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Den Umgang mit Verlockungen lernen

Die Einstellung von Ubergewichtigen Jugendlichen zu Essen und Bewegung éndern

UBERSTORF — In einem
neunmonatigen Kurs will
die diplomierte Erndh-
rungsberaterin Corinne
Spahr die Einstellung von
iibergewichtigen Jugend-
lichen zum Essen verdn-
dern. Ihr Programm richtet

.sich auch an die Eltern

sowie Jugendliche mit Ten-
denz zur Fettleibigkeit.

Worin unterscheidet sich Ihr Pro- ' |

gramm zur Gewichisreduktion
von anderen?
Wir haben das Kursangebot

«WIM — weniger is(s)t mehr»
fiir iibergewichtige Jugendliche
zwischen zwdlf und 16 Jahren
und deren Eltern entwickelt und
beginnen Mitte August mit einem
neuen Kurs. Bei diesem Pro-
gramm werden die Erndhrung,
das Verhalten vor dem Hinter-
grund des Essens sowie die Be-
wegung einbezogen. Wir arbeiten
mit Arzten zusammen, die sich
mit dem ganzen Fragenkomplex
auseinander setzen.

Noch nie wurde so viel ins Ab-
nehmen investiert wie heute. Ist
die Gewichtsreduktion letztlich
eine Sisyphusarbeit?

Von vielen Anbietern von Ab-
speck-Programmen wird zu viel
versprochen, was das Resultat
und den Zeitrahmen anbelangt:
«Nehmen Sie in 14 Tagen 10
Kilo -ab», funktioniert als dau-
erhafte Losung nicht. Linger-

fristige Erfolge lassen sich nur -

erzielen, wenn auch mit Faktoren
wie Bewegung und Eméahrungs-
verhalten gearbeitet wird. Zum
Ziel fithren eher kleine Schritte
statt grosse Gewichtsreduktionen
in kurzer Zeit. Das Problem des
Ubergewichts muss beim Verhal-
ten angepackt werden. Ein veran-
dertes Verhalten ist ein Prozess,
der mehr Zeit in Anspruch nimmt
als ein paar Wochen.
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Ihr Progamm dauert neun Mo-
nate. Was ist von Intensivwochen
in speziellen Kliniken zu halten?

Ein Aufenthalt in einer Klinik
kann durchaus eine Losung sein.
Wer sich dafiir entschliesst, darf
aber die Nachbetreuung nicht ver-
nachldssigen. Zu Hause herrschen
wieder andere Voraussetzungen
als in der Klinik. Darin liegt die
Gefahr. Ich darf selber Kinder
nachbetreuen, die in einer Klinik
gute Ergebnisse erreicht haben.
Zu sagen ist, dass ein Klinikauf-
enthalt ins Geld geht, und nicht
jede Krankenkasse ist bereit, die
Kosten zu iibernehmen. Fiir zwei
Monate in einer Klinik muss mit
bis zu 38°000.— Franken gerech-
net werden. Unser Kursangebot ist
ein iiber Monate angelegtes Pro-
jekt, bei dem das soziale Umfeld
und die weiteren Einflussfaktoren
einbezogen werden. Die Jugend-
lichen lernen auch, mit Frust oder
Langeweile, TV-Konsum und Be-
wegungsarmut umzugehen,. Die
Eltern werden aktiv in diesen Pro-
Zess integriert.

Gelingt es Ihnen, Jugendliche g,; ;

gen die allgegenwdrtigen Verfiih-
rungen resistent zu machen?

Die Jugendlichen sollen lernen,
ihre Ziele im Auge zu behalten. Sie
resistent zu machen, ist gar nicht
unser Ziel. Sie sollen vielmehr ler-
nen, mit Siissigkeiten, Salzgeback
und anderen Verlockungen um-
zugehen und gleichzeitig Friich-
te, Gemiise und andere gesunden
Sachen in ihren Tagesablauf ein-
zubauen. Ein Eis oder ein Stiick
Schokolade ist erlaubt. Die Ju-
gendlichen sollen lernen, bewusst
und mit Genuss zu konsumieren,
statt  gedankenlos. Gleichzeitig
sollen die Eltern das bewusste und
dosierte Einkaufen lernen. Das be-
trifft auch Stssgetranke.

Setzen Sie den Hebel bei den Er-
wachsenen an, um bei den Kids
Resultate zu erzielen?

Die Eltern haben eine Vorbild-
funktion. Es kommt aber auch
vor, dass die Eltern zu strikt sind

in ihrem Essverhalten. - Auf
Dauer kann zum Beispiel das
«Kormchenpikeny» bet den Kin-
dern zum gegenteiligen Effekt
fithren. Es gilt, die ideale Mi-
schung zu finden und die Menge
zu dosieren; auch mit gesunden
Lebensmitteln kann es zu einer
unerwiinschten  Gewichtszu-
nahme kommen, wenn man zu
viel davon verschlingt. Die En-
ergiebilanz muss stimmen. Dies
war beim letzten Kurs bei einem
Jungen auf besonders augenfil-
lige Weise der Fall: Er konnte
innerhalb von neuen Monaten
seinen Bodymassindex um vier
Indexpunkte verbessern. Das
heisst, er nahm zehn Kilo ab.

Interview: Toni Riitti

INFO | www.corinnespahr.ch, co-
rinne.spahr@bluewin.ch, 079 304
6170






