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Wir wünschen uns Jugendliche, die mit sich und 
ihrem Körper zufrieden sind und keine Neigung zu 
Magersucht, Bulimie und Co. zeigen – 
wie können wir das erreichen?

Essstörungen und ein negatives Körperbild sind 
kein Problem, das nur Erwachsene betrifft; sie 
haben ihren Ursprung meist schon in der Kindheit 
und viele verschiedene Ursachen: ein negativer 
Umgang mit Körperlichkeit, Geschlechtsstereotype 
in der Erziehung, Medien- und Konsum verhalten … 
Umso mehr sind Eltern und Pädagogen gefordert, 
Kinder zu schützen und auf ihrem Weg zu einer 
selbstbewussten und lebensbejahenden Persön-
lichkeit zu begleiten. 

Die Autorin Dr. Catherine Senécal beleuchtet 
den neuesten Wissensstand, hinterfragt 
kritisch, wie wir unsere Kinder erziehen, was wir 
vorleben und welche Rolle die Medien und 
das Konsumverhal ten spielen. Und vor allem gibt 
sie uns wertvolle Praxistipps, wie wir jungen 
Menschen helfen und ihr Selbstwertgefühl unter-
stützen können, um Essstörungen zuverlässig 
vorzubeugen.
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VORWORT

Brief an meine Tochter

Meine Tochter, noch nie habe ich dich sagen hören, dass du dir 
etwas nicht zutraust oder lieber jemand anderer wärst, nur 

weil du ein Mädchen bist. Nie siehst du mich schräg an, wenn 
ich dir abgelegte Sachen deines Bruders anziehe. Noch nie hast du 
dein Gewicht infrage gestellt oder versucht, dein Aussehen zu än-
dern. Von Anfang an hast du dem Puppenhaus im Kinderzimmer 
die kalte Schulter gezeigt, aber die Dinosaurier deines Bruders, die 
findest du ziemlich cool – wie übrigens deinen Bruder auch. Aber 
mir ist auch bewusst, dass du noch sehr klein bist. Ich werde alles 
tun, was in meiner Macht steht, damit du so authentisch bleibst, 
denn das ist mir sehr wichtig.

Wenn du lachst, ist das der schönste Klang der Welt. Dein Lachen 
ist so ansteckend, dass es niemandem möglich ist, nicht bis über 
beide Ohren zu grinsen. Ich liebe deine wilde Löwenmähne ge-
nauso wie deine große Empathie, die so echt und spontan ist. Du 
bist ein großartiges kleines Mädchen. Schon als Säugling hattest 
du glänzende Augen. Wir wussten alle, dass du uns aufmerksam 
beobachtest … Dir entgeht nichts, nicht eine Geste, nicht ein Wort! 
In deinem Bücherregal stehen nie genug Bücher, immer stellt es 
sich als zu klein für deine große Neugier heraus. Ich habe keine 
Zweifel daran, dass du diese Neugier im Lauf deiner Schulzeit aus-
leben wirst. Hoffentlich erlaubt sie es dir, deine Bedürfnisse zu stil-
len und deinen Weg zu gehen, damit du deinen Lebensunterhalt 
mit deinem Kopf bestreiten kannst, statt mit deinem Aussehen. 
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Was für eine Freiheit, einen Beruf zu wählen, der uns erlaubt zu 
denken, und was für ein Glück du hast, in einem Land aufzuwach-
sen, in dem dir das möglich ist. Deine Urgroßmutter zum Beispiel 
wurde als junge Frau aus Geschäften verwiesen, weil sie darauf 
beharrte, Hosen zu tragen, was damals den Männern vorbehal-
ten war. Doch diese Entscheidungen wirst du treffen, denn diese 
Wahlfreiheit soll, das wünsche ich, Teil unserer Beziehung sein.

