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REGELMASS|G \ -
SPORT TREIBEN

UND DU? Wie sieht es bei Dir aus?

Ich bin rauchfrei 031A [O NEIN
Ich versuche, mein Idealgewicht zu halten [ JA [ NEIN
Ich treibe regelmaBig Sport J31A [O NEIN
Ich esse taglich viel Obst und Gemiise J31A [O NEIN
Ich esse nicht zu fett J31A [O NEIN
Ich trinke keinen Alkohol 031A [O NEIN

Ich schiitze mich vor der Sonne und

vermeide jeden Sonnenbrand 1A [ NEIN

Auf den ndchsten Seiten findest Du Beispiele von anderen Jugendlichen.
m
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OLIVIER (75) aus KAYL
»Ich habe einen Deal mit meinem Vater gemacht.“

LYNN (74) aus HAGEN
»ES ist mein Kérper. Nicht der Kérper der anderen.“
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mich, habe aber schon etwas Harteres probiert.

e Aktion ,Gesond jies

| Schoko\ade

Meine Kumpels und ich hatten kein Problem,
® Diat halten und abnehmen sind keine Themen

far mich. Auch gehe ich nicht regelmaBig auf
die Waage. Aber ich achte darauf, was ich
esse. Vor allem esse ich nicht zwischendurch —
also keine kleinen Snacks zwischen den
Mabhlzeiten. Ich esse nur morgens, mittags
und abends.

Alkohol zu bekommen, obwohl wir noch keine
16 sind. Das hat uns schon zu denken gegeben.
Aber die Verkdaufer wollen wohl Geld verdienen
und nehmen es nicht so ernst mit der Altersbe-
schrankung.

Rauchen: Ich habe einmal eine Shisha geraucht.

Ich fand’ sie gar nicht so schlecht. Aber:
® Sport mache ich gerne - aber oft scheitert es

an der Zeit. In punkto Motivation funktioniert
bei mir am besten eine Verabredung mit
jemandem. Oder dass jemand sagt: ,So, jetzt

meinem Vater war es wichtig, dass ich damit
aufhore, weil es genauso schadlich ist wie
Zigaretten rauchen. Jetzt habe ich mit meinem
Vater einen Deal gemacht, dass ich keine
gehen wir.’ . q
Shisha mehr rauche. Ich kriege auch etwas

dafiir — einen Motorradfiihrerschein. Gleichzei-
® Bekomme ich Zigaretten angeboten, lehne ich

ab. Ich denke mir: ,Es ist ja mein Korper, nicht
der Korper der anderen.’

tig hat mein Vater versprochen, dass er zum 50.
Geburtstag mit dem Rauchen aufhort.
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BOB (75) aus CENTS
»Weniger Fastfood? Lohnt sich“

MAITI (77) aus HESPERANGE

: ern... Rad
»Rauchen finde ich ganz furchtbar*
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. Fahrrag fahren e Als ich jiinger war, habe ich ziemlich viel Fastfood

gegessen, Cola dazu getrunken und wenig Sport
gemacht. Da bin ich etwas dicker geworden und
habe mich nicht so wohl gefiihlt. Dann sagte ich:
Fastfood nur mehr gelegentlich, etwa Freitag
abends, beim Ausgehen. AuBerdem nur mehr
Wasser. Und ich habe Sport gemacht. Seitdem
habe ich einige Kilos abgenommen und fiihle
mich viel besser. Ich habe mir also ein Ziel gesetzt
—und es dann durchgezogen.

e Rauchen finde ich ganz furchtbar. Den
Rauch vertrage ich gar nicht. Bei mir in der
Schule gibt es welche, die schon am
Morgen nach Rauch stinken.

e Sonnenschutz im Urlaub? Normalerweise
creme ich mich ein. Gelegentlich habe ich
es vergessen - und war dann ganz rot am
Riicken. Da passe ich jetzt besser auf.
SchlieBlich will ich braun werden, nicht rot.

