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Abstract

Jugendliche und junge Erwachsene leben in einer herausfordernden Phase voller Ubergénge und Verande-
rungen. lhrer Ernahrung kommt hierbei grosse Bedeutung zu: Sie beeinflusst ihre korperliche und geistige
Entwicklung massgeblich. Junge Menschen in dieser Lebensphase zu erreichen, bietet die Chance, sie in
ihrer wachsenden Verantwortung fur ein ausgewogenes Ernahrungsverhalten zu starken - und einen Grund-
stein fur einen gesundheitsbewussten Lebensstil im Erwachsenenalter zu legen.

Dieses Faktenblatt beleuchtet das Ernahrungsverhalten von Jugendlichen und jungen Erwachsenen aus
psychologischer Perspektive. Es bietet Fachpersonen in Kantonen und Gemeinden notwendiges Wissen, um
das Ernahrungsverhalten mit geeigneten Massnahmen positiv zu beeinflussen. Konkrete Handlungsemp-

fehlungen unterstitzen sie darin.

Eine ausgewogene, bedarfsgerechte Ernahrung im
Jugend- und jungen Erwachsenenalter fordert die
korperliche Entwicklung und die geistige Leistungs-
fahigkeit. Wissenschaftliche Studien zum jugendli-
chen Ernahrungsverhalten zeigen jedoch, dass ihre
Ernahrung haufig deutlich von den offiziellen Emp-
fehlungen abweicht (ebenso bei den Erwachsenen).
Viele Jugendliche konsumieren zu wenig Frichte
und Gemiise, nehmen nicht die empfohlene Menge
an Milchprodukten zu sich und essen zu viel Fleisch,
Fett und Zucker. Ausserdem essen sie oft zwischen
den Hauptmahlzeiten (Snacking) und greifen mit
Vorliebe zu Fast Food und Siissgetranken (Amstad
et al., 2022; Chatelan et al., 2019). Um zu verstehen,
wie sich solche Ernahrungsgewohnheiten entwi-
ckeln, hilft es, sie gemeinsam mit den Herausforde-
rungen dieses Lebensabschnitts zu betrachten.

Jugendliche und junge Erwachsene durchlaufen
tiefgreifende korperliche und psychische Verande-
rungen. |lhre Korperwahrnehmung und ihr Selbst-
bild andern sich rasch und weitreichend (siehe Ab-
schnitte 2.1 und 2.2). Im Streben nach Autonomie
und der eigenen ldentitat losen sie sich zunehmend
vom Elternhaus ab und orientieren sich an ihrer
Peergroup aus Gleichaltrigen und anderen sozialen
Vorbildern. Ein Prozess, der heute massgeblich im
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digitalen Raum der sozialen Medien stattfindet. Der
Einfluss sozialer Medien auf das Korperbild von Ju-
gendlichen wie auch auf ihr Gesundheits- und Er-
nahrungsverhalten ist dabei von besonderer Bedeu-
tung (siehe Abschnitte 2.2 und 3.3).

Ein positives Korperbild bei jungen Menschen zu
fordern, wirkt sich auf ihr Ernahrungsverhalten
aus. Wichtig ist hierbei nicht nur das Verstandnis
fur die anspruchsvollen Veranderungsprozesse,
sondern auch die unterstiutzende Begleitung bei
einhergehenden psychischen Belastungen. Wird ein
positives Korperbild unterstiitzt, wird auch das psy-
chische Wohlbefinden gestarkt (siehe Abschnitt 2.2).
Wenn junge Menschen zudem frih lernen, sich
selbstverantwortlich um eine ausgewogene Ernah-
rung zu kimmern, unterstitzt sie dies im Erleben
von Selbstwirksamkeit und Autonomie - was wie-
derum der psychischen Gesundheit dienen kann.
Sie sollten daher moglichst frih in die Planung und
die Zubereitung einer Mahlzeit sowie das Einkaufen
eingebunden werden - und Raum fir ihre Experi-
mentierfreude erhalten, um eigene Erfahrungen zu
sammeln und Kompetenzen fir ihr Erndahrungsver-
halten aufzubauen (siehe Abschnitte 3.1 und 3.2).

In Kiirze
Die Jugendzeit vereint wichtige und heraus-
fordernde Entwicklungen auf psychischer,
physischer und sozialer Ebene.
Eine ausgewogene, bedarfsgerechte Ernah-
rung ist fur die Entwicklung im Jugend-
und jungen Erwachsenenalter von zentraler
Bedeutung.
Die Peergroup und digitale soziale Medien
beeinflussen das Korperbild von Jugendlichen.
Weil sich das Korperbild auf ihr psychisches
Wohlbefinden und ihr Ernahrungsverhalten
auswirkt, ist die Forderung eines positiven
Korperbildes sehr wichtig.
Jugendliche streben nach Autonomie und
bendtigen Raum fir eigene Erfahrungen und
ihre Experimentierfreude, um sich als
selbstwirksam zu erleben und Kompetenzen
fur ein gesundheitsbewusstes Ernahrungs-
verhalten aufzubauen.

Die Begriffe Jugend- und junges Erwachsenenalter
beschreiben den Ubergang von der Kindheit ins
Erwachsenenalter. Sie sind nicht einheitlich defi-
niert, so auch der synonyme Begriff der Adoleszenz.
Haufig bezeichnen sie das Lebensalter von 11 bis
21 Jahren, manchmal auch von 13 bis 25 Jahren.
Entscheidender als das genaue Alter sind die tief-
greifenden Entwicklungen und Veranderungen, die
mit dem Erwachsenwerden einhergehen (Amstad
et al., 2022). Die sich aus ihnen ergebenden, gleich-
zeitig zu bewaltigenden Herausforderungen sind
in Abbildung 1 dargestellt (nach Oerter & Dreher,
2008).

