Herzlich Willkommen! VVID

Pravention von Essstorungen:
Was kann ich als Mutter oder Vater tun?

Ernahrungspadagogische und suchtpraventive Aspekte
zum Thema Essen und Essstorungen

Referentin:
Dipl.-Pad. Marlies Kleinberger




VIVID - V'VID

Fachstelle fur Suchtpravention

L VIVID, die Fachstelle fur Suchtpravention,
Das Land \yyrde 1997 ersffnet und setzt im Auftrag
%/ Steiermark| des Gesundheitsressorts des Landes

- Gesundheit langfristige suchtvorbeugende MaBnahmen
in der ganzen Steiermark um.

Tragerkuratorium: Volkshilfe Steiermark und
Caritas der Diozese Graz-Seckau

Wir verhindern Sucht, bevor sie entsteht.

Caritas volkshilfe®



Grundsatze der Suchtpravention V VID

suchtpravention

« Suchtpravention lasst sich nicht durch eine einmalige
Aktion erreichen, sie ist ein langfristiges Unternehmen:
Kontinuitat statt Einzelaktionen und Aktionismus

* Nicht die Suchtmittel / das Suchtverhalten sind
das Problem, sondern unser Umgang mit
ihnen / ihm

« Zielgruppenorientierung

 Personen- und strukturorientierte
MaBnahmen



V VID

SUCht hat Viele Formen suchtpravention
Substanzgebundene Substanzungebundene
Suchte Siichte
LEGALE SUBSTANZEN Eecsté
ssstorungen
2illeinel  Spielsucht
- Tabak P
. Medikamente Internetsucht
Konsumsucht

» Schnuffelstoffe
 Arbeitssucht

ILLEGALE SUBSTANZEN

« Cannabisprodukte
« Stimulantien (Kokain, Crack)
 Opiate (Opium, Heroin)
» Designerdrogen (Ecstasy)
e uvm.



Sucht hat viele Ursachen V VID

suchtpravention

Genetische Disposition
Erfahrungen

Erlerntes Verhalten
Selbstwertgefuhl

Person
Belastungen
Probleme
Krisen
Suchtmittel, aktuelle
Suchtverhalten SU CHT Situation
Wirkung
Verfugbarkeit
Preis

Gesellschaft
soziales Umfeld

Gesetze, Werte, Normen

Kindergarten, Schule,
Freunde, Arbeit, Familie




V VID

Merkmale einer SUCht It. ICD 10 suchtpravention

starker aktueller Wunsch oder Zwang
verminderte Kontrollfahigkeit
korperliches Entzugssyndrom
Toleranzentwicklung

Fortschreitende Vernachlassigung anderer
Vergnugen oder Interessen

Anhaltender Substanzkonsum trotz Nachweises
eindeutiger schadlicher Folgen

Konsum in sozial unangemessenen Situationen.

Bildquelle: BZgA 2006: Essstérungen. Leitfaden flr Eltern, Angehdrige, Partner, Freunde, Lehrer und Kollegen



Essstorungen V VID

suchtpravention

»,Psychosomatische Erkrankungen mit Suchtcharakter

Erstmanifestation:
meist in der Adoleszenz
zum Teil auch prapubertar
vereinzelt im Erwachsenenalter

Geschlechtsverhaltnis Madchen : Burschen = 10 : 1
Tendenz Burschen steigend

Ca. 200.000 Osterreicherinnen erkranken einmal in ihrem Leben
an einer Essstorung.



Formen von Essstorungen V VID

suchtpravention

« Anorexia nervosa (Magersucht)
« Bulimia nervosa (Ess-Brech-Sucht)
« Binge-Eating-Disorder (Esssucht ohne Erbrechen)

Nicht klassifiziert aber immer haufiger:
« Latente Esssucht, Orthorexie, Adipositas



Woran erkennt man gestortes V VID
Essverhalten?

Essen ist...