e Alkohol: Normalerweise trinke ich nichts. Aber
wenn ich in eine entsprechende Situation komme,
kann es sein, dass ich iibertreibe. Beispielsweise
am 22. Juni, am Vorabend meines Geburtstags, in
der Nacht zum Nationalfeiertag. Da habe ich tiber
die Strdnge geschlagen. Das ndchste Mal
passe ich besser auf.

e Beim Sport bin ich etwas faul. Mein Vater
fragt mich immer, ob ich mit ihm Fahrrad
fahren wiirde. Ich sage immer nein, weil ich
in dem Moment zu faul bin. Danach denke
ich: Ware besser gewesen, wenn ich mitge-
fahren ware. Ist besser, als daheim zu
sitzen.’
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TOM (76) aus ALZINGEN
,Ein Ziel zu haben motiviert*

KATY (74) aus GONDERANGE
,Wozu Alkohol fiihren kann, habe ich auf Facebook
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S
chokolade und andere e Ein Ziel zu haben motiviert. Ich
will Pilot werden. Das bringt mit
sich, dass ich auf einen gesunden
Lebensstil achte. Beim Thema
essen sage ich immer: Mein

Kérper soll kein ,Mulleimer’ sein.

v’ O””Ze /70(/7... gesu”de' esse”

e Rauchen sagt mir nichts. Viele mit 14 oder 15
meinen, sie missten rauchen, um dadurch dlter
zu wirken. Ist nicht mein Fall. Insgesamt rauchen
und kiffen die Jungs in meiner Umgebung mehr
als die Madchen, diese trinken eher Alkohol.

e Sport ist ganz wichtig fr mich.
Warum? Ich kann abschalten von
dem Stress, den ich sonst habe, in
der Schule, oder anderswo. Ich
weif, dass ich unter Kollegen bin.
Ich verstehe mich gut mit ihnen.
Sport mache ich einfach gerne.
Danach fiihle ich mich auch gut.
Und abends, nach dem Training,
bin ich auch froh, wenn ich ins
Bett falle und gut schlafe.

e Alkohol: Ich kannte einen Jungen, er war zwei
Jahre dlter als ich. Er war in einem Park und hat
viel zu viel getrunken. Irgendwann ist seine
Korper-Temperatur immer weiter nach unten
gegangen. Seine Kollegen haben dann die
Ambulanz gerufen und sind weggelaufen. Dann
habe ich auf Facebook gesehen, dass er beim
Stichwort ,Status’ geschrieben hat:,Ich bin in
einer Klinik.’ Das hat mich schockiert.

e Beim Thema Sonnenschutz muss ich sehr
aufpassen, weil ich eine helle Haut habe.
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FANNY + MELINA (717/17) aus MAMER
,Shisha? Steht nur als Dekoration zu Hause“

ANNE-SOPHIE (75) aus ROUDEMER
»Ich mag die Sonne, achte aber auf
Sonnenschutz“

e Wir passen sehr darauf auf, was wir essen.
Wir achten auf kleine Portionen. Und
morgens gehen wir auf die Waage.
Chips und Nutella an einem Tag
wirden wir nie essen. In unserer
Schule gibt es viele, die trinken
schon morgens Cola und essen
dazu Chips. Oder sie essen
zwischendurch immer Schokolade.

Ich esse kein Obst und Gemiise.
Ich habe es einfach nicht gern.