Das Verhalten junger Menschen wird zum einen
durch ein sich rasch wandelndes Selbstbild beein-
flusst,
Wunsch nach Autonomie und Anerkennung durch
Gleichaltrige (Peers]. Auch im Hinblick auf das
eigene Ernahrungsverhalten: Was denken meine

zum anderen von dem aufkommenden

Freund*innen, wenn ich keine Energydrinks trinken
mochte (und was macht das mit meinem Zugehérig-
keitsgefiihl)? Wie entgehe ich gemeinsamen Mahl-
zeiten mit der Familie und komme kostengiinstig zu
einem Mittagessen?

21 Korperliche Verdanderungen

Die Pubertat - die Entwicklung der Geschlechts-
reife - setzt mit der vermehrten Produktion von
Sexualhormonen ein. Etwa zwischen dem 11. und
dem 13. Lebensjahr beginnen sich die sekundaren
Geschlechtsmerkmale auszubilden und ein schnel-
les Wachstum setzt ein. Wahrend die fettfreie Kor-
permasse bei Jungen zunimmt, nimmt sie bei Mad-
chen ab und die Fettmasse zu (Amstad et al., 2022;
Chulani & Gordon, 2014). In diesem Zusammenhang
gewinnen die vorherrschenden, auf Schlankheit
fokussierten Schonheitsideale an Bedeutung.

Bei beiden Geschlechtern steigt mit den korperli-
chen Entwicklungen der Nahrstoff- und Energie-
bedarf. Um den erhohten Kalorienbedarf zu decken,
greifen Jugendliche haufig vermehrt nach energie-
reichen, fett-, zucker- und salzhaltigen Lebensmit-
teln. Veranderungen im Hormonhaushalt und in der
Korperwahrnehmung konnen jedoch den Appetit
schwanken lassen. Zudem konnen sie mit emotio-
nalem Essen einhergehen, einem Essverhalten, das
primar der Emotionsregulation dient.
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ABBILDUNG 1

Herausforderungen der Jugendphase (nach Oerter & Dreher, 2008)

Entscheidungen hinsichtlich SICHIVOREEREHETRSRIeSEh Eigene Weltanschauungen und
Berufswahl treffen Einstellungen entwickeln und vertreten

Sich selbst kennenlernen
und beurteilen
Zukunftsperspektiven und
Lebensziele entwickeln
Vorstellungen liber eigene
Partnerschaft und Familie entwickeln

Engere, intime
Beziehungen aufnehmen
Geschlechtsspezifische

Rollen aneignen
Freundeskreis aufbauen

Pubertatsbedingte korperliche
Veranderungen akzeptieren

Fir die Emotionsregulation zentral sind auch
wesentliche neurobiologische Veranderungen, das
heisst strukturelle und funktionale Veranderungen
im jugendlichen Gehirn. Diese sind erst nach dem
zwanzigsten Lebensjahr abgeschlossen und mit
Risikoverhalten verbunden. So suchen viele Ju-
gendliche durch riskantes Verhalten einen «Kick»:
Starke Erregung durch die Ausschiittung von Do-
pamin oder Adrenalin fihrt zu einem intensiven
Korpererleben, an das sich ein entspanntes Erleben
anschliessen kann. Hierzu zahlen Substanzmiss-
brauch, das Ausiiben von Risikosportarten - und
emotionales Essen.

Essen wird von vielen Jugendlichen aber auch
haufig zur Bewaltigung oder zur Ablenkung von
negativen emotionalen Zustanden wie Stress, Angst
oder Langeweile eingesetzt. Jugendliche mit aus-
gepragtem emotionalen Essverhalten zeigen, dass

sie psychisch belastet sind. Die Neigung zu emotio-
nalem Essen wird allerdings bereits in der Kindheit

gepragt.

In Kiirze

¢ Die starken korperlichen Veranderungen in
der Pubertat gehen mit einem gesteigerten
Nahrstoff- und Energiebedarf einher, aber
auch mit schwankendem Appetit.

¢ Emotionales Essen kann Jugendlichen
sowohl als Strategie zur Stimulation und
zur Entspannung dienen als auch zur
Bewaltigung und zur Ablenkung von nega-
tiven Emotionszustanden.
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2.2 Veranderung des Korperbildes:

Risiko- und Schutzfaktor
Das Korperbild ist die innere Reprasentation des
eigenen Korpers. Es beinhaltet, wie wir ihn wahr-
nehmen, Uber ihn denken, uns in ihm fihlen und
mit ihm umgehen. Esistim Jugend- und jungem Er-
wachsenenalter von besonders grosser Bedeutung,
bleibt aber Uber die ganze Lebensspanne relevant.
Jugendliche missen im Zuge ihrer korperlichen
Veranderungen das Korperbild von sich neu auf-
bauen. Dabei vergleicht ihr Gehirn den eigenen
Korper fortlaufend mit den Erinnerungen ihres
Korpererlebens in der Kindheit - und mit medial
vermittelten, haufig idealisierten Bildern. Das Ge-
hirn ist darauf spezialisiert, Unterschiede zu er-
kennen und nimmt Abweichungen oder «Fehler»
besonders deutlich wahr. Weil das Selbstwertgefihl
im jugendlichen Alter auch mit dem eigenen, sich
verandernden Aussehen verknupft ist, kann dies
Jugendliche verunsichern und ihr Kérperbild nega-
tiv beeinflussen.
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Jugendliche
besonders vulnerabel fiir die Etablierung eines ne-
gativen Kérperbildes sind. Sie haben haufig grosse
Bedenken hinsichtlich ihres Gewichts und Ausse-
hens (Delgrande Jordan et al., 2023; Gesundheits-
forderung Schweiz, 2017). Viele Jugendliche, insbe-
sondere Madchen, wiinschen sich ein geringeres
Korpergewicht, wahrend Jungen oft mehr Muskeln
aufbauen mochten. Langfristig ergeben sich aus der
Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper ein erhoh-
tes Risiko fiir Ubergewicht und die Entwicklung von
Essstérungen (Amstad et al., 2022).
Ein positives Korperbild ist dagegen ein wichtiger
Schutzfaktor. Da junge Menschen besonders emp-
fanglich fir aussere Einflisse sind, konnen ver-
schiedene externe Faktoren auch zu einem positiven
Korperbild beitragen. So konnen Aufklarung Gber
(korperliche) Vielfalt und die Sichtbarkeit starkender
Rollenbilder das Selbstwertgefiihl und die Zufrieden-
heit mit dem eigenen Korper fordern (Lechner, 2021).
Die Starkung der psychischen Gesundheit mit Fokus