Du redest laut, meine Tochter, das ist eines der Dinge, die dich aus-
zeichnen, auch gerade wieder, während ich diese Zeilen schreibe! 
Auch wenn ich mich beklage, dass bei dir die Lautstärke immer 
voll aufgedreht ist, bist du doch so einfühlsam gegenüber anderen 
und so entschlossen, dass ich hoffe, du redest noch oft laut über 
die Sachen, die dir am Herzen liegen. Mögest du deine Stimme vol-
ler Überzeugung nutzen, um die Ungerechtigkeiten anzuprangern, 
die dir nahegehen. Mögest du aber auch dir selbst immer so viel 
Mitgefühl entgegenbringen. Du hast ein Recht darauf, an dich zu 
glauben, du hast ein Recht darauf, ein Leben voller intensiver Ge-
fühle zu leben, du hast ein Recht darauf, deine Sexualität in deinem 
Rhythmus auszuleben, egal ob mit einem Mann oder einer Frau, 
du hast ein Recht auf einen runden Po und einen Bauch, du hast 
ein Recht auf dicke Muckis, falls dir das gefällt, du hast ein Recht, 
einen Badeanzug zu tragen oder nicht, unabhängig von deiner Fi-
gur. Möge unsere Gesellschaft ihre Einstellung zum Aussehen bis 
zu deiner Pubertät geändert haben. Aus diesem Grund schreibe 
ich unter anderem auch dieses Buch hier. Denn wenn sich nichts 
ändert, wirst du in die Hände einer übermächtigen Industrie gera-
ten, die dich an deinem Körperbild zweifeln lassen wird, das weiß 
ich. Ich werde weiterhin wachsam sein und mich infrage stellen, 
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damit ich immer für dich da bin, offen und ohne Vorurteile. Was 
für ein Privileg, wie du dich jeden Tag solide und integer weiter-
entwickelst. Es ist ein großes Vergnügen, all diese Glücksmomente 
mit dir erleben zu dürfen.

Ich liebe dich unendlich und bedingungslos. 

Mama
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VORWORT

Brief an meinen Sohn

Mein Sohn, für deinen Vater und mich war klar, dass wir das 
Abenteuer »Elternsein« als Team erleben wollten. Du hast dei-

nen Vater genauso viel kochen, genauso viele Arme voll Wäsche 
waschen und genauso viele Windeln wechseln sehen wie mich. 
Du hast gesehen, dass er in Bezug auf seine Karriere Entscheidun-
gen abseits der Norm getroffen hat, um keinen der wichtigen Mo-
mente in deinem Leben und dem deiner Schwester zu verpassen, 
die ja so schnell vorbeigehen. Du hast gesehen, wie glücklich und 
erfüllt er angesichts dieser Freiheit war. Du hast auch gesehen, dass 
ich meine Karriere, die mir viel bedeutet, engagiert vorantreibe, 
und dass ich jeden Tag voller Energie und mit einem Lächeln auf 
den Lippen nach Hause komme. Der Apfel fällt nicht weit vom 
Stamm – auch dir sind die Ungleichheiten und Ungerechtigkeiten 
in deinem kleinen Universum noch nie entgangen. Ich habe dich 
heftig und betroffen reagieren sehen angesichts von Themen wie 
Klimaerwärmung und Armut. Doch wie immer hast du mich sehr 
überrascht, denn für dich ist die Gleichstellung von Mann und 
Frau absolut selbstverständlich. Dein Drang nach Gerechtigkeit er-
streckt sich auch auf diesen Bereich.

Vielleicht bist du sauer auf mich wegen der langen Diskussionen 
über Papas schönes rosa Hemd oder deine Batman-Figur, die für 
meinen Geschmack zu muskulös ist. Aber leid tut es mir nicht. Für 
mich war es unerlässlich, dass du von klein auf deine Einstellung 
zu Männlichkeit und Körperbild hinterfragt hast. Du bist ein groß-
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artiger Junge, und du solltest das »Warum« verstehen, bevor du 
meinen Werten und unseren familiären Regeln zustimmst. Dank 
deinem vielen »Warum?« musste ich meine Kenntnisse ausbauen 
und dir Konzepte im Detail erklären, die meiner Meinung nach 
für einen kleinen Jungen viel zu kompliziert waren. Aber du hast 
verstanden, und du hast sogar Verbindungen hergestellt – bei meh-
reren Kinofilmen hast du zum Beispiel verblüfft erkannt, dass die 
Bösen dickleibig waren. Meinen Körper habe ich übrigens nie ver-
steckt. Als kleiner Junge hast du gesehen, wie ich ein Bad nehme 
oder deine Schwester ungeniert stille. Es machte mir nichts aus, 
dass du den Körper einer normalen Frau siehst: keine Schönheits-
operation, keine Diät. Ich akzeptiere dieses Bild, und ich habe das 
Gefühl, dass auch du es akzeptierst, ohne es zu hinterfragen. Du 
bist zufrieden, dass deine Mutter einen Körper hat, der ihr erlaubt, 
Fußball zu spielen und Yoga mit dir zu machen, und an dem man 
sich auch schön ankuscheln kann!

