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Der Gesundheitskick fiir jeden

Ubergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) bei
Kindern sind Schlagworte, die in letzter Zeit immer
ofter durch die Medien gehen.

Ubergewicht - wie kommt es dazu?

Die Ursachen fiir die Entstehung von Ubergewicht
sind bis heute nicht ganz eindeutig geklart. Man
geht aber davon aus, dass die Kombination mehre-
rer Faktoren flr die Entstehung verantwortlich ist.

Genetik

Zwillings-, Adoptions- und Familienstudien weisen
darauf hin, dass das Risiko fiir Ubergewicht und
Adipositas in einem bestimmten Maf? vererbt wird.
Dies bedeutet jedoch nicht, dass alle Kinder in einer
.Risikofamilie” dick werden missen. Die Gene-

tik kann zwar nicht verandert werden, wohl aber
konnen unglinstige Ernahrungs- und Bewegungsge-
wohnheiten beeinflusst werden, die als Ausloser fir
Ubergewicht und Adipositas gelten.

Psychosozialer Hintergrund

Oftmals duf3ern Kinder ihre eigenen BedUrfnisse
und Wiinsche nicht. Sie passen sich an und sehen
Essen als Ersatz zur Bewaltigung von ungeldsten
Konflikten an. So werden fehlende Anerkennung,
Sorgen und Frust, aber auch Langeweile haufig mit
Ubermafdigem Essen kompensiert.
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Bewegungsmangel

Langeres Fernsehen und Computerspiele verkir-
zen deutlich die freie Zeit, die friher zum Toben
und Spielen genutzt wurde. Fernsehkonsum oder
Computerspiele gehoren zu den wichtigen Risiko-
faktoren fiir Ubergewicht und Adipositas !l Auch die
zunehmende Motorisierung flihrt zu einem Ruck-
gang der Alltagsaktivitaten, wie z. B.zu Fu® gehen,
Radfahren oder Treppen steigen. Durch fehlende
Bewegung wird weniger Energie verbraucht. Der
Korper speichert nicht genutzte Energie in Form
von Fett.

Ungiinstige

Ernahrungsgewohnheiten

Ein unbegrenztes Angebot an leckeren und oft
energiereichen Nahrungsmitteln fihrt zu verander-
tem Ess- und Ernahrungsverhalten. Energiereiche
Snacks, Suigkeiten oder Fast Food werden oftmals
unbewusst nebenbei verzehrt. Ersetzen sie eine
komplette Mahlzeit, Uberschreiten sie meist die
dafiir ndtige Energiemenge. Wird das ,Zuviel®an
Energie nicht verbraucht, legt es der Korper in Form
von Fettpolsterchen an.

(I KIGGS-Basiserhebung Adipositas, Robert-Koch-Institut,
www.rki.de.
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IST MEIN KIND ZU DICK?

Wie Sie Ubergewicht vorbeugen kénnen

Méchten Sie wissen, ob Ihr Kind zu dick ist, e Taglich Obst und Gemiise
sprechen Sie bitte mit Ihrem Kinderarzt. Das )

gelbe Vorsorgeheft, das Ihnen lhr Kinderarzt
aushandigt, enthalt eine Grafik anhand derer
Sie uberpriifen konnen, ob Ihr Kind normalge-
wichtig ist. o Téaglich ausreichend

°  kalorienarme Getrinke

Kleingeschnitten als Zwischenmahlzeit oder
als Salat mit mildem Dressing kommen Obst
und Gemise gut bei Ihrem Kind an.

Einfache Regeln

fiir die Gesundheit lhres Kindes

Mit einfachen Regeln konnen Sie eine Menge
fur die Gesundheit Ihres Kindes tun:

Mit Getranken in Form von (Mineral-) Was-
ser, oder ungesufiten (Friichte-)Tees, geben

Sie lhrem Kind gesunde ,Flussigkeit’, die es
fur seine Entwicklung braucht. Vorsicht bei

- Taglich mindestens eine kalorienreichen Speisen wie Pommes, Schoko-
: Stunde Bewegung riegeln, Limo oder Chips. Diese Lebensmittel
sollten nur sehr sparsam auf dem Speisezettel
stehen. Sie liefern unndtig viel Energie und
wenig gesunde Inhaltsstoffe wie Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Lassen Sie dem Bewegungsdrang lhres Kin-
des freien Raum und ermuntern Sie es immer
wieder, mit seinen Freunden zu spielen und

zu toben.
Gewicht-zu-GrdBe Gewicht-zu-GrdBe
Jungen, 2 bis 5 Jahre (Perzentilen) Midchen, 2 bis 5 Jahre (Perzentilen)
28 28 28 28
) 91 97
26 26 26 26
85 85
24 24 24 24
N 50 50
- B 2u schwer g @2 o BB u schwer 2
k=] f o 15 £~ 13 5
- 20 \ 20 = 20 a@&g;ﬁ 20
= 18 18 o= 18 \ 18
S S
= 16 16 = B 16
@ ® o
S 14 > " B 1
[ 3 I
" LT 12 En H geicgsss SoEE= 1
= = 2 feicht I EEte o oot 1
= 3%] =an = (3%]
I — 8 8 1= 8
6 | 6 6 6
65 70 75 80 85 90 95 00 105 10 15 120 65 70 75 80 85 90 95 00 105 10 15 120
KdrpergrdBe in cm KdrpergrdBe in cm
\«7’@ World Health Child growth standards In dieser Tabelle konnen Sie ganz leicht tberprifen,
\{ Y i 1 . ..
% Organization  op |hre Tochter oder Ihr Sohn normalgewichtig ist.
Impressum
Herausgeber & Prog ager: Prof. Dr. med. Berthold Koletzko, Copyright: Stiftung Kindergesundheit, 2019 Geférdert im Rahmen der Gesundheitsinitiative Gesund.Leben.
Leiter der Abteilung Stoffwechselkrankheiten und Erndhrungs- Nachdruck - auch auszugsweise - nur mit schriftlicher Genehmi- Bayern. des Bayerischen Staatsministeriums fiir Umwelt und
medizin, Dr. von Haunersches Kinderspital, Klinikum der Universitat gung der Stiftung Kindergesundheit gestattet. Gesundheit
Minchen, Lindwurmstr. 4, 80337 Miinchen Stand: 8. Auflage 2019 Fotos: shutterstock Illustrationen: Henk Wyniger

Layout: Cornelia Sekulin



