workout & science | psychologig

In den letzten 30 Jahren sind Essstorun-

gen zu einer Epidemie geworden. Als Fit-
nesstrainer begegnet man im Studio hiufig
Menschen mit Essstorungen, da viele Betroffene
Fitnesstraining als Mittel zum perfekten Kdrper an-

sehen. Verena Brauwers und Stephanie Staks geben
Tipps, wie man Anzeichen einer Erkrankung erkennen
und entsprechend reagieren kann.

VWenn Essen zum
FProblem wird

Essstérungen - auch im Studio kein Einzelfall

as korperliche Idealbild der
DFrau hat sich im Laufe des 20.

Jahrhunderts enorm verandert
—vor allem in den Industrienationen.
Eine Frau mit Normalgewicht stellt
schon lange kein Ideal mehr dar, statt-
dessen wird ein extremer Schlank-
heitskult propagiert, der Essstérungen
geradezu fordert. Das Spektrum von
gestortem Essverhalten, das von per-
manenter Beschéaftigung mit Essen
und Kérpergewicht bis hin zu klinisch
definierten Essstérungen reicht, ist
groP. Eine eindeutige Zuordnung zu
einer bestimmten Essstdrung ist nicht
immer einfach, denn die Ubergénge
zwischen auffilligem, aber gesell-
schaftlich akzeptiertem Essverhalten
und einer Stérung sind flieBend.
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Essstérungen
steigen dramatisch

In den letzten 30 Jahren ist die Zahl der
Essstérungen in Deutschland drama-
tisch gestiegen, was folgende Zahlen
belegen: Laut einer Forsa-Studie hat
jede zweite Frau schon mal eine lan-
gere Didt gemacht (Forsa/BMG und
BzgA, 2000). Von 100.000 Einwohnern
erkranken jdhrlich 21 Personen an Ma-
gersucht und 30 an Ess-Brech-Sucht
(Bulimie). Inzwischen leiden deutsch-
landweit mehr als 700.000 Menschen
an diesen Essstorungen (Adapt. Fair-
burn u. Harrison, 2003). Der Einstieg in
diese Krankheit erfolgt in immer jiin-
gerem Alter und die Sterblichkeitsrate
ist die hochste unter den psychiatri-
schen Stoérungen (Forster, 2002). Be-
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troffen sind in erster Linie Frauen,
doch auch Manner erkranken zuneh-
mend an Essstdrungen, insbesondere
am sogenannten Adonis-Komplex
(siehe Kasten).

Gefahrlicher Schlankheitswahn

Ursachen fiir Essstérungen gibt es vie-
le; sie schlieBen beispielsweise see-

lisch-psychodynamische, psychoso-
ziale, soziokulturelle und biologi-
sche Faktoren mit ein, sie greifen in-
einander und verstdrken sich gegen-
seitig. Die Wissenschaftler sind sich
einig, dass in vielen Fillen das heu-
te giiltige Schlankheitsideal die
.Einstiegsdroge” fir eine Essstérung
ist. Der Schlankheitswahn steht fiir
einen groPen Teil der zunehmend
verunsicherten, vor allem weib-
lichen Bevélkerung als Synonym fiir
Erfolg, Wertschitzung, Attraktivitit
und Ausstrahlung. Probleme mit der
eigenen Identitét (die besonders die
Pubertdt generell mit sich bringt)
werden auf den Kérper projiziert,
was dazu fiihrt, dass die Gewichts-
und Nahrungskontrolle als erhoffte
Problemldsung einen iiberdimen-
sionalen Stellenwert einnimmt.

Treffpunkt Studio

In Fitnessstudios treffen sich nicht
nur die Gesundheitsbewussten oder
jene mit ,normal” ausgeprigtem
Sinn fiir Asthetik, sondern auch vie-
le, fiir die Fitnesstraining in Kombi-
nation mit gestdrtem Essverhalten
zur Sucht geworden ist. Der Grat zwi-
schen gesundem Training und ge-
fahrlichem Kérperkult ist schmal,
was Fitnesstrainer vor eine grofe
Herausforderung stellt. Sie sollten
sich mit diesem Thema intensiv be-
schéftigen, um verantwortungsvoll
handeln zu kénnen. Neben grundle-
gendem Wissen iiber die Ursachen
und Folgen der hiufigsten Esssto-
rungen ist es wichtig, Warnsignale
erkennen zu kénnen. Ebenso wichtig
ist es, praventive Mapnahmen zu
kennen und zu wissen, wie zu han-
deln ist.

Was tun?

Wichtig ist, das Thema allgemein

nicht zu tabuisieren, sondern es zu

thematisieren! Es gibt einige Pra-
ventivmapnahmen, die im Fitness-
studio angewendet werden kénnen:

P> Legen Sie Informationsbroschii-
ren mit Anlaufstellen (Arzten,
Psychologen, Selbsthilfegrup-
pen) aus.

