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Factsheet: Zwischen Ildeal und Identitat

Korperbild, Selbstoptimierung und Essstérungen bei
Jugendlichen

Risiken und Hilfestellungen

Die Phase der Adoleszenz beschreibt den Ubergang von der Kindheit ins Erwachsenenalter. Sie ist gepragt von kdrperlichen
und sozialen Veranderungen, auch die Selbstwahrnehmung verandert sich. Gerade in dieser sensiblen Entwicklungsphase
sind junge Menschen anfalliger fir Selbstzweifel und Unsicherheit: Schonheitsideale wie Schlankheit, Korperbehaarung,
ein muskularer Korper oder KoérpergroBe konnen fur Konformitatsdruck sorgen. Hinzu kommt der Einfluss sozialer Netz-
werke, in denen prasentierte Schonheitsideale und schnell wechselnde Trends permanent auffordern, sich zu vergleichen
und anzupassen. Das erklart, warum junge Menschen mitunter viel Zeit investieren und eine erhohte Risikobereitschaft fur
gefahrdende Verhaltensweisen aufzeigen, z. B. das Streben nach sportlichen Erfolgen oder nach unrealistischen Korper-
idealen. Manche greifen zu radikalen Erndhrungsformen oder zu Medikamenten und anderen Hilfsmitteln —ohne Rucksicht
auf die eigenen korperlichen Voraussetzungen. Die Entwicklung eines gesunden Korpergefiihls und damit auch psychi-

scher Stabilitat kann erheblich gestort werden.

Doch bis wann gilt die Beschaftigung mit Koérperbild, Gesundheit und Selbstoptimierung als ,,normal*, und ab wann
wird sie pathologisch? Nicht jede Person, die eine Diat macht oder viel Sport treibt, ist krank. Von krankhaftem Verhalten
wird gesprochen, wenn die Bewaltigung des Alltags eingeschrankt ist und die Teilhabe am sozialen Leben abnimmt. Das

Factsheet macht aufmerksam auf mogliche Hinweise fir riskante Verhaltensweisen und Hilfsmoglichkeiten.



Orientierung an Gleichaltrigen

Wie entscheidend die Orientierung an Gleichaltrigen wahrend der Adoleszenz ist, zeigt der ,,Risiko-Ansteckungseffekt®. Er
beschreibt das Entstehen einer erhohten Risikobereitschaft bei mannlichen Jugendlichen, wenn sie ihre Peergroup beim
Risikoverhalten beobachten. Diese erhohte Risikobereitschaft ist nicht zu beobachten, wenn sie das gleiche Risikover-

halten bei Erwachsenen beobachten.

,,Ubertragen in das echte Leben kénnte man beispielsweise vermuten: Beobachten heranwachsende Jugendliche Er-
wachsene beim Biertrinken, beeinflusst sie das weniger, als wenn sie Gleichaltrige beim Trinken sehen. [...] Anders als
bisher angenommen, zeigt die [aktuelle] Studie, dass die Nachahmung von risikoreichen Verhaltensweisen im Jugendalter

ein sozial-motivierter, bewusster Vorgang ist“ (TU Dresden, 2019).

Die Identitatsbildung wird wesentlich durch die Zugehorigkeit zu bzw. die Abgrenzung von anderen Menschen beeinflusst.
Identifizieren sich Jugendliche mit Gleichaltrigen tiber den Musikgeschmack oder die Lieblingssportart, findet gleichzeitig
eine Abgrenzung zu anderen Gruppen statt. Die Gruppenzugehdrigkeit hat somit einen entscheidenden Einfluss auf die

Selbst- und Fremdwahrnehmung der Heranwachsenden.

Warnsignale von krankhaftem Essverhalten und Korperschemastorung

Folgende Verhaltensweisen konnen auf ein krankhaftes Verhalten oder eine Storung hinweisen [BFG, NEDA]:

Verhalten

Veranderungen im Essverhalten
(Diat als Dauerzustand;
Essattacken; eingeschrankte
Lebensmittelzufuhr aufgrund
von Konsistenz*; viel Trinken)
Standiges Checken im Spiegel/
spiegelnden Oberflachen
Rickzug von Freund:innen/Familie
Vermeiden von essen in der
Offentlichkeit

Wirkt isoliert und geheimnisvoll
Sport treiben, um Kalorien zu
verbrennen

Missbrauch von Medikamenten,

Supplementen**

Psychisch

Angst vor dem Kochen oder
Erbrechen nach den Mahlzeiten
Geringer Selbstwert/ geringes
Selbstbewusstsein