Gemlise esse ich héchstens, wenn
es ,.im Essen versteckt” ist. Meine Wir kénnten das nicht.
Mutter probiert seit Ewigkeiten alle
Tr'CkS au§ — aber ich bin einfach o Alkohol: Am Wochenende trinken wir
nicht zu Giberzeugen. manchmal 1-2 Gldaser. Aber wir Gbertreiben
) o es nicht. Manchmal sehen wir in der Disco

Braun zu werden ist mir wichtig. welche, die komplett voll sind - und dann von
Auf das Sonnen zu verzichten,
konnte ich mir deshalb nicht

vorstellen. Aber mir ist bewusst,

den Bodyguards rausgetragen werden. Oder
es liegen Leute auf dem Boden, weil sie sich

tibergeben.
dass ich mich eincremen muss.
Do CETTE ) G e Shisha rauchen: Haben wir einmal probiert.
schutz und vermeide jeden

Sagt uns aber gar nichts. Shisha rauchen
Sonnenbrand.

soll ja genauso schadlich sein wie Zigaretten
rauchen. Wir haben zwar eine Shisha daheim.
Haben wir aus dem Tirkei-Urlaub mitgebracht.
Aber die steht nur als Dekoration zu Hause.
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Gesund essen
Essen mit Genuss, regelmdBig essen, und
eine abwechslungsreiche Erndhrung... all

das ist wichtig.

; Zigaretten| Den Zu einer ausgewogenen Erndhrung sollten

Igarette jst 5chdd” schon eine einzig rmindestens 5 portionen Obst und Gemiise
e

pro Tag gehoren. AuBerdem sollte man

Zi li
'garette enthiilt fch. Der Rauch einer

S.Che Substanzen .tWa 4.000 chemi nicht zuviel Fleisch (rotes Fleisch) und nur
giftig, tiber 60 Sir;;”e-,e davon sing " wenige tierische Fette (Kase, etc) verzehren.
€rzeugend. Djes gi eindeutig krebs. Und man sollte reichlich trinken, am pesten
rauchen, Gilt auch fijr sp; sha Wasser, mindestens 1,5 Liter am Tag. Auf

zuckerhaltige Getranke sollte verzichtet
werden.

Alkohol
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n ganz

auf Alko
Pers .holverzichtenJ
ON ist, desto emor o 0T €ine
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hol schgj.' namlich auf Alk;:er reagiert
' .
dert die Psgt die Nervenzelleno,' A.'.ko-
auf b Yche, macht aphe » verdn-
auer krank. ha”gig ]

K6rpergewicht
Ubergewicht sollte man unbedingt vermei-
den.Um festzustellen, ob Du ein normales
Gewicht hast, ist nicht der tagliche Weg
auf die Waage wichtig. Wichtig ist, Deinen
BMI (Body-MaB-Index) 7u kennen. Da s
keine Formel far Jugendliche gibt, 1asst sich
hier keine genaue Zahl angeben. Du kannst

ihn aber online qusrechnen lassen, gehe

BEWegLIng

Mindes

t

- -3tens 1 Stunde kérperfich cinfach auf folgende Seite:
iche

http:/ltinyurl.coml 3blgdet

Sonne

Wiederholte Sonnenbrﬁnde -yor allem in
der Kindheit - und eine starke Belastung
mit Sonnenstrohlen (UV-Licht) erhohen das
Risiko, an Hautkrebs zu erkranken.
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e Den Sport machen, der zu Dir passt:

- wenn Du Musik magst: Tanzen.

- wenn Du gern mit Freunden zusammen
bist: Sport in der Gruppe.

- wenn Du gelegentlich Wettbewerb
und Auseinandersetzung suchst: Tennis,
FuBball.

- wenn Du gerne alleine bist: Laufen mit
dem MP3-Player im Ohr.

e Festen Termin mit einer Freundin / einem
Freund vereinbaren.

GESUND ESSEN

e 3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischen-
mabhlzeiten, d.h.: nicht naschen und keine
Knabbereien zwischendurch.

@ Nur essen, wenn Du auch wirklich Hunger

hast - also nicht aus Frust oder Langeweile.

e Reichlich Wasser trinken (ist und bleibt
der beste Durstldscher). Sonst gilt:
Saftschorlen oder ungesiifte Friichtetees
anstelle von Softdrinks.

e Tierische Fette (Kase, etc.) nur in gerin-
gem Ausmap - und mehr helles Fleisch
als rotes Fleisch.

® Nicht Zuvie| SiiBes,
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