auf die Forderung von Lebenskompetenzen, einem
forderlichen Umfeld und damit auch der Selbstwirk-
samkeit sowie sozialer Unterstiitzung ist ein themen-
unspezifischer Ansatz, der auch fir die Entwicklung
eines positiven Kérperbilds zentral ist (Amstad et
al., 2022). Diese Ressourcen sowie ein positives
Korperbild sollten allerdings schon ab dem frihen
Kindesalter gestarkt und bestenfalls von den Eltern
vorgelebt werden.

Wer ein positives Korperbild hat, ist mit dem eigenen
Korper zufrieden - unabhangig von Gewicht, Kérper-
form und Unvollkommenheiten (Gesundheitsfor-
derung Schweiz, 2016). Zudem ist es mit intuitivem
Essen verbunden, das auf korpereigenen Signalen
wie Hunger oder Sattigung basiert'. Wer seinen Kor-
per akzeptiert, ist motivierter, wertschatzend mit
ihm umzugehen, seine Bedirfnisse wahrzunehmen
und sich durch ausgewogene Erndahrung und Bewe-
gung Sorge zu tragen. Weil all dies das psychische
Wohlbefinden fordern kann, ist ein positives Korper-
bild eine wertvolle Ressource (Amstad et al., 2022).

In Kiirze
Das Korperbild umfasst, was man Uber seinen
Korper denkt, wie man sich in ihm fihlt,
wie man ihn wahrnimmt und wie man mit ihm
umgeht.
Die Jugend ist eine kritische Zeit mit einem
sich neu aufbauenden Korperbild, da sich der
Korper durch die Pubertat stark verandert.
Eine entstehende Unzufriedenheit mit dem
Korper kann ein negatives Korperbild begtins-
tigen — was einen Risikofaktor fur die phy-
sische und psychische Gesundheit darstellt.
Ein positives Korperbild fordert ein ausgewo-
genes Ernahrungsverhalten und das psychi-
sche Wohlbefinden Jugendlicher und ist somit
ein Schutzfaktor.
Die Starkung von Lebenskompetenzen und
eines forderlichen Umfelds stellt einen
zentralen Ansatz in der themenunspezifischen
Pravention dar.

1 In der Ubergangsphase des Jugendalters werden die kdrpereigenen Signale fiir intuitives Essen zunehmend von &usseren
Reizen Ubersteuert. Die Autonomie in der mehr oder weniger rationalen Entscheidung, was, wann und wie viel man
essen mdéchte, muss sich erst noch weiterentwickeln (Pudel & Westenhdfer, 1998). Das jugendliche Essverhalten ist daher
besonders anféllig fiir Reize von aussen, namentlich fiir von (sozialen) Medien, Peers und Vorbildern vermittelte Ernéh-

rungsweisen oder -trends.
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Angebote zur Forderung eines positiven

Korperbildes
Bodytalk PEP: In Workshops wird der Dialog
uber den Korper angeregt und Jugendliche
werden in einem positiven Selbstwert- und
Korpergefiihl gestarkt.
#SOBINICH: Schulprojekt zur Unterstiitzung
des Selbstvertrauens und eines positiven
Selbstbildes von Jugendlichen.
Spiegelbilder: Sensibilisierungsprojekt mit
Dokumentarfilm fir und mit jungen Frauen,
unter anderem zu den Themen «Frausein»
und «Korperbilder».
Massive Open Online Course (MOOC) zu
«Une image corporelle positive» der Haute
école de santé Genf (auf Franzésisch):
Kostenlose flinfwochige Online-Ausbildung
fur Bezugs- und Fachpersonen.

Weiterfiihrende Informationen
Themenseite «Healthy Body Image»
(Gesundheitsforderung Schweiz)
Themenblatt «Positives Korperbild»
(Gesundheitsforderung Schweiz)
Website healthybodyimage.ch - Wissen
und Angebote rund um das Thema positives
Korperbild
Themenseite «Healthy Body Image»
(Fachstelle des Vereins PEP, Praventionsstelle
Essstérungen, Inselspital Bern)

3.1 Die Rolle von Eltern und weiteren
Bezugspersonen

Jugendliche stehen vor der Entwicklungsaufgabe,
ihre ldentitat, Werte und Wiinsche sowie ihre Rolle
in der Gesellschaft zu finden - kurz gesagt, ihr
Selbst zu entwickeln (Bolliger-Salzmann, 2016).
Auch das Ernahrungsverhalten kann identitatsstif-
tend sein. Es dient Jugendlichen eher zweitrangig
der Gesundheit, zumal das Konzept der Gesundheit
im Jugendalter meist noch zu abstrakt ist. Vorran-
gig ist - neben der Entwicklung des Selbst - das
Bedirfnis nach Zugehorigkeit jenseits der Familie
zur Peergroup aus Gleichaltrigen.

Daher experimentieren Jugendliche gerne mit ver-

schiedenen, manchmal extremen Ernahrungsstilen
und -trends, auch im Hinblick auf ihr soziales Anse-
hen bei Gleichaltrigen. Zugleich grenzen sie sich von
der Elterngeneration ab und distanzieren sich von
den Werten derer Esskultur - oder kehren sie ganz
um: beispielsweise, indem sich Jugendliche aus
einem vegetarischen Elternhaus auf einmal fur
Hamburger und Fast Food aus dem Donerladen
begeistern. Diese Wertumkehr kann also Zeichen
einer wichtigen psychologischen Entwicklung sein:
der Ausbildung einer eigenen Identitat (Amstad et
al., 2022).

