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URSACHEN DES UBERGEWICHTS

Nach dem heutigen Stand der Forschung werden haupt-
sachlich folgende Faktoren fiir die Entwicklung von
Ubergewicht verantwortlich gemacht:

m Erbanlagen

B unglinstige Erndhrung

B mangelnde Bewegung

Ubergewicht entsteht, wenn dem Korper mehr Energie
zugefiihrt wird als er verbraucht. Nur in wenigen Fallen
kann eine Erkrankung, wie z.B. eine Hormonstorung,
als Ursache festgestellt werden. Trotzdem muss jedes
betroffene Kind diesbeziiglich untersucht werden.

WARUM NIMMT DIE ZAHL UBERGEWICHTIGER
KINDER zU?

Obgleich die Erbanlagen unser Gewicht beeinflussen,
kénnen diese allein nicht die starke Zunahme von Uberge-
wicht in den letzten Jahren erklaren: Die Ursachen liegen
in den veranderten Lebensbedingungen (z.B. groBeres
Lebensmittelangebot, Werbung, eingeschrankte Bewe-
gungsmoglichkeiten fiir Kinder, groBeres Fernseh- und
Computerangebot), die das Bewegungs- und Ernahrungs-
verhalten deutlich beeinflusst haben.

WELCHE FOLGEN KANN UBERGEWICHT IM

KINDESALTER HABEN?

Aus libergewichtigen Kindern werden meist lUbergewichtige

Erwachsene.

Als Folgen des krankhaften Ubergewichts sind erwiesen:

B das Auftreten von Typ-2-Diabetes mellitus
(,Altersdiabetes®)

B Erkrankungen von Herz und Kreislauf (Bluthochdruck,
Herzinfarkt)

B Erkrankungen des Bewegungsapparates (insbesondere
Sprung-, Knie- und Hiiftgelenke und Riicken)

B Fettstoffwechselstdrungen

B Leberverfettung und -entziindung sowie Gallensteine

B Atemnot, bei Bewegung und auch im Liegen
H Storungen des Hormonhaushalts

Diese Folgeerkrankungen konnen bei stark tibergewichtigen Kindern
und Jugendlichen bereits vor dem Erwachsenenalter auftreten. Uberge-
wichtige haben oft eine eingeschrankte Lebensqualitat, welche durch
Héanseleien, Vorurteile und die verminderte Leistungsfahigkeit im Sport
verstarkt wird. Ausgrenzung und Unwohlsein konnen schnell zu
Niedergeschlagenheit, Stress und gestortem Essverhalten fiihren.

WIE STELLE ICH FEST, OB MEIN KIND UBERGEWICHTIG IST?
Ubergewicht und Adipositas — das krankhafte Ubergewicht, eine eigen-
standige Krankheit — werden mit Blick auf die jeweilige Altersgruppe des
Kindes ermittelt. Der Kinder- und Jugendarzt halt dazu die jeweiligen
Vergleichsdaten (gesondert fiir Jungen und Madchen) bereit und setzt
hier den ,,Body-Mass-Index® (BMI) Ihres Kindes ein.

Korpergewicht in kg
(Kérperhéhe in m)2

BMI =

Beispiel: Ein Kind ist 56 kg schwer und 1,70 m groB.
Berechnung: 56kg : (1,7 m x 1,7 m) = 19,38

Haben nur 10% aller gleichaltrigen Kinder einen hoheren BMI-Wert, ist
Ihr Kind iibergewichtig. Hat lhr Kind einen Wert, den nur 3% der ver-
gleichbaren Kinder aufzeigen oder iiberschreiten, leidet es an Adipositas.
Weitere Informationen gibt die Internetseite www.mybmi.de.

WANN SOLL ICH MIT MEINEM KIND ZUM

KINDER- UND JUGENDARZT GEHEN?

Bei jedem Kind mit Verdacht auf Ubergewicht oder Adipositas sollte
der Kinder- und Jugendarzt zu Rate gezogen werden. Er iberpriift, ob
eine andere Krankheit die Ursache fiir das Ubergewicht ist. Er bewertet
dann das Gesundheitsrisiko und hilft, die weitere Gewichtsentwicklung
zu kontrollieren und Folgeerkrankungen zu vermeiden oder — wenn sie
schon aufgetreten sind — zu behandeln.



