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Zu dick 
 
 
Kinder, die wachsen sind nicht satt zu bekommen. Vor allem die 
Zusammensetzung der Nahrung während der Pubertät stellt die 
Weichen für die Zukunft. Fehl- und Mangelernährung können zu 
Übergewicht führen. Jugendliche sind zu einer Risikogruppe 
hinsichtlich der Ernährung geworden, obwohl noch nie ein so 
ausgewogenes Angebot an gesunden Nahrungsmitteln zur Verfügung 
stand. 
Es gibt verschiedene Ursachen für Übergewicht im Jugendalter. 
Vererbung ist eine davon, fast immer beteiligt jedoch sind falsche 
Ernährungsgewohnheiten. 
Fastfood-Gerichte sind bei Jugendlichen außerordentlich beliebt. Sie 
sollten aber nicht täglich auf dem Speiseplan stehen, da sie zu fett 
sind und die Entstehung von Übergewicht begünstigen. 
Problematisch sind vor allem Pommes frites, Softdrinks und die 
Currywurst. 
 
Wer die Ernährungsweise der Jugendlichen ändern will, muss zu 
Hause beginnen. Dass Gemüse und Obst im Speiseplan nicht fehlen 
dürfen, muss nicht eigens betont werden. Beides sorgt für die 
notwendigen Vitamine. Gleichzeitig wird dadurch auch der 
Ballaststoffanteil der täglichen Nahrung erhöht. 
 
Ernährungstipps für Jugendliche 
 

• Ausgewogenes Verhältnis der Grundnährstoffe Eiweiß, 
Kohlenhydrate und Fett 

• Ausreichend Kalzium 
• Ausreichend Eisen 
• Ausreichend Jod 
• Ausreichend Vitamine und Ballaststoffe 

 

 
 
 
Übergewichtige Jugendliche werden nicht selten von Gleichaltrigen 
diskriminiert. Dies wiederum führt zu einer negativen 
Selbsteinschätzung und damit verbundenem Selbstwertgefühl. 
 
Was Sie zu Hause tun können: 
 

• Praktizieren Sie in der Familie feste Essenzeiten. 
• Machen Sie aus dem Mahlzeiten einen Familientreff und 

stellen Sie die Kommunikation in den Vordergrund. 
• Begrenzen Sie die Menge der auf dem Tisch „verfügbaren“ 

Speisen. 
• Vermeiden Sie die Verführung zu kalorienreichen 

Zwischenmahlzeiten. 
• Achten Sie bei der Zubereitung der Gerichte auf die 

Empfehlungen der Ernährungsberatung. 
• Beziehen Sie Ihren Sohn, Ihre Tochter in die Planung und 

Zubereitung der Mahlzeiten mit ein. 
 
Ganz wichtig ist immer die Unterstützung durch die Familie zu 
diesem Programm. Das bedeutet: 
 

• Vermeiden Sie jede ins Lächerliche ziehende Bemerkung 
wegen des Übergewichts. 

• Machen Sie mit! Es betrifft alle, auch wenn nur eine Person 
den Wunsch hat abzunehmen. 

• Versuchen Sie in Gesprächen herauszufinden, ob er/sie nur 
aus Frust isst, sich also einen Kummerspeck angefuttert hat. 

 
Wenn übermäßiges Essen ein psychisches Problem ist, sollte 
professionelle Hilfe in Anspruch genommen werden. 
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