Schlankheitsdiaten — alles Kase?!

Schon friih werden Jugendliche, vor allem die Madchen,

mit dem Schlankheitsideal in unserer Gesellschaft kon-

frontiert. Schlanksein wird mit den Attributen schén, be-
liebt und erfolgreich verkniipft. So ist es wenig verwunderlich, dass
viele Jugendliche bereits Didterfahrungen gemacht haben. In diesem
Alter bergen Diaten jedoch das Risiko, dass sich ein ungesundes Ess-

verhalten bis hin zu einer Essstérung entwickelt.

Vorbereitung:

Besorgen Sie ein Stiick Tapetenrolle sowie einen Klebestift oder Tesafilm.
Die Schiiler bringen jeweils eine Schere sowie Zeitschriften/Zeitungen
mit, in denen Werbeanzeigen fiir Schlankheitsdidten bzw. -praparate

enthalten sind.

Beispielhafter Unterrichtsverlauf:

Teilen Sie die Schiiler in Gruppen mit maximal finf Schiilern ein. Vertei-
len Sie die mitgebrachten Zeitschriften und lassen Sie die Schiiler die
Werbeanzeigen fur Didaten und Schlankheitsmittel heraussuchen und
ausschneiden. AnschlieBend werden diese sortiert und auf die Tapete
geklebt. Eine Frage zur Einordnung kann zum Beispiel sein, ob es sich
um eine Didt oder ein Praparat bzw. Hilfsmittel (zum Beispiel Abfliihrmit-

tel) handelt. Besprechen Sie mit den Schiilern folgende Fragen:

1. Wer steckt dahinter? (Pharmafirmen, Institute oder Gesellschaften
(zum Beispiel Weight Watchers))

2.Serioser oder unseridser Eindruck? (Wie wird fiir die Didt/das
Praparat geworben? — hoher Gewichtsverlust, Werbeaussagen,
Vorher-/Nachher-Fotos)
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Zielsetzung und Kompe-
tenzvermittlung:

Die Schiler lernen, Schlank-
heitsdiaten kritisch zu be-
trachten und erfahren einiges
Uber deren Risiken. Mithilfe
des Body Mass Index kdnnen
sie ihr eigenes Korpergewicht
einordnen. Des Weiteren wer-
den den Schilern empfeh-
lenswerte MaBnahmen zur

Gewichtskontrolle vorgestellt.

Eingesetzte Medien:

Auf der CD:

O Arbeitsblatt ,Das richtige
Korpergewicht”

O Folie,Das richtige Korper-
gewicht”

Erforderliche Materialien:
B Zeitschriften

@ Tapetenrolle

B Klebestift/Tesafilm
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Fragen Sie die Schiiler, wer von ihnen schon eine Didt gemacht hat. Las-
sen Sie einige Beispiele vorstellen und von den Schiilern anschlie3end
selbst beurteilen. Stellen Sie dazu die drei Kriterien vor, die eine Diat-

mafnahme erfillen muss:

- Effektivitat, das hei3t, ob ein Gewichtsverlust zu erwarten ist.
- gesundheitliche Unbedenklichkeit.
- langfristiger Erfolg, das heif3t, das Gewicht nach dem Abnehmen

muss auf Dauer zu halten sein.

Hinweis: Schlankheitsdidaten versprechen gern einen erheblichen Ge-
wichtsverlust innerhalb kurzer Zeit. Dabei geht jedoch in erster Linie
Wasser verloren. Um 1 Kilogramm Fettgewebe abzubauen, ist die Ein-
sparung von etwa 7.000 kcal nétig. (Zum Vergleich: Der mittlere tagliche
Kalorienbedarf bei geringer korperlicher Aktivitdt liegt bei 13- bis 14-
jahrigen Jungen/Madchen bei 2.300/1.900 kcal.)

In diesem Zusammenhang sollten auch die Risiken von Schlankheitsdia-
ten angesprochen werden. Zum Beispiel: einseitige und ,radikale” Dia-

ten sind abzulehnen, da

- sie die Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen nicht gewahrleisten
kénnen,

- sie zu korperlichen und geistigen Leistungstiefs fiihren,

- der Korper nach 3 Tagen in den Hungerstoffwechsel (stark reduzier-
ter Energieverbrauch) ibergeht und dieser auch nach Beendigung
der Diat einige Zeit bestehen bleibt,

- es bei haufigem Wechsel zwischen Diat und ,Normal-Essen” zum
Jojo-Effekt kommt und damit langfristig zu einer Gewichtszunahme,

- sich Essstorungen (Magersucht, Bulimie) entwickeln kénnen.

