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«Vor einigen Jahren, als ich
noch klein war, habe ich oft ge-
meinsam in der Familie geges-
sen, aber das ist doch nur etwas
fur Leute, die sonst nichts zu tun
haben», erkldrt mir ein mit digi-
talen Medien aufgewachsener
Jugendlicher. «Das ist Uberhaut
nicht cool», bemerkt ein ande-
rer, und wdahrend er eine SMS
schreibt und von seiner Pizza
abbeisst erganzt er: «Daflr habe
ich keine Zeit.» Ist das der neue
Trend, mit dem wir uns aktuell
in einer digitalen High-Tech-Ge-
sellschaft auseinandersetzen
muissen, die von uns erwartet,
dass wir stets mehrere Aufga-
ben gleichzeitig erledigen kon-
nen? Oder ist es moglich etwas
an dieser Entwicklung zu an-
dern? Kénnen wir doch auf ir-
gendeine Weise zu der «guten
alten Zeit» zurtickkehren, in der
es normal war, dass sich alle Fa-
milienmitglieder zu den Mahl-
zeiten am Tisch einfanden?

Es lohnt sich, dieses The-
ma einmal aufzugreifen. Viel-
leicht wollten Sie dies schon
langst tun, aber es wurde immer
wieder von anderen Anliegen
verdrangt. Ganz sicher ist: Wer
dieses Thema nicht bewusst an-
packt, wird nie Zeit daflr finden.
Mir ist unlangst folgende Aus-
sage begegnet: «Eine Familie,
die zusammen isst, kommt auch
sonst gut miteinander aus.» Das
klingt gut. Schauen wir uns ein-
mal an, welche Studienergebnis-
se zu diesem Aspekt der Familie

* Ubersetzung und Bearbeitung fiir «Le-
ben und Gesundheit», Gunther Klenk.

Die positiven Aspekte von gemeinsamen Mahlzeiten
im Rahmen der Familie

vorliegen und was sie uns Uber
die Gesundheit, das Wohlbefin-
den und die Verhaltensweisen
unserer Kinder sagen kénnen.
Auch im 21. Jahrhundert hat die
Familie eine signifikante Bedeu-
tung, um den Charakter von Ju-
gendlichen zu formen.

Familienmahlzeiten sollten
nicht nur Gelegenheiten sein,
bei denen Nahrung vorberei-
tet und konsumiert

sehkonsum verzichteten. Daraus
ergibt sich der Schluss, dass Fa-
milienmahlzeiten bei Jugendli-
chen positive Auswirkungen auf
ihre zukidnftige Erndhrung ha-
ben und ihre Gesundheit for-
dern.

«Familienmahlzeiten ha-
ben das Potenzial, die Ernghrung
von Kindern wesentlich zu steu-
ern. Sie stellen damit ein wich-

tiges Werkzeug dar,

wird. Es sollte Még-  Familienmahlzei- um im spateren Le-

lichkeiten zum Ge-  ten férdern die
sprach und zur In- Gesundheit und
den Familienzu-
sammenhalt.

teraktion geben.
Wenn bei diesen
Anldssen die ver-
schiedensten The-
men aufgegriffen werden, ge-
winnt die Familienbeziehung an
Tiefe und Qualitdt. Um dieses
Ziel zu erreichen, ist es empfeh-
lenswert, moglichst keine Ab-
lenkungen zuzulassen. Schal-
ten sie das Fernsehgerat und Ihr
Mobiltelefon ab und fokussieren
Sie lhre Aufmerksamkeit ganz
auf die Kinder und die Familie.
Familienmahlzeiten wirken sich
auf folgende Weise vorteilhaft
aus:

1 Die Gefahr, dass
s Kinder iibergewichtig

werden, reduziert

sich

In einer Studie konnte
nachgewiesen werden, dass Kin-
der, die wadhrend des Essens das
Fernsehprogramm verfolgten,
weniger Gemdise, weniger kalzi-
umreiche Nahrung und weniger
Getreideerzeugnisse assen, aber
mehr Sussgetranke konsumier-
ten als Gleichaltrige, die wah-
rend des Essens auf den Fern-