Eine wichtige Rolle der Eltern beziehungsweise Be-
zugspersonen ist dennoch, ihr eigenes Ernahrungs-
verhalten moglichst frih zu reflektieren und posi-
tives Vorbild zu sein. Sie konnen die Jugendlichen
zudem unterstltzen, indem sie ihnen Vertrauen
schenken und einen klaren, verlasslichen Rahmen
bilden, innerhalb dessen die Jugendlichen sich und
ihr Ernahrungsverhalten selbstgesteuert entfalten
dirfen. So erhalten sie Raum fiir eigene Erfahrun-
gen, aber auch Orientierungshilfe bei Unsicherhei-
ten und Fragen sowie Unterstiitzung in Belastungs-
situationen, beispielsweise bei der Sorge, zu sehran
Gewicht zuzunehmen.

Raum und Autonomie beim Essen unterstitzen Ju-
gendliche dabei, auf ihre Korpersignale zu horen
und intuitiv zu essen. Nehmen sie beispielsweise
eine Zeit lang verstarkt Kohlenhydrate oder protein-
reiche Nahrungsmittel zu sich, kann dies ein Zei-
chen sein, dass sie die Bedurfnisse ihres Korpers
gut spiren und ihre Ernahrung flexibel und bedarfs-
orientiert anpassen konnen.

Bezugspersonen konnen Jugendlichen helfen, ihre
Bedirfnisse wahrzunehmen, indem sie gezielt nach
veranderten Bedirfnissen fragen und diese in die
Essensplanung aufnehmen.

Wertende und Druck ausiibende Ausserungen zum
Ernahrungsverhalten der Jugendlichen sollten Be-
zugspersonen unterlassen, insbesondere im Zu-
sammenhang mit den korperlichen Veranderungen
wahrend der Pubertat: Sie konnen sich auf die psy-
chische Gesundheit auswirken und die Entwicklung
einer Essstorung begtinstigen.

Wenn die Ernahrung zu einem Konfliktthema in der
Familie wird, reagieren Jugendliche moglicher-
weise mit noch starker abweichendem Ernahrungs-
verhalten, um Autonomie zu gewinnen. Fihrt dies zu
Sorgen bei den Bezugspersonen, sollten sie eine
Fachperson zurate ziehen. In einem nachsten Schritt


https://www.pepinfo.ch/angebote/praevention/bodytalk-pep
https://sobinich.org
https://www.spiegelbilder.ch/projekt
https://www.hesge.ch/visions/mooc-image-corporelle-positive
https://www.hesge.ch/visions/mooc-image-corporelle-positive
https://gesundheitsfoerderung.ch/kantonale-aktionsprogramme/themen-und-publikationen/themen/healthy-body-image
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1156
https://healthybodyimage.ch
https://www.pepinfo.ch/angebote/praevention/healthy-body-image
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konnen sie ihre Bedenken den Jugendlichen behut-
sam mitteilen und Hilfe zur Selbsthilfe anbieten.
Dann aber sollten sie sich bewusst wieder aus
dieser Rolle entfernen.

In Kiirze
Eltern beziehungsweise Bezugspersonen
unterstitzen Jugendliche in einem ausgewo-
genen Ernahrungsverhalten, indem sie ihnen
moglichst von frih an positives Vorbild sind.
Das Ausprobieren von neuem oder gar extre-
mem Ernahrungsverhalten dient Jugendlichen
in ihrer ldentitatsentwicklung.
Jugendliche bendtigen Vertrauen und Raum
innerhalb eines verlasslichen Rahmens, in dem
sie sich selbstgesteuert in ihrem Ernahrungs-
verhalten ausprobieren konnen.
Wertende Kommentare zum Ernahrungsver-
halten von Jugendlichen sollten Bezugs-
personen vermeiden, um die Entwicklung
einer Essstorung nicht zu beginstigen.
Bereitet das Ernahrungsverhalten den Bezugs-
personen Sorgen, sind die Ricksprache
mit Fachpersonen und ein behutsames Hilfs-
angebot zur Selbsthilfe sinnvoll.

3.2 Der Einfluss von Peergroups

Die Peergroup ist meist eine Gruppe von Gleich-
altrigen und dient Jugendlichen als wichtige Orien-
tierung bei der Ablosung vom Elternhaus und der
Entwicklung der eigenen Identitat: Wie verhalten
sich die anderen? Finden sie mich cool? Wo gehore
ich dazu? In diesem Prozess des Suchens und
Findens von Identitat und Zugehorigkeit kann das
Verhalten der Peergroup grossen Einfluss auf die
Jugendlichen ausiben, auch auf ihr Erndhrungs-
verhalten. «Nur wenn ich mich auf diese oder jene
Weise ernahre, gehore ich dazu» kann zu einer ein-
flussreichen Einstellung werden.

Peergroups stehen ihrerseits unter dem Einfluss
kulturell verankerter ldentitatsmuster, etwa hin-
sichtlich der Geschlechtsidentitat. So werden etwa
die Fahigkeiten, scharfes Essen zu vertragen oder
viel essen zu konnen, genutzt, um stereotype Vor-
stellungen von Mannlichkeit zu inszenieren.

Zum anderen initiieren jugendliche Generationen
ihrerseits Veranderungen in der Esskultur und
setzen neue Trends. Die «Jugendesskultur» wird

vor allem beim Essen ausser Haus sichtbar, an
Orten, an denen Jugendliche sie (gemeinsam) auto-
nom ausleben konnen (Bartsch, 2010; Neumark-
Sztainer et al., 2011).