Aber manchmal habe ich Angst, wie alle Eltern. Dann frage ich 
mich, was aus der Mischung wird zwischen deinem großen Zart-
gefühl, deinem Drang, alles perfekt zu machen, und dem, was das 
Leben dir an Erfahrungen bescheren wird. Ich hoffe von ganzem 
Herzen, dass du in der Lage sein wirst, weiter Sport zu machen 
und mit Genuss zu essen, nicht, um anderen zu gefallen. Genauso 
hoffe ich, dass du in der Schule gute Erfahrungen machst und es 
schaffst, nicht zu hart zu dir selbst zu sein. Aber ich wünsche dir 
auch, dass du Misserfolge erlebst, denn ich habe Vertrauen in dich 
und darin, dass man durch Mitgefühl lernt. Ich werde für dich da 
sein, wenn du es wünschst, damit du erkennst, dass du ein außer-
gewöhnliches Kind bist – du bist mehr als das, was du machst und 
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wonach es aussieht. Weißt du, du hast ein Recht darauf, auf deine 
Art ein Held zu sein und nicht nur viele Muskeln haben zu wollen, 
du hast ein Recht darauf zu weinen und starke Gefühle zu zeigen, 
und du hast ein Recht darauf, Freunde beiderlei Geschlechts zu ha-
ben, mit denen du die gleichen Hobbys teilst und über die gleichen 
Dinge sprichst. Ich wünsche dir, dass du dir deinen Partner oder 
deine Partnerin danach aussuchst, was diese Person dich empfin-
den lässt und ob ihr zusammen gute Gespräche führen könnt. Ich 
wünsche dir die Entscheidungen, die zu dir passen, auch wenn es 
andere Entscheidungen sind, denn du hast das Recht, anders zu 
sein! Es ist ein großes Glück, mit dir zu leben und die Welt durch 
deine Augen zu entdecken!

Ich liebe dich unendlich und bedingungslos. 

Mama
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Ein Wort an die Leser

Liebe Eltern, Großeltern, Erziehende, Lehrende und Trainer,

Sie haben mich zu diesem Buch inspiriert und danach gefragt, um 
den Kindern und Jugendlichen beistehen zu können, die Sie umge-
ben, und sie vor Essstörungen zu bewahren, genauso wie vor den 
Konsequenzen eines negativen Körperbildes.

In diesem Buch stelle ich den Forschungsstand zu diesem Thema 
vor, ergänzt durch meine beruflichen Erfahrungen, um Ihnen so 
ein praktisches Kompendium zur Verfügung zu stellen, das Ihnen 
hoffentlich bei den bestmöglichen Entscheidungen hilft, ganz egal, 
welches Alter die Kinder in Ihrer Obhut haben.

Vielen Dank, dass Ihnen das Wohl unserer Jüngsten am Herzen 
liegt und Sie dafür kämpfen, dass die kommende Generation eine 
bessere Beziehung zum Essen und ein gesundes Körperbild entwi-
ckelt. Gemeinsam ist es möglich, etwas zu verändern!





Kapitel 1
✶

Kann man Essstörungen und  
Problemen der Körperwahrnehmung  

bei Kindern und Jugendlichen  
vorbeugen?



