Overgewicht bij jongeren

Iedereen weet dat je gezond moet eten om te leren, te sporten en gezond volwassen te worden. Sommige jongeren worden echter te dik. Dit kan een probleem zijn als je moeite hebt met sporten, als je een verkeerde lichaamshouding krijgt of als je er mee wordt gepest.

Hoe vaak komt het voor?

Overgewicht door eetstoornissen komen het meeste voor in de leeftijdsgroep van twaalf tot negentien-jarigen. Men schat dat momenteel 2½ % van de meisjes en 0,3% van de jongens uit deze categorie aan eetstoornissen lijdt. Maar pas op: in Nederland wordt iedereen steeds dikker… We gaan misschien wel wat te veel op Amerika lijken!
Wat doe je eraan?

Vaak kun je door een verandering in eetgewoonten je gewicht verbeteren. Ook meer bewegen en/of sporten hebben effect. Je verbrandt dan namelijk je “reserves” voor een deel (een beetje moet er wel zijn, voor als je ziek wordt ofzo). En meer bewegen en/of sporten zorgt er ook voor dat je er echt strakker uit ziet!
Wat is gezonde voeding en wat niet? 

Het is erg belangrijk per dag drie maaltijden te gebruiken. Je moet de dag beginnen met een ontbijt. Dit hoeft niet persé een boterham te zijn. Ook een cracker met beleg of yoghurt met muesli kan een goed ontbijt zijn. Het is beter geen maaltijden over te slaan. Als je een maaltijd overslaat dan krijg je toch honger en eet je meer tussendoortjes.
De tussendoortjes zijn vaak dikmakers. Het is logisch dat je tussendoor trek in iets hebt. Bijvoorbeeld om 10 uur op school of `s middags als je uit school komt. Eet geen zoet tussendoortje, maar bijvoorbeeld fruit (liever geen bananen), een rijst- of volkorencracker of wat rauwkorst. Per dag twee stuks fruit eten (bijvoorbeeld een appel en een peer) is aan te bevelen. Gebruik niet meer dan vier maal per dag een tussendoortje. Een `gezond tussendoortje` is prima (bijvoorbeeld: Sultana, Liga, Evergreen, Breaker etc.)! 
Voedsel dat té veel suikers (bijvoorbeeld: mars, ijsje, glas frisdrank) en/of vetten (bijvoorbeeld friet mét mayonaise) bevat, kun je beter heel weinig of niet eten.
Let er op dat je voldoende drinkt: zo`n 1½ á 2 liter per dag. Een halve liter moet bestaan uit melk of melkproducten. Drink verder mineraalwater, gewoon kraanwater, ongezoet vruchtensap (maximaal 3 glazen per dag) of calorie-arme frisdrank (light-dranken, ook maximaal 3 per dag). Thee zonder suiker is ook een prima dorstlesser.
Zout houdt vocht vast in het lichaam. Wanneer je te veel zout eet houdt je lichaam dus veel extra vocht (gewicht) vast. Zout is ook slecht voor hart- en bloedvaten. Een beperkt zoutgebruik is aan te raden.
Eetgewoonten veranderen:

Het is niet de bedoeling dat je jezelf streng op dieet zet. Geleidelijk afvallen houd je langer vol. Belangrijk is dat je zelf gemotiveerd bent om af te vallen. Je zult in het begin het snelst afvallen. Daarna gaat het wat langzamer. Probeer jezelf dan vooral te stimuleren door te gaan. Geef jezelf een beloning als het goed gaat of spreek met je ouders een beloning af.
Maak een eetdagboek van 1 week. Schrijf ook de tussendoortjes en de frisdranken op! Bekijk nu eens wat er af kan. Welke voeding is minder gezond? Veel dikmakers kunnen vervangen worden door gezondere producten. 

Het gaat niet alleen om minder eten, maar vooral ook om anders eten. Vraag ook of je ouders/verzorgers rekening willen houden bij het doen van de boodschappen en het koken.
Meer bewegen: Gezonder eten is een belangrijke stap om je gewicht te verbeteren, maar: ook beweging is belangrijk! Veel jongeren die te dik zijn, krijgen te weinig lichaambeweging. Sporten kan bevorderen dat je gewicht verliest. Overigens is wandelen, zwemmen of fietsen (naar school) ook prima. Kijk wat er kan en mag en ga iets doen wat je leuk vindt. Samen met een vriend of vriendin iets doen is ook nog heel gezellig!
Als je nog in de groei bent moet je er rekening mee houden dat je gewicht ook toeneemt door de lengtegroei. Tijdens de groeispurt in de puberteit is gezonde voeding heel belangrijk, dus dan niet te streng `lijnen`.
Meer informatie
De jeugdverpleegkundige van jouw school kan je helpen. Zij kan samen met jou kijken naar jouw gewicht en lengte en met jou bespreken hoe “erg” het is. Samen kunnen jullie een plan maken dat precies bij jou past. Moet je meer bewegen of moet je gezonder eten? Naar dat soort dingen kan je kijken. De jeugdverpleegkundige kan je ook (andere) folders en informatie geven over voeding en afvallen. Ook kan ze kijken naar lichamelijke problemen (als je die hebt) en proberen deze op te lossen. En als het nodig is, kan ze je doorverwijzen naar een arts of iemand anders. Als je een keer met de jeugdverpleegkundige wil praten, vraag dan aan je mentor (of een andere leraar die je vertrouwt) of ze een bericht in het postvakje willen doen. Je hoeft je mentor niet te vertellen waarom je dat wilt, het mag natuurlijk wel. Misschien kan je mentor ook wel helpen.
Op internet is ook veel te vinden! Maar pas op: er is heel veel onzin en rommel! Dit zijn goede sites:

Een site voor ouders en jongeren met informatie en advies over preventie en hulp bij kinderen met overgewicht: Voedingscentrum (www.voedingscentrum.nl), Eisenhowerlaan 108, 2508 CK Den Haag, telefoon 070-3068810 (op werkdagen van 12.00-16.00 uur). Recepten, weetjes, spelletjes, bestellen van materialen, info over voeding etc..
Informatiesite over overgewicht bij kinderen: www.gezondebasis.nl 

Kenniscentrum overgewicht: www.overgewicht.nl.
Hartstichting.nl: www.hartstichting.nl.
Meer informatie over de gezamenlijke landelijke campagne van het Voedingscentrum en de Hartstichting over overgewicht en een speciale site voor jongeren: www.eettest.nl, met allerlei online eettesten: vettest, vezeltest.
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