Eine Vielfalt an positiven Vorbildern und Peergroups
ist im Jugendalter hilfreich, um den sozialen Druck
zu senken. Gesundheitsforderliche Botschaften
werden meist besser akzeptiert, wenn sie von Per-
sonen vermittelt werden, mit denen sich Jugend-
liche identifizieren konnen - den Peers. Peers
konnen fiur Interventionen daher wertvoll sein, wie
beispielsweise in Programmen der Peer-Education.

Peer-Education

Peer-Education ist ein padagogischer Ansatz,
bei dem Gleichaltrige Wissen und Kompetenzen
vermitteln. Sie ist ein erprobtes Instrument, um
Jugendliche in ihrem Ernahrungsverhalten - und
dariber hinaus - zu erreichen. @Pfannefertig

ist ein Beispielprojekt von der Schweizerischen
Gesellschaft fur Ernahrung SGE zur Forderung
der jugendlichen Kochkompetenz. Die Inhalte
werden teilweise von Jugendlichen mitvermittelt.

In diesem Zusammenhang gewinnt das Elternhaus
wieder an Bedeutung: Zuhause sollten Jugendliche
auf eine verlassliche Versorgung mit Lebensmitteln
zuriickgreifen konnen. Sie sollten hier, abseits der
Peergroup, aber auch Gestaltungsfreiheit fur eine
zunehmend selbstbestimmte Erndahrung erhalten
und beispielsweise ausserhalb der Familienmahl-
zeiten essen konnen und Lebensmittel nach ihren
eigenen Vorstellungen auswéahlen (Bartsch, 2010;
siehe Abschnitt 3.1). Optimalerweise bietet das
Elternhaus zugleich Orientierung fir ein ausgewo-
genes Ernahrungsverhalten.

Allerdings konnen ein erhdohter Nahrungsbedarf
und kostspielige Ernahrungsweisen im Familien-
umfeld zu Spannungen fihren, insbesondere bei
begrenzten finanziellen Mitteln. Hier gilt es, mit
den Jugendlichen zusammen Losungen zu finden.
Da sich Jugendliche aber zunehmend ausser Haus
verpflegen - in der Schule, am Ausbildungsplatz
und in der Freizeit -, sind auch hier limitierte finan-
zielle Mittel haufig ein Thema. Fir eine bedarfs-
gerechte Erndhrung sollten daher Schulen, Ausbil-
dungsbetriebe, Kantone und Gemeinden maglichst
kostengiinstige und ausgewogene Verpflegungs-
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angebote fur Jugendliche bereitstellen. Von beson-
derem Wert sind Raumlichkeiten, in denen Jugend-
liche ihr Essen selbst zubereiten konnen, wie auch
eine partizipative Gestaltung von Gemeinschafts-
gastronomie.

In Kiirze
Jugendliche vergleichen sich in ihrer Identitats-
entwicklung mit Peergroups und suchen
Zugehorigkeit. Peergroups beeinflussen das
Ernahrungsverhalten der Jugendlichen in
verschiedener Weise.
Gleichaltrige Vorbilder werden von Jugendli-
chen in der Regel besser akzeptiert und
eignen sich daher fur Interventionen wie die
Peer-Education, die ein ausgewogenes
Ernahrungsverhalten fordern.
Das Elternhaus sollte Jugendlichen abseits
der Peergroup Versorgungssicherheit bieten
und so an Bedeutung als Riickzugsort gewin-
nen. Konnen Jugendliche in diesem Rahmen
zunehmend selbstbestimmt ihre Ernahrung
gestalten, stellt das Elternhaus eine wertvolle
Ressource fur das Ernahrungsverhalten dar.
Ein erhohter Kalorienbedarf und neue Ernah-
rungsweisen konnen bei Jugendlichen in
Konflikt mit den verfigbaren finanziellen
Mitteln geraten. Mit ihnen dariber gemeinsam
zu verhandeln und das Angebot von kosten-
gunstiger, bedarfsgerechter Verpflegung bieten
Losungsansatze.

3.3 Einfluss durch soziale Medien

Soziale Medien sind fir Jugendliche ein wichtiges
Medium bei der Identitatsfindung und dem Auf-
bau eines sozialen Netzwerks geworden - und aus
ihrem Alltag kaum mehr wegzudenken. In der
Schweiz sind 94% der Jugendlichen zwischen 12 und
19 Jahren in mindestens einem sozialen Netzwerk
angemeldet. Etwa die Halfte nutzt soziale Medien
mehrmals taglich (Snapchat 59%, Instagram 56%,
TikTok 50%; Killing-Knecht et al., 2024).
Ernahrung gehort in den sozialen Medien zu den
(ein-
schliesslich Fitness). Diese werden zu einem gros-

beliebtesten Themen neben Gesundheit

sen und bedeutsamen Teil von Influencer*innen
kommuniziert, die zu den Jugendlichen eine emotio-
nale Beziehung aufbauen (Bartelmess, 2021). Im

Vergleich zu herkommlicher Information rund um
Erndahrung sind die Inhalte und die Sprache von
Influencer*innen wesentlich naher am Alltag und
den Interessen von Jugendlichen (Endres, 2018). Die
gesundheitlichen Informationen sind allerdings hau-
fig fachlich nicht fundiert und fehlerhaft (Endres,
2021). Zudem bedienen sie oft stereotype Ge-
schlechterrollenbilder, weil Influencer*innen damit
erfolgreicher sind als mit
Inhalten.

unkonventionellen

Der Einfluss der Influencer*innen auf das Gesund-
heitsverhalten junger Menschen ist erheblich
(Amstad et al., 2022; Endres, 2021). Wissenschaft-
liche Studien zeigen, dass ein hoher Konsum von
sozialen Medien verbunden ist mit einer erhdhten
Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper - Stich-
wort Kérperbild (siehe Abschnitt 2.2) - und einem
gesteigerten Risiko fur restriktives Essverhalten
und Essstorungen.