»Meine Tochter versteckt Bonbons in ihrem Zimmer und hat in letzter Zeit 
zugenommen . Ihr Bauch ist runder geworden . Müsste ich überwachen, was 
sie isst?«

– Ein Mann, der an einer Binge-Eating-Störung litt und Vater eines achtjährigen Mädchens ist

»Mein Sohn hat mir erzählt, dass er aufgrund seines Gewichts in der Schule 
oft gehänselt wird . Er sagt in letzter Zeit oft morgens vor der Schule, dass er 
Bauchweh hat, und das macht mir Sorgen .«

– Eine Frau, die selbst nie eine Essstörung hatte und Mutter eines zwölfjährigen Jungen ist

»Ich habe mich mein Leben lang schlecht in meinem Körper gefühlt und habe 
Angst, das auf meine Kinder zu übertragen! Kann ich irgendwie verhindern, 
dass meine Kinder eine Essstörung entwickeln?«

– Eine junge Frau, die an Magersucht leidet und Mutter zweier Mädchen  
von zwei und vier Jahren ist

»In meiner Gruppe ist ein Kind, das sich weigert, zu den normalen Essens– 
zeiten zu essen! Ich weiß nicht weiter . Nichts geht mehr! Die Eltern haben mir 
gesagt, dass sie es zu Hause zum Essen zwingen müssen .«

– Ein Erzieher in einem Hort, der selbst nie an einer Essstörung gelitten hat

»Meine Kinder haben mitbekommen, dass mein Mann mehrere Diäten gemacht 
hat und zeitweise sehr viel ins Fitnessstudio gegangen ist . Mich haben sie 
dagegen gesehen, wie ich zeitweise Chips und Süßigkeiten esse, ohne Sport 
zu machen . Was kann ich tun, damit sie nicht auch mit solchen Achterbahn–
fahrten anfangen?«

– Ein Mann und eine Frau, deren Essverhalten einen Großteil ihres Erwachsenenlebens an eine 
Essstörung grenzte. Sie sind Eltern zweier Kinder im Alter von drei und acht Jahren.

»Mehrere meiner Athleten achten jetzt darauf, was sie essen, um ›leichter‹ zu 
sein . Ich bin nicht sicher, ob ich da einschreiten soll . Es stimmt, kurzfristig 
steigern sie ihre Leistung dadurch, aber ich weiß, dass diese Geschichten oft 
schlecht ausgehen!«

– Trainer in einem Sportverein
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Kein Arbeitstag vergeht, ohne dass ein Patient oder ein Kollege 
mich fragt, was er tun kann, um zu verhindern, dass sein Kind 

eine Essstörung entwickelt. Diese Erwachsenen teilen alle den 
Wunsch, ihre Kinder mögen in Frieden mit dem eigenen Körper-
bild und ihrem Gewicht leben und ein Leben lang ein ungetrübtes 
Verhältnis zum Thema Ernährung haben.

Manchmal kommen diese Fragen auch auf, weil die Erwachsenen 
selbst an einer Essstörung gelitten haben und der nachkommenden 
Generation diese Qualen ersparen wollen. Manchmal handelt es 
sich um Eltern oder Großeltern, die selbst nie von einer Essstörung 
betroffen waren, so etwas aber bei Menschen in ihrem Umfeld 
erlebt haben und deshalb vorbeugen möchten. Andere haben be-
ruflich als Lehrer oder Trainer mit Jugendlichen zu tun. Sie stellen 
ihr Einschreiten manchmal infrage und spüren, dass es eine echte 
Herausforderung ist, qua Amt Empfehlungen auszusprechen, in 
denen gesunde Ernährung gepredigt wird, und gleichzeitig zu ver-
meiden, dass die geistige Gesundheit Schaden nimmt!

Wenn Sie zu den Menschen gehören, denen die Interessen der Ju-
gend am Herzen liegen, finden Sie in diesem Buch eine Vielzahl 
an Möglichkeiten, um auf verschiedenen Ebenen einzuschreiten. 
Das gilt für zu Hause genauso wie für jede andere Umgebung, 
in der sich Kinder und Jugendliche bewegen. Außerdem werden 
Denkansätze vorgestellt, um eine Diskussion anzustoßen über die 
Werte, für die unsere Entscheidungen und Taten stehen und die 
von unseren Kindern aufmerksam beobachtet werden.
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Das Körperbild, 
was ist das eigentlich?