- angstbesetzt

- chaotisch

- abwechselnd starr und chaotisch

- Mittel zur Stressbewaltigung

- In starkem MafBe stimmungsabhangig
- stark gewichtsabhangig

- Essverhalten tberwiegend durch auBere
Bedingungen bestimmt

- Essverhalten ist starr und unnachgiebig
- Essverhalten kontrolliert die Gedanken



Ursachen von Essstorungen V VID

suchtpravention

Immer eine Mischung aus

 biologischen,
e psychischen und
« psychosozialen Aspekten und Ursachemoglichkeiten.

|dealisierung eines klnstlich geschaffenen Frauen- und
Mannerbildes durch:

« Werbung, Printmedien, Fernsehen, Kino

Viele Madchen und Burschen koppeln ihr Selbstwertgefinhl
an Figur und Gewicht.

Diaten sind haufig eine ,Einstiegsdroge”



Sinn & Unsinn von Diaten V VID

suchtpravention

Sollen:

« Erkrankungen vorbeugen

« Heilung von Erkrankungen unterstltzen

« Stoffwechsellage des Kranken unterstltzen

« Manche Krankheiten konnen durch richtige Diat
geheilt werden

Ubergewicht gefahrdet die Gesundheit:

« Koronare Herzkrankheiten

« Belastung des Stitz- und Bewegungsapparats
« Stark erhdhtes Risiko flr Diabetes Typ 2

« Arthritis & Gicht




Sinn & Unsinn von Diaten VVlD
Unseriose Angebote:
« Schnell, problemlos, ohne eigenes Zutun
« Unrealistische Gewichtsverluste
« Zusatzkaufe erforderlich, Geld-Zurtick-Garantien

Achtung vor: Fastenkuren, Radikaldiaten, Einseitigkeit,
Shakes, Pillen

3 wesentliche Bereiche:
Ernahrung
Bewegung

Psyche




Ansatzpunkte in der Pravention sind . V V|D

uchtpra

.. Reduktion von Risikofaktoren
.. Erhéhung von Schutzfaktoren



Individuelle Ebene

Risikofaktoren
* Mangelndes Selbstwertgefunl
« Umbruchsituation

« Standige Unterdrickung
aggressiver Impulse

* Definition der Personlichkeit
nur Uber das Aussehen

» Chronisches Ausweichen von
Konflikten

V VID

suchtpravention

Schutzfaktoren
» Selbstvertrauen
 Realistische Einschatzung

» Gefuhle zulassen und ernst
nehmen

* Positives Korperbild,
Korperwahrnehmung

 Konfliktfahigkeit

« Grenzen setzten

* Eigeninitiative

* Problemlbsestrategien
» Genussfahigkeit



Soziale Ebene

Risikofaktoren

» Wenig/einseitige Anerkennung
und Aufmerksamkeit

« Starre und Uberkommene
Geschlechtsrollen und
Abwertung des
weiblichen Verhaltens

* Wechselnde BUndnisse in der
Familie

* Negieren von negativen
Gefuhlen

« GrenzUberschreitungen

* Fehlende Essensrituale

V VID

suchtpravention

Schutzfaktoren

 Unterstitzende Beziehung
und positive mannl. und
weibl. Vorbilder

« Grenzen akzeptieren
o Streitkultur

* Forderliche
Kommunikationsstile
und Wertschatzung in der
Familie

 Ess-Kultur



Gesellschaftliche Ebene V VID

suchtpravention

Risikofaktoren Schutzfaktoren

 Krankhafte Schonheitsideale  Hinterfragen von

» Widerspriichliche und Schonheitsidealen
Uberhdhte Anforderung  * Rollenvielfalt
an Frauen « Anerkennung verschiedener

e Leistungs- und Lebensformen
Anpassungsdruck - Kritische Auseinandersetzung

 Didtangebote mit der Wirksamkeit der

» Rigide Essenskulturen Medien



Esskultur und Essverhalten V V|D

suchtpravention

« Wann? Wo? Mit wem?
« Rituale
« Ernahrungsgewohnheiten
(Kochen, Ess- und Genusskultur)
« Vorbildrolle
« Umgang mit dem eigenen Korper
« Umgang mit Hunger- und Sattigungssignalen



Esskultur und Essverhalten V V|D

suchtpravention

,Oft ist die Stimmung in der wir Essen wichtiger, als der
Inhalt des Essens.”

