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Liebe Eltern, liebe Familie,

ich behandle seit vielen Jahren Kinder
und Jugendliche mit Ubergewicht und
kenne sehr genau die Probleme der

Betroffenen, aber auch ihre Chancen,

Ubergewicht bei Kindern ist in unserem
Land ein zunehmendes Problem. Die
Ursache liegt zundchst nicht bei der
betroffenen Familie, sondern bei den
Lebenshedingungen, unter denen wir
leben. Keiner sollte sich schamen. Es
gibt zudem bei vielen Kindern eine
starke Veranlagung zum Ubergewicht.
lede Familie hat Maglichkeiten, die
Gewichtsentwicklung des Kindes zu
kontrollieren!
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Die betroffenen Kinder brauchen ein
Héchstmal an Unterstiitzung und Hilfe
— nicht Kritik — durch ihre Eltern und
durch die sie betreuenden Personen. Es
ist gqut, nach Grinden zu suchen, um das
Verhalten ihres Kindes zu loben. Versu-
chungen sollten gering gehalten werden.

Die Eltern sind Vorbilder fiir die Kinder
und miissen ihre eigenen Emnahrungsge-
wohnheiten verbessern und ihre kirper-
liche Bewegung steigern

Der erste Schritt, den 5ie mit einem iiber-
gewichtigen Kind tun sollten, ist der zu
einem Kinder- und Jugendarzt. Dieser
wird das Ausmal und das Gesundheits-
risiko des Ubergewichts feststellen und
Ihnen mitteilen, wo Sie an lhrem Wohnort
Unterstiitzung bej der Behandlung des
Ubergewichts erhalten.

Die Broschire, die Sie in der Hand haben,

gibt Ihnen Informationen zur Entstehung

Inhalt

des Ubergewichts bei Kindern, zu den
Gefahren, die aus dem Ubergewicht her-
vorgehen, und sehr wertvolle Ratschlage
und Tipps fir lhr Handeln. Wenn Sie diese
Broschire durcharbeiten, haben Sie das
notige Handwerkszeug, um erfolgreich

IU Sein.

Setzen Sie sich dabei realistische Ziele
— der Traum vom MNormalgewicht ist
keines. Das Wichtigste ist, dass |hr Kind
sich wohl fihit und krperlich fit ist und
dass die Risikofaktoren fir spatere Er
krankungen gering gehalten werden

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen
alles Gute

PD Dr. Martin Wabitsch

Sprecher der Arbeitsgemeinschaft Adipositas im
Kindes- und Jugendalter (AGA)

link: www.dge-medienservice.de
4


http://www.dge-medienservice.de/index.php?modul=QXJ0aWtlbA==&action=c2hvdw==&show_cat=MQ==&menu_cat=MQ==&details=NDAwNDIz&#59

Hat mein Kind Ubergewicht?

Hat mein Kind
Ubergewicht?

Fragen Sie sich manchmal, ob eines (oder
mehrere) Ihrer Kinder zu dick ist? Oder hat
sogar der Kinderarzt bei einer Vorsorgeun-
tersuchung eine entsprechende Bemerkung
gemacht? Dann sind Sie mit |hren Fragen
und Sorgen nicht alleine. In vielen Familien
leben Ubergewichtige Kinder. Fast jedes funf-
te Grundschulkind in Deutschland ist zu dick,
Tendenz steigend.

Babyspeck und PausbAdckchen wachsen
sich aus — so beruhigen noch heute Grol3-
eltern besorgte Mutter und Vater. Doch die
Volksweisheit wird von der Wissenschaft als
falsch entlarvt: 14 % der Ubergewichtigen
Sauglinge und sogar 60 bis 80 % der uber-

gewichtigen 10- bis 13-Jahrigen werden dicke
Erwachsene! Je friher Kinder ibergewichtig
sind, desto groRer ist die Gefahr, dass sie
schon in jungen Jahren Pfund fur Pfund zule-
gen und diese spater nicht mehr loswerden.
Das ist nicht nur ein ,optisches” Problem. Die
wachsenden Pfunde lassen auch die Gefahr
fur Folgekrankheiten steigen.

Ihnen als Eltern kommt eine wichtige Rolle
zu. Sie kénnen verhindern, dass sich bei Ih-
rem Kind im Laufe der Zeit Pfund fur Pfund
ansammelt. Drei Hauptaufgaben haben Sie
dabei: Sie sollten Ihrem Kind helfen, die rich-
tigen Lebensmittel auszuwéhlen und es zu
mehr Bewegung anleiten. Auerdem ist lhre
.mentale Unterstutzung“ wichtig. Das bedeu-
tet, dass Sie lhr Kind immer wieder motivie-
ren,
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»Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es einfache Gerichte

selbst herstellen kann. Das Schnippeln von Obst und Rohkost
macht Spafld und Selbstgemachtes schmeckt besser«

aktivieren und ermutigen sollten. Vermitteln
Sie ihm SpaR an einer neuen, gewichts-
freundlichen Lebensweise.

Wie das geht, erfahren Sie in dieser Bro-
schire. Aber keine Angst, hier soll keine Diat
vorgestellt werden. Sie erhalten zum Beispiel
Tipps, wie Sie aus ganz normalen Lebens-
mitteln die gewichtsfreundlichen auswéhlen
kénnen oder wie Sie mit einfachen Mitteln
mehr Bewegung in den Alltag einbauen koén-
nen. Die meisten Tipps sind gedacht fir Kin-
der zwischen zwei und zwolf Jahren, aber sie
kdénnen von der ganzen Familie und sogar ein
Leben lang befolgt werden. Das ist auch gut
so, denn gemeinsam mit der ganzen Familie
fallt es Kindern leichter, richtig zu essen.

Manche Gewohnheiten kann man schnell ab-
legen, bei anderen dauert es langer. Seien
Sie also nicht frustriert oder zornig, wenn Sie
nur in kleinen Schritten vorankommen. Zei-
gen Sie vielmehr lhrem Kind, dass Sie es so
annehmen wie es ist, dass Sie auch kleine
positive Veranderungen bemerken und loben
Sie es dafir. Es ist noch kein Meister vom
Himmelgefallen!

Doch zunéchst sollten Sie anhand des Risiko-
testes und der Gewichtsgrafiken Uberprufen,
ob iberhaupt Ubergewicht oder ein Risiko
dafiir besteht. Der Risikotest ist geeignet flr
Familien mit einem oder mehreren Kindern ab
zwei Jahren. Sollten Sie schon vorher fiirch-
ten, dass lhr Kind Gibergewichtig ist, dann kon-
nen Sie in unseren Gewichtsgrafiken (s. Seite
11) das Gewicht lhres Kindes checken. Bei
zu hohem Gewicht oder Zweifeln wenden Sie
sich bitte an Ihren Kinderarzt.

Was ist Ubergewicht,
was ist Adipositas?

Arzte und Ernahrungswissenschaftler spre-
chen von Ubergewicht , wenn das Korperfett
eines Menschen hoher ist als es seiner Al-
tersnorm entspricht. Fur starkes Ubergewicht
wird der lateinische , Ausdruck Adipositas
(Adepos = Fett) verwendet. Ubergewicht ent-
steht, wenn Uber langere Zeit hinweg mit der
Nahrung mehr Energie aufgenommen wird,
als der Korper verbraucht. Die nicht bendtigte
Energie wird als Fett deponiert. Ubergewicht
und Adipositas sind ernst zu nehmende Ge-
sundheitsstérungen! Sie werden zu den chro-
nischen Krankheiten gezahit.
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