Auf der anderen Seite kdnnen soziale Medien auch zur
Emanzipation und zum Empowerment von Jugend-
lichen beitragen, wie die Bodypositivity-Bewegung
zeigt. Ein Beispiel ist «instagram vs. reality», ein
Trend, bei dem bearbeitete, idealisierte Bilder aus
sozialen Medien mit realen Bildern verglichen
werden. Zudem konnen soziale Medien zum Aus-
probieren von Lebensmitteln und Kochrezepten bis
hin zur langerfristigen Ernahrungsplanung inspi-
rieren (Wang et al.,, 2022). Insgesamt birgt der
erhebliche Einfluss sozialer Medien ein grosses
Potenzial, fachlich fundierte gesundheitsforder-
liche Informationen unter Jugendlichen zu ver-
breiten - darunter Informationen zu einem aus-
gewogenen Ernahrungsverhalten.

Bezugspersonen sollten mit Jugendlichen Uber den
Umgang mit sozialen Medien ins Gesprach kommen
und echtes, wertfreies Interesse zeigen. Jugendliche
sollten dariber hinaus in ihrer Medienkompetenz
und in kritischer Reflexion geschult und gestarkt
werden. Wichtig ist, dass sie lernen zu entscheiden,
mit welchen Inhalten und Bildern sie konfrontiert
werden. Zum Stichwort Kérperbild konnen sie Viel-
falt in ihren Feeds schaffen, indem sie Menschen
mit unterschiedlichen Korperformen folgen und
gewisse Inhalte aus dem Feed fernhalten. Je mehr
Vielfalt ihrem Gehirn prasentiert wird, umso vielfal-
tiger werden ihre Vorstellungen von Normalitat.
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In Kiirze
Soziale Medien sind fur Jugendliche viel
mehr als Kommunikationsplattformen.
Sie dienen ihnen zur ldentitatsfindung und
Netzwerkbildung.
Soziale Medien Uben auf Jugendliche grossen
Einfluss aus. Besonders beliebt sind Ernah-
rungs- und Gesundheitsthemen.
Influencer*innen sind fir Jugendliche beson-
ders einflussreiche Vorbilder. Der Kommuni-
kationsstil ist alltagsnah und zielgruppen-
spezifisch, die Inhalte sind aber haufig wenig
fachlich fundiert und stereotyp.
Die Reichweite von Influencer*innen und ihre
Nahe zu Jugendlichen kann fir die Verbreitung
gesundheitsforderlicher Massnahmen und
Botschaften genutzt werden.
Bezugspersonen sollten Interesse an der
digitalen Lebensrealitat der Jugendlichen
zeigen, das Gesprach suchen und eine mog-
lichst wertneutrale und interessierte Haltung
einnehmen.
Fir das Gesundheits- und Ernahrungsverhal-
ten Jugendlicher ist es sehr wichtig, sie fir
den Umgang mit sozialen Medien in kritischer
Reflexion und Medienkompetenz zu schulen.

Fir alle Ebenen gilt das Grundprinzip der Partizipa-
tion: Jugendliche sollten in die Planung, die Umset-
zung und die Evaluation von Projekten und Massnah-
men aktiv einbezogen werden. Mehr Informationen
zum Thema Partizipation: Leitfaden «Partizipation

von Jugendlichen in Projekten der Gesundheits-
forderung».

41 Handlungsempfehlungen auf
individueller Ebene

Motive und Interessen beriicksichtigen: Jugend-
liche stellen eher das Erleben im Hier und Jetzt
in den Fokus als die langfristigen Konsequenzen
ihres Handelns. Sie lassen sich also eher moti-
vieren, wenn ihre aktuellen Interessen und Motive
angesprochen werden und sie unmittelbar positi-
ve Konsequenzen erleben.

Strukturen mit Autonomie verbinden: Bezugs-
personen sollten einen gesundheitsforder-

lichen Rahmen schaffen, der Jugendlichen auch
hinsichtlich ihrer Ernahrung Raum fir Personlich-
keitsentwicklung und Eigenverantwortung lasst.
Veranderte Ernahrungsbediirfnisse: Der gestei-
gerte Nahrstoffbedarf Jugendlicher sollte durch
eine ausgewogene Ernahrung gedeckt werden,
die auch ihre Geschmacksvorlieben bericksich-
tigt. Bezugspersonen sollten dazu gemeinsam
mit ihnen Losungen finden und beispielsweise bei
einer veganen Ernahrung auf die ausreichende
Aufnahme pflanzlicher Proteine achten.
Gemeinsame Klarung von Verantwortung und
Aufgabenverteilung: Wenn das Ernahrungsver-
halten Jugendlicher zu Spannungen fihrt, sollten
Verantwortlichkeiten und Aufgabenverteilung
reflektiert, gemeinsam geklart und allenfalls neu
organisiert werden. Jugendliche sollten nicht nur
frih in die Zubereitung von Speisen einbezogen
werden, sondern auch in die Budgetplanung und
in den Einkauf. Dies starkt sie in ihren Ernah-
rungskompetenzen und ihrer Autonomie.
Begleitung statt Bevormundung: Mahlzeiten-
rhythmus oder -menge sollten moglichst nicht
von aussen gesteuert werden. Stattdessen
sollte den Jugendlichen in Absprache mit ihnen
Verantwortung fur die Gestaltung der Mahlzeiten
Uberlassen werden.

Positive Esskultur: Eine unvoreingenommene
Haltung zu Lebensmitteln sollte gefordert werden,
ohne sie in «gut» oder «schlecht» einzuteilen.
Die Ernahrung sollte zudem nie mit Bedingungen,
Druck oder Zwang verknupft werden.

