Ubergewicht bei Kindern*

Inzwischen sind bereits 25% aller Kinder Gbergewichtig. Man hoért dazu immer wieder
Erklarungen wie, das sei ,Wachstumsspeck®, ,das wachst sich schon wieder aus", aber
verharmlosen darf man dieses Problem auf keinen Fall.

Aus Ubergewichtigen Kindern werden namlich Ubergewichtige Erwachsene, die dann
zeitlebens ein Problem haben.

Verantwortlich fir das Ubergewicht werden haufig Faktoren wie Vererbung und
Hormonstérungen gemacht, was aber in der Realitdt eine vollkommen untergeordnete
Rolle spielt. Ursache ist eher die immer mehr abnehmende kérperliche Bewegung bei
zunehmenden Fernseh- und Medienkonsum, verandertes Freizeitverhalten und natlrlich
falsche Ernahrung.

Die Freude an korperlicher Aktivitat und die Essgewohnheiten werden am starksten durch
die Familie gepragt. Haufige Ursache der Gewichtszunahme ist das regelmaBige Trinken
von geslBten Getrédnken, wobei neben der immer genannten Coca-Cola auch in vielen
Fruchtgetranken viele Kalorien versteckt sind, und der Junk-Food wie Hamburger, Riegel
oder Chips, der extrem fettreich sind und kaum gehaltvoll sind. Leider wird dieses Essen
unseren Kindern durch die erheblichen WerbemaBnahmen sehr attraktiv gemacht und ist
mit Geschmacksverstarkern angereichert, die zum Mehr-Essen anregen.

Die Folgen des Ubergewichtes sind friihzeitiges Auftreten von Zuckerkrankheit,
Bluthochdruck und Gelenkverschleif.

Respektieren Sie das natlrliche Sattigungsgefiihl des Kindes. Kinder sollten nicht standig
aufgefordert werden, den Teller leer zu essen. Fett- und zuckerreiche Dinge sollen nur in
ganz geringen MaBen angeboren werden, auf kalorienhaltige Getranke kann man ganz
verzichten.

Beim Heisshunger zwischendurch bietet man anstatt industriell bearbeiteter Kost Obst
an.

Eine Gewichtsabnahme nach einer Krankheit ist vollkommen normal und reguliert sich
von alleine, ein ,Aufpappeln®™ ist unnotig. Essen darf den Kindern nie aufgedrangt
werden, regelmaBige Mahlzeiten sind zwar wiinschenswert, lassen sich aber nicht
erzwingen.

Besser ein richtiges Frihstiick nach ausreichend langem Schlaf als sich, was natlirlich
bequemer ist, in der Schulpause am Kiosk einzudecken.

Am Nachmittag sind anstatt Kuchen ein Joghurt, Obst oder Rohkost als
Zwischenmabhlzeit viel besser.

Beim Fernsehen sollte prinzipiell auf SuBigkeiten oder Chips verzichtet werden, wenn
nach dem Abendessen (berhaupt noch etwas gegessen werden muss, bietet sich auch
hier Rohkost oder Obst an.

Wichtig ist bereits vom Kleinkindesalter an eine nattrliche Einstellung zum Essen.

Essen soll nicht als Belohnung eingesetzt (,dafir bekommst du dann aber auch ein Eis")
oder flr Erpressungsversuche (,wenn du das nicht aufisst, darfst du heut nicht am
Computer spielen™).

Auch sollte der Besuch von McDonald s nicht zur besonderen Attraktion oder Hohepunkt
des Familienausflugs werden, hier dirfen auch die GroBeltern erzieherisch tatig werden.

Wichtig ist die regelmaBige koérperliche Bewegung fiir Kinder, der Schulsport ist hier
kaum ausreichend. Es ist zwar von den Eltern flrsorglich aber auf lange Sicht wenig
hilfreich, das eigene Kind tberall mit dem Auto hinzufahren und abzuholen.

Grenzen sollte man setzen bei den Stunden, die das Kind vor dem Fernseher oder
Computer verbringt.

Regelmafige sportliche Betatigung, am besten in einem Sportverein, soviel wie mdglich
mit dem Fahrrad fahren, das erhoht den Energieverbrauch und férdert zusatzlich den
Bewegungsapparat und die Belastbarkeit.
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