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Hat mein Kind Übergewicht?

Hat mein Kind
Übergewicht?

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 Ihren Fragen
und Sorgen nicht alleine. In vielen Familien
leben übergewichtige Kinder. Fast jedes fünf-
te Grundschulkind in Deutschland ist zu dick,
Tendenz steigend.

Babyspeck und PausbÃd’ckchen wachsen
sich aus – so beruhigen noch heute Groß-
eltern besorgte Mütter und Väter. Doch die
Volksweisheit wird von der Wissenschaft als
falsch entlarvt: 14 % der übergewichtigen
Säuglinge und sogar 60 bis 80 % der über-

gewichtigen 10- bis 13-Jährigen werden dicke
Erwachsene! Je früher Kinder übergewichtig
sind, desto größer ist die Gefahr, dass sie
schon in jungen Jahren Pfund für Pfund zule-
gen und diese später nicht mehr loswerden.
Das ist nicht nur ein „optisches“ Problem. Die
wachsenden Pfunde lassen auch die Gefahr
für Folgekrankheiten steigen.

Ihnen als Eltern kommt eine wichtige Rolle
zu. Sie können verhindern, dass sich bei Ih-
rem Kind im Laufe der Zeit Pfund für Pfund
ansammelt. Drei Hauptaufgaben haben Sie
dabei: Sie sollten Ihrem Kind helfen, die rich-
tigen Lebensmittel auszuwählen und es zu
mehr Bewegung anleiten. Außerdem ist Ihre
„mentale Unterstützung“ wichtig. Das bedeu-
tet, dass Sie Ihr 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 Spaß und Selbstgemachtes schmeckt besser«

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

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

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

Doch zunächst sollten Sie anhand des Risiko-
testes und der Gewichtsgrafiken überprüfen,
ob überhaupt Übergewicht oder ein Risiko
dafür besteht. Der Risikotest ist geeignet für
Familien mit einem oder mehreren Kindern ab
zwei Jahren. Sollten Sie schon vorher fürch-
ten, dass Ihr Kind übergewichtig ist, dann kön-
nen Sie in unseren Gewichtsgrafiken (s. Seite
11) das Gewicht Ihres Kindes checken. Bei
zu hohem Gewicht oder Zweifeln wenden Sie
sich bitte an Ihren Kinderarzt.

Was ist Übergewicht,
was ist Adipositas?

Ärzte und Ernährungswissenschaftler spre-
chen von Übergewicht , wenn das Körperfett
eines Menschen höher ist als es seiner Al-
tersnorm entspricht. Für starkes Übergewicht
wird der lateinische , Ausdruck Adipositas
(Adepos = Fett) verwendet. Übergewicht ent-
steht, wenn über längere Zeit hinweg mit der
Nahrung mehr Energie aufgenommen wird,
als der Körper verbraucht. Die nicht benötigte
Energie wird als Fett deponiert. Übergewicht
und Adipositas sind ernst zu nehmende Ge-
sundheitsstörungen! Sie werden zu den chro-
nischen Krankheiten gezählt.
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