Wertfreier Umgang: Jugendliche sind besonders
grossem sozialem, gesellschaftlichem und inne-
rem Druck ausgesetzt, der sich im Ernahrungs-
verhalten niederschlagen kann. Eltern bezie-
hungsweise wichtige Bezugspersonen kdnnen
diesen Druck reduzieren, indem sie die Ernah-
rung und korperliche Veranderungen nicht kom-
mentieren oder bewerten, vor allem hinsichtlich
einer Zu- oder Abnahme des Korpergewichts.
Dazu zahlt auch der Verzicht auf die Berechnung
der Kalorienmenge von Lebensmitteln.
Vorbildfunktion wahrnehmen: Bezugspersonen
sollten das eigene Ernahrungsverhalten reflek-
tieren und positives Verhalten vorleben. Sie soll-
ten das eigene Korpergewicht und den Umgang
damit gegeniiber Jugendlichen moglichst nicht
thematisieren.


https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8815
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8815
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8815
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Die Entwicklung eines positiven Korperbildes
unterstiitzen: Bezugspersonen kdnnen einen
respektvollen Umgang mit dem Kdrper vorleben,
indem Sie auf abwertende Kommentare sich
oder anderen gegeniber verzichten, liebevoll mit
ihrem Korper umgehen und ihre personlichen
Starken und Eigenschaften nicht auf das aussere
Erscheinungsbild beziehen. Jugendliche profitie-
ren von Bezugspersonen, die selbst an ihrem
Korperbild gearbeitet haben, also
- reflektiert haben, wie sie tUber ihren Korper
denken und reden mdchten,
- gelernt haben, ihren Korper und seine
Bedirfnisse wahrzunehmen,
- respektvoll mit ihrem Korper umgehen.
Begleitung in der Auseinandersetzung mit
externen Modellen: Bezugspersonen sollten
Jugendliche darin unterstitzen, kritisch mit
Korper- und Gesundheitsmodellen umzugehen,
wie sie durch Werbung, soziale Medien oder
Peers vermittelt werden, indem sie sie gemein-
sam reflektieren, unrealistische |deale erkennen
sowie Vielfalt und Individualitat bestarken.
Stresshewaltigung unterstiitzen: Jugendliche
leben in einer herausfordernden Lebensphase
und sollten daher vielseitige Strategien zur
Stressbewaltigung erlernen. Bezugspersonen
konnen sie darin unterstitzen, indem sie mit
ihnen Uber Stressbewaltigung sprechen, ihnen
positive Strategien vorleben und ihnen helfen
herauszufinden, was ihnen guttut. Hinsichtlich
des Ernahrungsverhaltens gehort dazu, die
Bedirfnisse des eigenen Korpers wahrzuneh-
men, seinen Energiebedarf zu decken und sich
bewusst Raum fir Genussmomente zu schaffen.
Fachliche Unterstiitzung suchen: Wenn sich
Bezugspersonen uber das Ernahrungsverhalten
Jugendlicher Sorgen machen, sollte eine Fach-
person zurate gezogen werden. Besteht eine gute
Beziehungsgrundlage, kann natirlich zunachst
das Gesprach mit der oder dem Jugendlichen
gesucht werden, um Sorgen und Angste zu teilen.
Gemeinsam konnen erste Schritte Uberlegt wer-
den, um eine Veranderung anzustossen. Wenn
sich keine Verbesserung zeigt oder die Belastung
oder Dringlichkeit steigt, ist es sinnvoll, fachliche
Unterstlitzung zu suchen. Die Rolle der Bezugs-
personen endet dabei nicht. Auch wenn sie sich
aus der aktiven Steuerung zurickziehen, bleiben
sie als Ansprechpersonen wichtig - gegebenen-
falls im Austausch mit Fachpersonen.

Ernahrungsbildung: Fachkrafte sollten Jugendli-
che lber eine ausgewogene Ernahrung und
deren Bedeutung aufklaren - mit Fokus auf Ver-
haltensanderung, Kérperwahrnehmung und
einem positiven Korperbild.

Fokus auf Verhaltensdanderung: Anstelle rigider
Empfehlungen sollten Fachkrafte die (lang-
fristige) Umsetzbarkeit von Anderungen hin zu
einem ausgewogenen Ernahrungsverhalten
bericksichtigen.

Fokus auf Korperwahrnehmung und intuitiver
Ernahrung: Jugendliche sollten in der Wahr-
nehmung von Durst-, Hunger- und Sattigungs-
signalen ihres Korpers geschult und gestarkt
werden. Dazu gehort beispielsweise das Ver-
standnis eines individuellen Mahlzeitenrhythmus,
der unter anderem fir die Stabilisierung des
Blutzuckerspiegels wichtig ist. Diese Kompeten-
zen in der Korperwahrnehmung dienen einem
intuitiven, bedarfsgerechten Ernahrungs-
verhalten.

Fokus auf einem positiven Korperbild: Die For-
derung eines positiven Kérperbildes sollte wegen
dessen zentraler Bedeutung fir das Wohlbefinden
im Vordergrund stehen. Fachkrafte sollten Eltern
beziehungsweise Bezugspersonen empfehlen,
Kommentare zu Korpergewicht, korperlichen
Veranderungen und ausserem Erscheinungsbild
der Jugendlichen zu vermeiden.

Risikoverhalten identifizieren: Fachkrafte soll-
ten befahigt sein, riskantes Ernahrungsverhalten
bei Jugendlichen zu erkennen, das auf die Ent-
wicklung einer Essstorung beziehungsweise
einer Mangelernahrung hinweist.

4.2 Handlungsempfehlungen fiir Multi-

plikator*innen: Projektleitende,
Verantwortliche in den Settings Schule,
Freizeit, Gemeinde, Kanton

Einbindung von Bezugspersonen und Eltern-
bildung: Zum Beispiel durch Informationsabende
oder Workshops fur Bezugspersonen von
Jugendlichen, die sich mit den Veranderungen
im Jugendalter und insbesondere der Pubertat
hinsichtlich einer ausgewogenen Erndhrung (und
Bewegung) befassen.
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Auf Informations-, Weiterbildungs- und
Beratungsangebote hinweisen: Befahigung von
Bezugspersonen iber digitale und analoge
Angebote wie etwa Websites mit Informationen
und Empfehlungen rund um die Entwicklung
und das Ernahrungsverhalten Jugendlicher
(z.B. Angebote der Fachstelle PEP des Insel-
spitals Bern).