« Wie wird gegessen
 Wo, mit wem

« Atmosphare

* Optik

o Zeit

Verunsicherung beim Thema ,,Gesundes Essen®



Gesund oder ungesund? V'VID

Richtig oder falsch?
Laut Schulerlnnen:

Gesund z.B.: Ungesund z.B.:
 Putenfleisch « Chicken McNuggets
o fettarmes Schweinefleisch « Fast Food

« Salat » SUBigkeiten

* Nudeln  Salziges

« Sushi / Fisch  Fett

« Schwarzbrot * Nudeln

* Obst & Gemuse » WeiBbrot

 Bio * Nlsse

* Nlsse

- So einfach ist es nicht!



Gesund oder ungesund V VID

suchtpravention

Aufhoren, die Lebensmittel in Gut und Bdse einzuteilen!

 Abwechslung verhindert Fehlernahrung
— so einfach ist es!

 Bewegung, Leistung

.,Die Dosis macht das Gift.“

Genussvoll & lustvoll essen
Alles ist erlaubt

Bildquelle: http://www.fgoe.org/der-fonds/infos/ernohrungspyramide-neu/2010-03-05.1200333710/view



3 Regeln V VID

suchtpravention

1.) reichlich pflanzliche Lebensmittel (z.B.: Obst,
Gemuse, Brot, Nudeln,...)

2.) maBig tierische Lebensmittel (z.B.: Fleisch, Wurst,
Eier)

3.) sparsam sufBe Lebensmittel (z.B.: Kuchen,
Limonade, Schokolade)

oder:

- Mehr Brot, weniger Belag

- Mehr Beilage, weniger Fleisch

- Mehr Wasser, weniger gesuBte Getranke




Das kann man tun! V V|D

suchtpravention

Gesund & suchtpraventiv sind Abwechslung & Genuss!

Begegnungen zur Kommunikation

Auseinandersetzung mit Schonheitsidealen & Vorbildern
Umgang mit Werbung und Rollenbildern

Starkung des Selbstbewusstseins

Akzeptanz des eigenen Korpers

Funktionen des Essens, Rituale, Normen

Freude an der Bewegung

Verbesserung der Kommunikations- und ProblemlGsefertigkeit

- Lebenskompetenz!



Konstruktive Kommunikation V V|D

ICH-Botschaften

Sich nach dem Tempo
des Gegenubers
richten

Nonverbale Signale
beachten

Positive Aspekte
hervorheben

suchtpravention

Ansatze zur
Verhaltensanderung
unterstutzen

Aktives Zuhoren

Offene Fragen

Ziele und Vereinbarungen
treffen



Das kann man tun! V V|D

suchtpravention

« Hunger- und Sattigungssignale richtig deuten und
respektieren

« Gemeinsam regelmaBig eingenommene Mahlzeiten

» Genussfahigkeit fordern

» Gesunde Kost individuell definieren

» Essen nicht als Erziehungsmittel benutzen

« Eltern, Erwachsene = Vorbilder

« Extreme Vorgaben vermeiden, keine Ge- und Verbote
« Keine Verunsicherung durch Mengenangeben

« Essen positiv und stressfrei gestalten

« Essen Sie - genussvoll und vielseitig!



Adressen V VID

suchtpravention

b.a.s. Steirische Gesellschaft flir Suchtfragen
www.bas.at

Drogenberatung des Landes Steiermark
www.drogenberatung.steiermark.at

Essstorungs-Hotline
Bundesweit, 0800 20 11 20
www.essstoerungshotline.at

Universitatsklinik fur Kinder- und Jugendheilkunde Graz
www.kinderpsychosomatik.at




