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MedWiss - Wissenschaftler untersuchten in der folgenden Studie, inwiefern sich
Achtsamkeit bei Eltern auf das Ernahrungsverhalten ihrer Kinder auswirkt. Je achtsamer
die Eltern waren, desto giinstiger wirkte sich dies aus und minderte z. B. emotionales oder
ubermalliges Essen bei den Kindern. Dies wurde dadurch vermittelt, dass die Achtsamkeit
den Stress der Eltern minderte und sie von ungiinstigem Verhalten, wie z. B. Essen als
Belohnung einzusetzen, Abstand nahmen.

Achtsamkeit und Selbstfiirsorge fiir Eltern sind in den letzten Jahren in den Fokus der Offentlichkeit
geruckt. Das Elternsein kann viele Anstrengungen und Schwierigkeiten mit sich bringen - umso
wichtiger ist es, Zeit zum regenerieren zu haben und Stress zu mindern. Mit einer achtsamen und
selbstfursorglichen Lebensweise konnte dies gelingen.

Wissenschaftler analysierten, inwiefern sich Achtsamkeit auf die Eltern und Kinder
auswirkte

Wissenschaftler aus Portugal interessierten sich in ihrer Studie daftr, ob das Ausmals der
Achtsamkeit bei Eltern einen Einfluss auf ihr Stresslevel und ihre Ernahrungspraktiken hat. Diese
Aspekte konnten wiederum beeinflussen, ob ein Kind/ein Jugendlicher ungesundes
Ernahrungsverhalten wie emotionales Essen (hierbei wird das Essen von Emotionen und Gefuhlen
geleitet statt von Hunger und Sattigung) oder ubermafiges Essen aufweist.

Mehr als 700 Eltern/Kind-Paare nahmen an der Studie teil

Fur ihre Studie rekrutierten die Wissenschaftler 726 Eltern/Kind-Paare. Den Elternteil
reprasentierte meist die Mutter (79,8 %). Die Kinder bzw. Jugendliche waren 7 bis 18 Jahre alt. Von
den Kindern und Jugendlichen war etwa die Halfte normalgewichtig (362 Kinder/Jugendliche), bei
den restlichen 364 Kindern und Jugendlichen lag Ubergewicht oder Adipositas (= starkes
Ubergewicht) vor.

Fur die Studie gaben die Eltern an, wie sehr ihre Erziehung Elemente der Achtsamkeit beinhaltete.
Zudem gaben sie ihr Stresslevel an und berichteten uber ihre Ernahrungspraktiken in Bezug auf
ihre Kinder. Bei den Kindern und Jugendlichen wiederum wurde erfasst, wie haufig sie emotional
oder ibermaliig viel alSen.

Mehr Achtsamkeit bedeutete, dass die Eltern Essen weniger als Belohnung nutzen

Die Ergebnisse der Auswertung zeigten Folgendes: Achtsames Elternsein bedingte, dass die Eltern
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seltener gestresst waren und deshalb Essen seltener als Belohnung fiir die Kinder/Jugendlichen
einsetzten. Dies wiederum bedingte, dass bei den Kindern/Jugendlichen weniger emotionales Essen
nachgewiesen wurde. Je achtsamer die Eltern waren, desto seltener nutzen sie Essen als Belohnung
- dies hatte dieselben positiven Auswirkungen auf das emotionale Essen bei den Kindern (und zwar
nahm es dann ab).

Achtsamkeit minderte den Stress der Eltern

Die Wissenschaftler konnten weiterhin sehen, dass sich die Achtsamkeit auf Seiten der Eltern auch
auf das Ausmal’ von ibermafSigem Essen bei den Kindern/Jugendlichen auswirkte. Mehr
Achtsamkeit bei den Eltern bedingte weniger Stress bei den Eltern und zeigte sich dann in Form von
weniger ubermalSigem Essen bei den Kindern/Jugendlichen.

Besonders bei Eltern von Madchen in der Pubertat sahen die Wissenschaftler Vorteile von
achtsamen Verhalten

Ein weiterer Zusammenhang konnte speziell bei Eltern von Madchen am Anfang der Pubertat
gesehen werden: Je achtsamer die Eltern waren, desto geringer war ihr Stresslevel und dies
minderte, dass die Eltern das Essen bei ihren Madchen als Belohnungen einsetzten, sie die Madchen
zum Essen zwangen oder ihr Ernahrungsverhalten streng beobachteten.

Ein hohes Stresslevel der Eltern triggerte emotionales und iibermaRiges Essen bei den
Kindern

Je hoher das Stresslevel bei den Eltern ausgepragt war, desto eher nutzen sie Essen als Belohnung,
was bei Madchen zu mehr emotionalem Essen fuhrte. Mehr Stress auf Seiten der Eltern stand auch
in einem Zusammenhang mit starker Einschrankung vom Essen - diese wiederum vermehrte
ubermaliiges Essen bei Jugendlichen.

Die Wissenschaftler resumierten, dass Achtsamkeit auf Seiten der Eltern Kindern und Jugendlichen
dabei helfen konnte, weniger ungesunde Ernahrungsverhalten wie emotionales und ibermafiges
Essen aufzuweisen, und zwar vermittelt dadurch, dass die Eltern durch die achtsame Lebensweise
weniger gestresst waren und gunstigere Ernahrungspraktiken anwendeten. Achtsamkeit konnte
damit ein vielversprechender Weg sein, um gesundere Ernahrungsweisen bei Kindern und
Jugendlichen zu fordern.
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