Sprechen Sie auBBerdem an, ab wann eine DidgtmalBnahme sinnvoll ist.

Fir Jugendliche in der Wachstumsphase sind Diaten in der Regel abzu-

lehnen (Ausnahme: medizinisch betreute Abnahme bei starkem Uber-

. : Wiy,
gewicht). Ein leichtes Ubergewicht kann wahrend des Wachstums allein o //‘%W’?//”Wf!///;/; .
s
dadurch ausgeglichen werden, dass das momentane Kérpergewicht ge- = __,”*’f/ffy,”’% ; %,
1 . - o ///{ -
halten wird. i iy,
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5.12 Schlankheitsdiaten — alles Kase?!

Stellen Sie den Schiilern den BMI, den Body Mass Index, vor. Dazu ver-

teilen Sie das Arbeitsblatt ,Das richtige Korpergewicht”. Die Schiiler
kénnen mithilfe der Formel ihren persénlichen BMI berechnen und ein- Ideen zur Erweiterung:
ordnen. Bei der Beurteilung des BMI ist den Schiilern zu verdeutlichen,

dass Untergewicht der Gesundheit ebenso schadet wie hohes Uberge- ® Die Schiler erstellen in
wicht. An dieser Stelle kann auf die Modewelt eingegangen werden, in
der untergewichtige Models als Schonheitsideal verkauft werden (bei-

spielsweise hatte Kate Moss in ihrer Bestzeit als Model einen BMI von 14).

Gruppen jeweils ein Wer-
beplakat mit dem The-
ma ,Vor Schlankheitsdia-
ten wird gewarnt!” bzw.
Hinweis: Der BMI hat fiir Kinder und Jugendliche nicht die volle Giiltig- ,Schlankheitsdiat - nein
keit und muss immer vom Kinder- und Jugendarzt Giberpriift werden. Da danke!”.

In der abschlie-
beim Korpergewicht nicht zwischen Fett- und Muskelmasse unterschie-

RBenden Besprechung wird
den wird, liegt der BMI bei muskul&sen Personen generell héher. noch einmal auf die Risiken

von Schlankheitsdiaten ein-
AbschlieBend werden die MalBnahmen vorgestellt, die zur Gewichtsab-

gegangen.
nahme sinnvoll sind:
1. Hoherer Energieverbrauch durch mehr Bewegung.
2. Niedrigere Energieaufnahme durch richtige Lebensmittelauswahl
(siehe ,Richtig essen und trinken — die Ernahrungspyramide!”, E 2
- Kap. 5./6. Klasse). In vielen Fallen reicht es schon, wenn weniger Kombinations-
SiiBigkeiten und zuckerreiche Getranke konsumiert werden so-  moglichkeiten:
wie weniger Knabbereien und fettreiche Lebensmittel. Fett liefert
mehr als doppelt so viel Energie wie Kohlenhydrate oder Eiweil3

® ,Was der Korper alles
(siehe auch ,Dem Fett auf der Spur”, E 4 - Kap. 7./8. Klasse).

braucht!”
(E 1 - Kap. 7./8. Klasse)

® ,Richtig essen und trinken
- die Erndahrungspyramide!”
(E 2 - Kap. 5./6. Klasse)

Das richtige Korpergewicht

Das richtige Korpergewicht
Jasst sich mithilfe des soge-
nannten Body-Mass-Index
(BMI), dbersetzt mit Korper-
masse-Index, individuell
ermitteln. Der BMI beschreibt
das Verhaltnis von Korper-
gewicht zur KorpergroBe.

Mit der Abbildung kann der
eigene BMI schnell ermittelt
werden: Zieht eine Linie von
eurer eigenen Korpergrofe
2u eurem eigenen Gewicht.
An der Stelle, wo die Verbin-
dungslinie die mittlere Skala
Kreuzt, ist euer BMI-Wert.

B oMl - akg_ = 22,97 ka/m? =23

BMI = Ko wicht in ke (1,72m)?

Quadrat der Korpergrage in m

DieBewertung desBMI
Klassifikation BMI - mannlich
Untergewicht :-2{;5 “ o |
' Normalgewicht . és o ! S !
! Ubergewicht ‘

! Adipositas |

| massive Adipositas |

30 - 40 ' 30 - 40
- a0 . > 40
o oz

i - uskelmasse
Bei der Berechnung des BMI wird nicht zwischen Fett- und M

nterschieden. Aus diesem Grund haben star muskulse Personen (z. B-
terschieden. Aus diesem G ben stark I ¢
u .

- hne jedoch
durchtrainierte Sportler) haufig. einen hohen BMI-Wert, ohne J
ibergewichtig zu sein-
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