Es gibt verschiedene Definitionen des Körperbildes. Experten 
aus diesem Bereich sagen, »das Körperbild setzt sich aus zwei Ebe-
nen zusammen: aus der Wahrnehmung der Erscheinung des eigenen 
Körpers (kognitiv/rational) und den emotionalen Antworten auf diese 
Wahrnehmung (affektiv/emotional).«1

Um den veränderlichen Charakter des Körperbildes zu zeigen (das 
unter anderem in Abhängigkeit von unseren Gedanken und unse-
ren Gefühlen schwankt), kann man die vorangegangene Defini-
tion durch einen interessanten Zusatz ergänzen: »Das Körperbild 
ist eine dynamische Wahrnehmung des eigenen Körpers, wie er 
aussieht, wie man ihn spürt und wie er sich bewegt. Diese Wahr-
nehmung kann sich je nach Laune, körperlicher Erfahrung und 
Umwelt ändern.«2 Unterm Strich lässt sich sagen, dass das Kör-
perbild alles andere als nur ein objektives Urteil über den eigenen 
Körper ist. Es handelt sich vielmehr um die ganz persönliche »Er-
fahrung« des eigenen Körpers.

Da das Körperbild auf Wahrnehmungen und Überzeugungen ba-
siert, kann es eine Diskrepanz zur faktischen Wirklichkeit geben. 
So kann sich ein Mensch mit einem normalen Gewicht durchaus 
mollig fühlen oder finden. Genauso gut kann sich ein Mensch mit 
Übergewicht ganz wohl in seiner Haut fühlen. Körperliche Er-
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scheinung und Körperbild sind also zwei sehr verschiedene Kon-
zepte. Deshalb ist in psychologischer und sozialer Hinsicht noch 
viel Arbeit zu leisten, um falsche Überzeugungen in Bezug auf den 
»idealen Körper« abzubauen. Diese Überzeugungen sind mitver-
antwortlich für die Probleme, die viele Kinder mit ihrem Körper-
bild haben, und das bereits von klein auf, wie wir im nächsten 
Kapitel sehen werden.

Welche Risiken birgt ein negatives  
Körperbild während der Kindheit?

Es besteht ein Zusammenhang zwischen einem negativen Kör-
perbild und der Entstehung von Essstörungen allgemein, einem 
schwachen Selbstwertgefühl und depressiven Symptomen.3 Man 
weiß, dass Kinder im Alter von fünf bis sechs bereits ein Körper-
bild4 entwickelt haben, und dass die Pubertät ein Schlüsselmoment 
für die Entwicklung von Essstörungen ist (aufgrund der körperli-
chen und hormonellen Veränderungen). Deshalb ist es wichtig, be-
reits im Vorschulalter und während der ganzen Kindheit an einem 
positiven Körperbild zu arbeiten.

Bestimmte Daten, die im kanadischen Québec im Rahmen ei-

ner Umfrage unter Schülern von zwölf bis 17 Jahren erhoben 

wurden, geben Anlass zur Sorge: 48,8 % der Mädchen und 
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48,5 % der Jungen sagten aus, dass sie unzufrieden mit 

ihrer Figur/ihrem Körperbild seien.5

Zu erfahren ist auch, dass 41 % der Mädchen mit Normal-

gewicht gern schlanker und 28 % der Jungen mit Normalge-

wicht gern muskulöser wären.

Doch damit nicht genug. Die in dieser Umfrage erstellten Sta-

tistiken sind beunruhigend:6 

✪  12 % der Jugendlichen haben bereits eine Diät zur Ge-

wichtsreduktion gemacht.

✪  11 % der Jugendlichen haben bereits einmal einen ganzen 

Tag nichts gegessen.

✪  28 % haben innerhalb von sechs Monaten »häufig« oder 

»einige Male« Mahlzeiten ausgelassen.

✪  51 % der Jugendlichen trainierten intensiv.

✪  3,6 % von ihnen haben schon einmal willentlich ein Erbre-

chen herbeigeführt, Abführmittel oder Appetitzügler ein-

genommen.