ben Ubergewicht zu
vermeiden. Die Ge-
legenheiten fir sol-
che Mahlzeiten ha-
ben sich in unserer
Gesellschaft aller-
dings drastisch verringert, und
diese Tendenz ist noch nicht
gebrochen.»? Ein wesentlicher
Faktor fur diese Entwicklung ist
der einfache und schnelle Zu-
griff zu «Fast Food». Dies be-
deutet, dass all jene, die fir den
Lebensmitteleinkauf verant-
wortlich sind, kein «Fast Food»
zum Verzehr bei Familienmahl-
zeiten einkaufen sollten. Die
Beobachtungen haben auch ge-
zeigt, dass «Fast Food» den hdu-
figen Konsum von Chips und ka-
lorienhaltigen Sissgetranken
(Soda) beglnstigt, beides Fak-
toren fir jugendliches Uberge-
wicht.> Seitdem wir wissen, dass
Ubergewicht ein sehr grosses
Problem in der westlichen Welt
darstellt, ist es sehr wichtig, dass
wir alle Lebensmittel meiden,
die die Tendenz in sich tragen,
Ubergewicht zu férdern.

Aus einer anderen Studie
wird deutlich, dass Jugendliche,
die fast nie an Familienmahl-
zeiten teilgenommen hatten,



1

Leb
Ehenc it

schneller Ubergewichtig wur-
den, weniger Frichte assen, sel-
tener frihstickten und haufiger
unter Depressionen litten.*

Es gibt tatsdchlich vie-
le wissenschaftliche Publika-
tionen, die bezeugen, dass die
Gewbhnung an Familienmahl-
zeiten zu einer gesinderen Er-
ndhrung und weniger Gewicht
fUhrt. Machen wir uns bewusst:
Ubergewicht ist ein grosses Pro-
blem, doch Familienmahlzeiten
ermoglichen uns eine einfache
Praventiv-Strategie dagegen.

2 Emotionale
s Gesundheit fiihrt zu
besseren

Studienleistungen

Den meisten Eltern ist es
ein wichtiges Anliegen, dass ihre
Kinder gute schulische Leistun-
gen aufweisen. Haben gemein-
same Mahlzeiten in der Familie
auch hier einen positiven Ein-
fluss?

In einem Forschungspro-
gramm (EAT) wurde der Zusam-
menhang zwischen dem psy-
chosozialen Wohlbefinden von
Jugendlichen beiderlei Ge-
schlechts und ihrer Familien-
bindung untersucht.” Die Daten-
analyse offenbarte Folgendes:
Die Haufigkeit von Familien-
mahlzeiten stand in einem en-
gen Zusammenhang mit besse-
ren akademischen Leistungen.
Eine zweite Studie unterstitz-
te dieses Ergebnis.® Auch Bar-
bara Mayfield von der Perdue
Universitat bestatigt, dass Fami-
lienmahlzeiten die schulischen
Leistungen verbessern. Sie be-
richtet von einer Umfrage an
2000 Gymnasiasten: «Die ge-
meinsamen Familienmahlzeiten
sind fur einen akademischen Er-
folg starker zu gewichten als der
Umstand, ob ein Kind mit bei-
den oder nur mit einem Eltern-
teil aufwachst.»’

Nun, wir alle wollen zwei-
fellos, dass unsere Kinder Erfolg
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haben. Gemeinsam mit ihnen
Zu essen ist ein sehr einfaches,
aber wirkungsvolles Hilfsmittel
auf dem Weg dorthin.

Jugendliche gehen
3 s weniger Risiken ein

Jugendliche lieben das Ri-
siko, Uberall auf der Welt. Keine
Gesellschaft ist frei von Jugend-
lichen, die ris-
kante Verhaltens-
weisen an den
Tag legen, wel-
che ihre Gesund-
heit schwer ge-
fahrden kdnnen.
Die meisten Eltern
aber mdchten ihre
Kinder von sol-
chen Risiken fern-
halten, und Familienmahlzeiten
sind auch hierzu eine gute Hilfe.

Etwa die Halfte aller Jugend-
lichen, die keine regelmadssigen
Familienmahlzeiten kennen, ma-
chen bereits mit 15 bis 16 Jahren
ihre ersten sexuellen Erfahrun-
gen. Dort wo Familienmahlzeiten
gepflegt werden, reduziert sich
dieser Anteil auf 32%. Auch Su-
izidgedanken und Suizidversuche
lassen sich auf diese Weise redu-
zieren. Besonders in Australien
und Neuseeland ist diese Proble-
matik stark prasent.