Empfinden von Scham, Schuld
und Unwohlsein nach Essanfall
(subjektiv)

GroBe Sorge um Korpergewicht
und -form, verzerrte Kérperwahr-
nehmung

Standige Beschaftigung mit Abneh-
men, Essen, Kalorien und Diaten
Perfektionismus, zwanghafte
Tagesplanung

Impulsivitat

Standiges Vergleichen

Physisch

Magen-Darm-Beschwerden
(&hnliche Symptome wie bei
Unvertraglichkeiten)
Schwindel
Konzentrationsschwierigkeiten
und Schlafstérungen
Probleme mit Zahnen, Haaren,
Haut und Nageln
Gewichtsschwankungen

(Zu- oder Abnahme)/ tagliche
Gewichtskontrolle
Gesteigerter Bewegungsdrang,

exzessives Sport treiben

**Supplement = Nahrungserganzungsmittel

*Konsistenz = Beschaffenheit des Stoffgefliges von Lebensmitteln, die durch Beriihrung, Sehen und Héren wahrgenommen werden kann.




Vorsicht!

Der Missbrauch von Abfiihrmitteln, Anabolika und Nahrungsergianzungsmitteln tritt haufig im Zusam-
menhang mit Essstorungen wie Bulimie auf und kann schwerwiegende Folgen haben. Darunter fallen

Elektrolytstorungen, Nahrstoffmangel, Organschiaden und Abhangigkeiten.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt eine bedarfsdeckende und ausgewogene Ernahrung.
Der Einsatz von Supplementen oder Abfiihrmitteln wird ausschlieBlich bei medizinischer Notwendigkeit
und unter arztlicher Aufsicht empfohlen. Zur Forderung eines gesunden Lebensstils empfiehlt die WHO,
dass Kinder und Jugendliche durchschnittlich mind. 60 Minuten pro Tag korperlich aktiv sein sollten -

davon an drei Tagen pro Woche Ubungen zur Starkung von Herz, Muskeln und Knochen.

Handlungsmoglichkeiten flir Angehorige

Wie kénnen Angehorige oder padagogische Fachkrafte handeln, wenn sie bestimmte Veranderungen oder Warnsignale
bei einer Person beobachten? Nachfolgend sind verschiedene Maglichkeiten aufgezeigt, so dass Kontaktpersonen ihrer
Besorgnis Ausdruck verleihen kdnnen, jedoch ohne die betroffene Person zu bedrangen oder zu stigmatisieren. Auch Be-

ratungsstellen und Arztpraxen sind Anlaufstellen flir Angehorige.

Was tun in einer solchen Situation?

Ansprechen:

¢ Teilen Sie der Person Ihre Beobachtungen mit, versuchen Sie dies mdglichst ohne Wertung zu vermitteln, benennen Sie
keine Diagnosen.

¢ Teilen Sie Ihre Sorge mit und machen der Person klar, dass Sie als Unterstltzung zur Verfligung stehen. Machen Sie

dabei keinen Druck.

Bieten Sie Hilfe an:

¢ Geben Sie verschiedene Optionen, niedrigschwellig kann man sich zunachst bei einer Beratungsstelle vor Ort beraten
lassen.

* |steine Essstérung schon fortgeschritten und das Gewicht gefahrlich niedrig, ziehen Sie unbedingt eine Arztin/einen Arzt

hinzu, und unterstutzen Sie die betroffene Person bei der Behandlung.

Beachten Sie lhre eigenen Grenzen:
* Gefihle wie Hilflosigkeit, Scham oder Schuld kénnen auch Angehdrige sehr beschaftigen.

¢ Achten Sie auf Ihre eigenen Grenzen und suchen Sie sich selbst bei Bedarf Hilfe.

Das Thema konstruktiv aufgreifen:
¢ Nicht bagatellisieren, sondern einen offenen Umgang mit dem Thema pflegen.

¢ Vermitteln Sie ein positives Korpergefiihl und pflegen Sie selbst eine kritischen, ehrlichen Umgang mit Trends.



Informationen und Hilfsangebote:

¢ Infoflyer:

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/e/essstoerungen.html

EL%E ¢ Onlineberatung und Infomaterialien:

https://www.bzga-essstoerungen.de/

* Beratungsstellen: https://www.bundesfachverbandessstoerungen.de/

https://www.bundesfachverbandessstoerungen.de/der-verband/mitgliederverzeichnis.php

¢ Landeskoordinierungsstelle Essstorungen NRW:

https://www.landeskoordinierungsstelle-essstoerungen-nrw.de/infothek/informationssuche
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