Die auf Essstörungen spezialisierten Mitarbeiter im Gesundheits-
bereich brechen im Moment unter der Last der Arbeit fast zusam-
men. Angesichts der Tatsache, dass Menschen mit Essstörungen 
lange warten, bevor sie sich in Behandlung begeben, darf man die 
Bedeutung der präventiven Arbeit nicht unterschätzen, vor allem 
in sozial schwachen Milieus. Wenn es uns gelingt, einen Fuß in die 
Tür in Richtung Essstörung zu bekommen, bevor sie sich hinter 
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dem Kind schließt und bevor die Risikofaktoren zu groß werden, 
könnten wir Tausende von Jugendlichen schützen, auch wenn sie 
in biologischer Hinsicht anfälliger sind.

Ungeachtet der Tatsache, dass wir um die Bedeutung der Genetik/
Biologie bei der Erklärung von Essstörungen wissen, wissen wir 
auch, dass es beim Einzelnen durchaus möglich ist, eine biologi-
sche Anfälligkeit in sich zu tragen, ohne dass diese sich in Form 
schädlicher Verhaltensweisen äußert. So geht es neben anderen 
Faktoren, die bei Kindern und Jugendlichen zur Entstehung einer 
Essstörung beitragen, auch um den Persönlichkeitstyp und den 
sozialen Druck, der angesichts des allgemeinen Schlankheitskults 
empfunden wird. Dabei handelt es sich um das bio-psycho-soziale 
Modell, das unter Wissenschaftlern anerkannt ist. Und da wird es 
für Eltern und Gesellschaft interessant, denn der soziale Faktor ist 
einer, den wir wirklich beeinflussen können!
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Können wir mit unserem Verhalten
gegenüber unseren Kindern 

Essstörungen und einem problema–
tischen Körperbild vorbeugen?

Aus Sicht vieler Eltern scheint man von vornherein auf verlorenem 
Posten zu stehen bei dem Versuch, Essstörungen verhindern zu 
wollen. Schließlich ist unsere Welt voller Werbung, in der Frauen 
als Objekte dargestellt werden, und in der ein ganzer Industrie-
zweig mit dem Thema Gewichtsreduktion jedes Jahr Milliarden 
Dollar umsetzt. Doch das familiäre Umfeld kann zu einem Schutz-
raum werden, so wie die Wurzeln eines Baumes ihm erlauben, 
im Boden verankert zu bleiben und dadurch auch den heftigsten 
Stürmen zu trotzen.
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Es gibt klinische Beweise, die durchaus ermutigend sind und den 
Schluss nahelegen, dass Vater oder Mutter sehr wohl Einfluss auf 
das Körperbild ihrer Kinder nehmen und zur Prävention einer 
Essstörung beitragen können. Und das sogar, wenn ein Elternteil 
selbst an einer Essstörung leidet. Studien haben gezeigt, dass das 
Risiko des Kindes, selbst eine Essstörung zu entwickeln, um 40 % 
sinkt, wenn solche Elternteile an einem Präventivprogramm teil-
nehmen.7 So sollen Eltern (hauptsächlich sind es Mütter), die an 
Präventivmaßnahmen teilnehmen, weniger familiäre Konflikte bei 
den Mahlzeiten haben und eher auf die Bedürfnisse ihres Kindes 
eingehen können.8 

Diese Programme bestehen aus mehreren Treffen, schließen beide 
Elternteile ein und ermöglichen ein Gespräch zwischen den Teil-
nehmern und den Referenten. Sie sollen die Wirksamkeit des Pro-
gramms und den langfristigen Einfluss auf die Eltern des Kindes 
erhöhen. Und diese Art Präventivmaßnahmen, bei denen es um 
das Kind geht, könnten sogar die Symptome der Essstörung bei 
dem betroffenen Elternteil bessern, auch wenn sie nicht das Ni-
veau einer Einzelbehandlung erreichen.9