WAS KONNEN WIR ZU HAUSE TUN?
[

Entdecken Sie als Eltern den Spall an Bewegung und Sport
gemeinsam mit lhren Kindern wieder. Wahlen Sie Freizeit-
aktivitaten, die SpaB machen. Und: Sein Sie Vorbilder!

Jede Form von korperlicher Bewegung hilft bei der Gewichtssta-
bilisierung oder -abnahme. Steigern Sie die Bewegung im Alltag.
Das langfristige Ziel ist mehr als 1 Stunde korperliche Aktivitat
taglich — mindestens aber an 3 Tagen pro Woche.

Andern Sie Ihre Gewohnheiten nicht auf einmal, sondern Schritt
fiir Schritt (eine Anderung pro Woche) und behalten Sie diese
dann langfristig bei.

Beobachten Sie die Verhaltensédnderungen und loben Sie |hr Kind
auch fiir kleine beibehaltene Anderungen. Ein Kalender oder
Protokoll ist zur Ubersicht hilfreich.

TIPPS FUR ELTERN ZUM UMGANG MIT MEDIEN
UND WERBUNG
) Das Fernsehen

UbermaBiges Fernsehen und Videospiele ersetzen und verhindern
Bewegung, Lernen und soziale Kontakte und begiinstigen somit die
Entwicklung von Ubergewicht. Daher sollte der Medienkonsum

kontrolliert und ggf. verringert werden. Hierzu einige Tipps:

Stellen Sie keinen Fernseher in das Kinderzimmer.
Beschranken Sie die Fernseh- und Computerzeiten auf
zusammen maximal 1 Stunde am Tag.

Suchen Sie gemeinsam eine passende Sendung aus und
vereinbaren Sie mit lhrem Kind, dass es den Fernseher danach
von allein ausschaltet.

Bieten Sie in |hrer Familie Alternativen zum Fernsehprogramm
an, wie Gesellschaftsspiele, Gesprache und Vorlesen.

MEIN KIND IST ZU DICK .

) Die Werbung

Werbung will verkaufen! Helfen Sie Ihrem Kind dabei,
die von der Werbung hervorgebrachten Wiinsche von
den eigenen zu unterscheiden und bewusst ,,Nein® zu
sagen (weniger Fernsehen bedeutet weniger Werbung
und weniger ,Kampfe“ beim Einkaufen).

Lassen Sie sich in Ihrer Kaufentscheidung nicht zu sehr
von den Kindern beeinflussen.

Schauen Sie vor allem bei Kinderprodukten kritisch auf
die Inhaltsstoffe.

EMPFEHLUNGEN ZUR ERNAHRUNG

Wahlen Sie ausgewogene und abwechslungsreiche
Lebensmittel.

Naschen und snacken Sie selten — dafiir aber auf
hochstem Niveau und mit Genuss. Meiden Sie Vorrate!
Legen Sie Wert auf regelmaBige, gemeinsame
Mahlzeiten in der Familie.

Essen Sie langsam und mit Genuss.

Bereiten Sie die Mahlzeiten selbst zu, verwenden Sie
so wenig Fertigprodukte wie moglich.

Essen Sie nur an einem Platz und vermeiden sie das
Essen vor dem Fernseher.

Trinken Sie viel (Mineral-)Wasser und ungesiite Tees
statt energiereiche/gesiiBte Getranke wie Limonaden.
Verdiinnen Sie Fruchtsafte (1 Teil Saft, 2 Teile Wasser).
Setzen Sie keine Nahrungsmittel oder SiiBigkeiten als
Belohnung ein.

Bieten Sie gesunde Zwischenmabhlzeiten (z.B. Obst
und Gemiise) als Alternative zu SiiBigkeiten an.
Besuchen Sie Fastfood-Restaurants nicht haufiger

als ein Mal pro Woche!

Meiden Sie GroBpackungen und XXL-Angebote.
Versuchen Sie angelerntes Fehlverhalten (zu siB essen,
zwischendurch essen 0.4.) langsam umzugewdhnen.

Wenn alle Familienmitglieder diese Regeln beachten, fallt
es auch lhrem Kind leichter, gesiinder zu essen und sich

mehr zu bewegen.

) Internetadressen

Die Webseite der ,Arbeitsgemeinschaft Adipositas
im Kindes- und Jugendalter® mit Buchempfehlungen,
medizinischen Infos und einer Liste von
Therapieeinrichtungen: www.a-g-a.de

Viele Tipps und Infos rund ums gesunde Essen gibt das
,Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund*®:
www.fke-do.de
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