» Sprechen Sie das Thema in Er-
nahrungsberatungen oder bei
internen Erndhrungsvortrdgen an.

P Raten Sie niemals zu extremen
Verhaltensweisen hinsichtlich

des Trainings oder des Essens,
sondern propagieren Sie ,die gol-
dene Mitte".

> Motivieren Sie die Trainierenden
zu ausgewogenem Essen und ge-
sundheitsorientiertem Training.

P Informieren Sie die Mitglieder
tiber die Gefahrvon Diiten (Jo-Jo-
Effekt, N&hrstoff- und Mineral-
stoffmangel etc.).

P Sensibilisieren Sie die Trainie-
renden fiir das Thema Essstdrun-
gen, indem Sie tber deren Trag-
weite und Gefahrlichkeit spre-
chen.

» Als Vorbild sollten Sie gingige
Schénheitsideale hinterfragen
und unbedachte AuBerungen
zum Thema Figur vermeiden.

» Achten Sie darauf, dass sich die
Trainierenden keine utopischen
Ziele setzen! Ein athletischer
Korpertyp kann niemals auf na-
tiirlichem Weg die Figur eines ha-
geren Topmodels erreichen.

» Sprechen Sie (iber Themen wie
subjektives Wohlbefinden und
Lebensqualitit.

Warnsignale erkennen

Entwickeln Sie einen Blick fiir ge-

fahrdete Mitglieder und Betroffene!

Folgende Warnsignale sollten lhre

Aufmerksamkeit wecken:

» extrem kritische Haltung gegen-
Uber dem eigenen Kérper,

b iibermé&Pige Beschiftigung mit
Themen wie Korperfettmessung,
Kalorien, Didt, Kérpergewicht etc.,

» haufige Gesprache tiber die o. g.
Themen,

» exzessive sportliche Betitigung
(zwanghaftes Trainieren),

» chronische Miidigkeit, trotzdem
regelméapiges Training,

» starker Gewichtsverlust,

» Vermeiden von Essen in der
Offentlichkeit,

» Einnahme von Appetitziiglern,
Abflihr- oder Entwésserungsmit-
teln,

» Magen- und Darmbeschwerden,

» Kalteempfindlichkeit,

> Verletzungsanfilligkeit,

» Infektanfilligkeit.

Nicht alle aufgefiihrten Anzeichen

deuten unbedingt auf eine Esssto-

rung hin. Wenn lhnen aber mehrere

Merkmale auffallen, sollten Sie han-

deln!
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FORMEN VON
ESSSTORUNGEN

Anorexia nervesa = Magersucht

Die Entwicklung der Magersucht beginnt mit
dem Fasten oder bewussten bzw. unbewus-
sten Hungern. Mdglicherweise kommt es zu
{bertriebener korperlicher Aktivitat, die zu
Untergewicht flihren kann.

Kriterien:

» Body-Mass-Index (BMI) < 17,5 kg/m?,

» selbst herbeigefiihrter Gewichtsverlust,

» Korperschemastdrung (Person fiihlt sich
dick, obwohl sie Untergewicht hat),

» krankhafte Angst vor Gewichtszunahme,

» (iberméBiger Sport, um Kalorien zu ver-
brennen.

Bulimia nervosa = Ess-Brech-Sucht
Bulimie beginnt i. d. R. mit Diétverhalten, wel-
ches ein suboptimales Gewicht nach sich zie-
hen kann. Es fiihrt weiter zu einem Kontroll-
verlust und zu Essanfallen. Die Angst vor Ge-
wichtszunahme kann Scham- und Schuldge-
filhle nach sich ziehen. Charakteristisch fiir
Bulimie ist das bewusste Erbrechen und/oder
Abfiihren.

Kriterien:

» Essattacken, bei denen sehr groBe Men-
gen Nahrung in kurzer Zeit aufgenommen
werden,

» Versuch, dem dick machenden Effekt
durch kompensatorische Verhaltensweisen
entgegenzusteuern {erbrechen und/oder
abfiihren),

» krankhafte Furcht vor einer Gewichtszu-
nahme.

Anorexia athletica

Im Gegensatz zur Anorexia nervosa und Buli-
mia nervosa handelt es sich hier primér um
keine psychiatrische Erkrankung. Die Ge-
wichtsreduktion soll durch sportiiche Leistung
erfolgen, aber nicht selten treten bei Mis-
sachtung des gesunden Verhltnisses zwi-
schen Karpergewicht und sportlicher: Leistung
sowohl eine Leistungsminderung als auch ge-
sundheitliche Storungen als Folge auf.

Kriterien:

» (ibertriebene Angst, fettleibig zu werden,

» das Bestreben nach maximaler sportlicher
Leistungsfahigkeit,
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