Soweit ich weiß, gibt es zum Zeitpunkt der Niederschrift dieser 
Zeilen sehr wenige universelle Präventivmaßnahmen für Kinder 
und ihre Eltern (zum Beispiel in Schulen).10 Dabei weiß man in-
zwischen, wie wichtig die schützende Rolle der Eltern im Fall 
einer Essstörung ihres Kindes ist. Kurz, die Prävention sollte nicht  
allein aufseiten des Kindes erfolgen, wie es allzu häufig der Fall ist. 
Eine gesunde Beziehung zum Körper und zur Nahrung ist etwas, 
das über lange Zeit aufgebaut wird. Dazu bedarf es der aktiven 
Beteiligung eines ganzen Dorfes, eines Zuhauses und der Schule.
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Aus den Fehlern der Vergangenheit lernen
Das Thema Prävention hat schon früh mein Interesse geweckt. Zu 
Beginn meiner Doktorarbeit musste ich beim Durchforsten der 
Suchmaschinen enttäuscht feststellen, dass zu diesem Zeitpunkt 
kein einziges Programm wirklich funktionierte. Schlimmer noch, 
bei mehreren dieser Präventivprogramme war von einem iatro-
genen Effekt die Rede, das heißt, dass es infolge von Präventiv-
maßnahmen mehr Fälle gab als vorher, wenn man den Jugend-
lichen erklärte, was mit Essstörungen gemeint ist und warum man 
auf keinen Fall auf die damit verbundenen kompensatorischen 
Methoden zurückgreifen sollte (Diäten, Erbrechen, Abführmit-
tel etc.)! Statt sie davon abzubringen, brachte die Präsentation 
dieser kompensatorischen Methoden die bereits gefährdeten 
Jugendlichen nur auf Ideen, die den Beginn der Erkrankung be- 
schleunigten.

Wie ist dieser traurige Befund zu erklären? Eine Hypothese besagt, 
dass Kinder im Schulalter sich einfach in einem Entwicklungssta-
dium befinden, welches es ihnen nicht erlaubt, das Ausmaß der 
Gefahren hinter ihrem Handeln zu begreifen. Allgemein gespro-
chen sind sie kaum empfänglich für die langfristigen Konsequen-
zen ihres Handelns (zum Beispiel die gesundheitlichen Probleme 
im Zusammenhang mit den Methoden der Kompensation). Viel 
empfänglicher sind sie dagegen für den kurzfristigen Nutzen, den 
sie daraus ziehen können (zum Beispiel die Möglichkeit, ihr Er-
scheinungsbild zu verbessern). Jugendliche wiederum sind in der 
Pubertät einem wahren Hormoncocktail ausgesetzt. Sie sind viel 
eher damit beschäftigt, von Gleichaltrigen akzeptiert zu werden, 
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und neigen zu Experimenten, bei denen sie ihre Grenzen austes-
ten. Eine andere Methode musste her, um die Botschaft zu über-
mitteln …

Seit den ersten Präventivprogrammen in Schulen ist viel Zeit ver-
gangen. Neue Ansätze zur Prävention haben das Licht der Welt 
erblickt und sich als wirksam erwiesen.

Eine Übersicht über die Fachliteratur11 hat die Ergebnisse aus 112 
wissenschaftlichen Artikeln zusammengetragen, welche die Prä-
ventivmaßnahmen gegen Essstörungen bewerten, die zwischen 
2009 und 2015 stattgefunden haben. Die Autoren dieser Rezen-
sion haben bemerkt, dass die meisten präventiven Studien auf Ju-
gendliche und junge Mädchen abzielten, bei denen das Risiko sehr 
hoch war, eine Essstörung zu entwickeln. Die verschiedenen Prä-
ventivmaßnahmen zeigten bis zu drei Jahre nach Beendigung der 
Programme eine leichte bis mittlere Wirksamkeit, um die Risiko-
faktoren in Zusammenhang mit Essstörungen zu reduzieren. Alles 
in allem waren die Ergebnisse positiv … aber nicht umwerfend.

Immerhin konnte man erkennen, dass die wirksamsten Maßnah-
men zur Verringerung der Symptome von Essstörungen, der Sorge 
um das Gewicht und um das Körperbild bei Jugendlichen sowie 
der Rückgriff auf Diäten zur Gewichtsreduktion auf folgenden 
Strategien beruhten:
✶  Eine bessere Medienerziehung (um eine kritische Haltung ge-

genüber den präsentierten Inhalten zu erlangen)
✶  Die kognitive Dissoziation (Widersprüche zwischen den Gedan-

ken oder Überzeugungen einer Person werden herausgestellt)