Weitere Studienergebnisse
zeigen auf, dass Familienmahl-
zeiten auch einen Einfluss auf
den Konsum von Drogen, die
Neigung zu Diebstdhlen und die
Mitgliedschaften in Gangs ha-
ben.® Eine andere Studie konn-
te auch eine Verbindung zur

Mit Familienmahl-
zeiten haben Eltern
eine Méglichkeit,
um ihre Kinder vor
unnétigen Risiken
zu schiitzen.

Abhangigkeit von Tabak und Al-
kohol aufzeigen.? Sind das nicht
ermutigende Aussagen? Eltern
haben hier eine Moglichkeit, um
ihre Kinder vor unndtigen Risi-
ken zu schitzen.

Wir alle profitieren davon,
wenn es uns gelingt, mit unse-
ren Jugendlichen besonders zu
den Mahlzeiten offen zu reden.
«In diesem Jahr
hat die CASA-Stu-
die  (Columbia
Universitat) ge-
zeigt, dass der be-
deutende Einfluss
von Familien-
mahlzeiten nicht
in den Nahrungs-
mitteln, sondern
in den Gespra-
chen wdahrend des Zusammen-
seins liegt. Familienmahlzeiten
schaffen eine Bindung, die ein
korrektes soziales Verhalten
starkt und alle anderen Risiken
vermindert.»*®

Uberzeugungen und

4 = Wertvorstellungen
konnen weitergege-
ben werden

Bereits im frihen Alter ent-
stehtim Kind ein Welt- und Got-
tesbild, das von den Erfahrun-
gen mit und dem Verhaltnis zu
seinen Eltern und anderen wich-
tigen Erwachsenen geformt wird.
Kinder beobachten die Erwach-
senen genau und entwickeln
daraus ihre eigene Vorstellung.
Marjorie  Thompson schreibt:
«Die Art und Weise, wie wir uns
zu anderen Menschen verhalten
ist die wichtigste Disziplin, die
wir in der Familie erlernen.»*?

Das gemeinsame Essen ist
eine Zeit, in der Bindungen auf-
gebaut, grosse Diskussionen ge-

Was tun?

Damit Jugendliche eine
bessere Gesundheit entwickeln,
bessere Schulnoten erwerben,
die gefahrlichen Risiken des Le-
bens verringern und Wertvor-
stellungen entwickeln kénnen,
sind gemeinsame Mahlzeiten in
der Familie Uberaus wichtig. Die

folgenden Tipps werden lhnen

helfen, diese Beziehung zu star-

ken:

8 Schritte fiir mehr Gelassenheit

Setzen Sie sich als Ziel, 5- bis 6-mal pro
Woche gemeinsam mit der Familie zu essen.

Machen Sie dieses Treffen zu einem besonde-
ren Ereignis, zu einem Hohepunkt des Tages.

Reservieren Sie sich ddfiir ca. eine Stunde
(Essen, Gesprdiche, gemeinsames
Aufrdumen).

Bereits bei der Vorbereitung (Kochen, Tisch-
dekoration usw.) kénnen alle mit einbezogen
werden.

Halten Sie die Gesprdche positiv und vermei-
den Sie Klatsch, Tratsch und iible Nachrede.

Geben Sie den Kindern Raum, ihre Erlebnisse
zu erzdhlen und bringen auch Sie sich ein.

Stellen Sie Fragen zu relevanten Themen und
anstehenden Entscheidungen. Ermutigen
Sie alle Anwesenden zur Teilnahme am Ge-
sprdch.

Schalten Sie alle Faktoren aus, die das ge-
meinsame Essen storen kénnten:

Radio, Fernsehen, Computer, Computerspie-
le, MP3-Spieler, Telefon (Festnetz und Mobil),
Zeitungen, Illustrierte, Biicher, Werbedruck-
sachen u. a.

fUhrt und Uber die Lebensaus-
richtung gesprochen wird. Es
wird damit zu einer bedeuten-
den Zeit, in der Uberzeugungen
und Werte vorgelebt und wei-
tergegeben werden.

Schon die gemein-
same Vorbereitung
des Essens macht
viel Spass!

Hinweis: Die Quellenangaben zu diesem Artikel stehen zum
Download bereit auf: http://www.llg.at/downloads/shared_fi-
les/quellen_hopkins.pdf oder Sie fordern diese bei der Re-
daktion an.
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