Zum Einbezug von Fachleuten motivieren:
Bezugspersonen bei Sorgen dazu ermutigen,
Fachpersonen zu konsultieren.

Integration von Inhalten zum Erndahrungsver-
halten in der Schulbildung: Gesundheitsforder-
liche Themen im Allgemeinen sollten nicht nur
in Projekten und Modulen behandelt, sondern
kontinuierlich in den Unterricht integriert werden.
Bildungsangebote: In Schulen und Einrichtungen
fur Jugendliche wie Jugendzentren sollten Infor-
mations- und Weiterbildungsveranstaltungen an-
geboten werden, die das Ernahrungsverhalten im
Jugendalter thematisieren und helfen, Jugendliche
zu einer ausgewogenen Ernahrung anzuregen.
Unterstiitzung von Lehrkraften durch Schulen:
Lehrkrafte sollten bei der Implementierung von
Massnahmen fir ein ausgewogenes Ernahrungs-
verhalten unterstitzt werden, indem ihnen
Materialien und Schulungen zur Verfiigung ge-
stellt werden.

Ganzheitliche Ernahrungsbildung durch Lehr-
krafte: Schulische Inhalte sollten nicht nur das
Ernahrungsverhalten im engeren Sinn behandeln,
sondern die Themen Emotionsregulation,
Stressbewaltigung und Korperbild einschliessen.
Von besonderer Bedeutung ist der Umgang mit
sozialen Medien wegen ihres Einflusses auf das
Korperbild. Zudem sollten Lehrpersonen fir
ihre Vorbildfunktion und die damit verbundene
Selbstreflexion sensibilisiert werden.

Peer-Education: Da Jugendliche durch Gleich-
altrige besonders gut erreicht werden konnen,
empfehlen sich auch im Bereich der Ernahrungs-
bildung Projekte der Peer-Education.

Soziale Medien nutzen: Soziale Medien eignen
sich als Plattform fir positive, moglichst vielfaltige
Vorbilder in besonderer Weise, da sich Jugend-
liche heute massgeblich im digitalen Raum an

Peers und anderen sozialen Vorbildern orientie-
ren. Hierflr bieten sich wegen ihrer grossen
Reichweite Projekte mit Influencer*innen an.
Medienkompetenz schulen - kritisches Denken
fordern: Jugendliche sollten fiir den Umgang mit
sozialen Medien und in ihrer Medienkompetenz
geschult werden, um sich auch mit deren Einfluss
auf Korperbild und Ernahrungsverhalten kritisch
auseinandersetzen zu kénnen.

Weiterfiihrende Informationen
Schweizer Ernahrungsempfehlungen (BLV)
Nationale Ernahrungserhebung menuCH-Kids
(Bevidlkerung von 6 bis 17 Jahren)
HBSC-Studie (Health Behavior in School-aged
Children): Schiler*innenbefragung zum
Gesundheitsverhalten

Grundlagen und Hilfsmittel fiir Fachpersonen:
Infografik: Wie konnen Jugendliche fir

Gesundheitsforderungsbotschaften erreicht

werden?
Erkenntnisse fir eine gute Tisch- und Ess-

kultur beim gemeinsamen Essen in Tages-

schulen
Rebellion auf dem Teller - Ernahrung und ihre

Herausforderung zwischen Familie und Schule
Partizipation von Jugendlichen in Projekten
der Gesundheitsférderung (GFCH])

Ernahrung und Schule: Unterrichtsmaterial
und Projekte (SGE)

Angebot SchoolMatters: Unterstiitzung von
Schulen in ihrer Entwicklung zu gesundheits-
fordernden und nachhaltigen Okosystemen

Tipps fur die Bevolkerung:
Merkblatt: Ernahrung von Jugendlichen (SGE])
Tipps fiir ausgewogene Zniini und Zvieri (GFCH])

Feel-ok.ch - Ernahrung
Elternbildung CH



https://www.pepinfo.ch/angebote
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen/schweizer-ernaehrungsempfehlungen.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/forschung/gesundheitliche-risiken/ernaehrungsrisiken/menuch-kids.html
https://www.hbsc.ch/de/startseite.html
https://www.hbsc.ch/de/startseite.html
https://www.hbsc.ch/de/startseite.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8346
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8346
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8346
https://www.pepinfo.ch/media/pages/angebote/praevention/pep-gemeinsam-essen/3fb94d9036-1760521667/10erkenntnisse_deutsch.pdf
https://www.pepinfo.ch/media/pages/angebote/praevention/pep-gemeinsam-essen/3fb94d9036-1760521667/10erkenntnisse_deutsch.pdf
https://www.pepinfo.ch/media/pages/angebote/praevention/pep-gemeinsam-essen/3fb94d9036-1760521667/10erkenntnisse_deutsch.pdf
https://static1.squarespace.com/static/589dc4492994caaa85c4dc85/t/5f5f7f3a08bae65b7a92828e/1600094023387/S%26E-Plus_Ernaehrung_mai-2020.pdf
https://static1.squarespace.com/static/589dc4492994caaa85c4dc85/t/5f5f7f3a08bae65b7a92828e/1600094023387/S%26E-Plus_Ernaehrung_mai-2020.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8815
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/8815
https://www.sge-ssn.ch/de/bildung/unterrichtsmaterial/kitas-und-zyklus-1/
https://www.sge-ssn.ch/de/bildung/unterrichtsmaterial/kitas-und-zyklus-1/
https://www.radix.ch/de/gesunde-schulen/angebote/schoolmatters/
https://www.sge-ssn.ch/media/fnsetflr/sge_mb_jugendliche_de.pdf
https://gesundheitsfoerderung.ch/node/1244
https://www.feel-ok.ch/de_CH/jugendliche/themen/ernaehrung/ernaehrung.cfm
https://www.elternbildung.ch
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