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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

derzeit sind etwa 15 Prozent der Kinder und
Jugendlichen zwischen 3 und 17 Jahren in
Deutschland iibergewichtig, mehr als ein Drit-
tel davon stark. Mit dem Ubergewicht sind oft
gesundheitliche Probleme verbunden. Eine friihe
Behandlung ist wichtig, denn oft bleibt das
Ubergewicht bis ins Erwachsenenalter bestehen.

0b bei Ihrem Kind Ubergewicht vorliegt und es
behandelt werden sollte, kldren Sie am besten
mit lhrem Kinderarzt. Wenn sich herausstellt,
dass Ihr Kind abnehmen oder zumindest das
Gewicht halten sollte, ist meistens professio-
neller Rat gefragt.

Wo Sie als Eltern, GroBeltern oder Erzieher Hilfe
finden kénnen und welche Behandlungsmdg-
lichkeiten es gibt, erfahren Sie in dem vorliegen-
den Themenheft. Verschiedene Stellen bieten
Behandlungs-Programme fiir iibergewichtige
Kinder an, die die Bereiche Erndhrung, Bewe-
gung und Verhalten bearbeiten. Wirsagen, was
sich dahinter verbirgt und woran Sie geeignete
Angebote erkennen kénnen.

Sehr wichtig fiir den Erfolg der Behandlung ist
Ihre Unterstiitzung als Eltern und Familie. In
diesem Themenheft erhalten Sie Anrequngen
und praktische Tipps, was Sie ergénzend zu
Hause selbst tun kénnen.

Eine informative Lektiire wiinscht lhnen

Alexandra Borchard-Becker
Erndhrungswissenschaftlerin

Dl?Vetrbr?ucherv
B lnitiativee J
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Ubergewicht entsteht, wenn dau-
erhaft mehr Kalorien aufgenom-
men als verbraucht werden. Die
Ursachen sind vielfdltig, bei Kin-
dern liegen sie vor allem im direk-
ten Umfeld. Die gesundheitlichen
Folgen kdonnen gravierend sein.
Eltern sollten daher das Gewicht
ihrer Kinder ab und zu kontrollie-
ren lassen.

Es miissen mehrere unglinstige
Einfliisse zusammenkommen, damit
sich ein Ubergewicht entwickeln
kann - bei Kindern wie Erwachse-
nen. Beteiligt sind hier Erbanlagen,
Bewegungsmangel, reichliches, kalo-
rienreiches Essen und Trinken sowie
psychisch-seelische Ursachen, z.B.
belastende Erlebnisse, anhaltende
Stresssituationen, Einsamkeit und
Langeweile. Auch Stoffwechselstd-
rungen wie Diabetes mellitus oder
bestimmte Medikamente kdnnen
dazu beitragen.

Bei Kindern hat das Gewicht der
Eltern im Vergleich mit anderen

3’*82’

Faktoren den stdrksten Einfluss auf
ihre Gewichtsentwicklung. Haben
beide Eltern oder ein Elternteil
Ubergewicht, kommt es deutlich
haufiger vor, dass ihre Kinder auch
ubergewichtig sind als bei normalge-
wichtigen Eltern. Die erbliche Kom-
ponente spielt hier eine Rolle, kann
aber nicht allein als Ursache herhal-
ten. Das Korpergewicht wird etwa
zu 70 Prozent genetisch bestimmt.
Vererbt wird jedoch nur die Veran-
lagung zum Ubergewicht. Damit die
Kinder tatsdchlich zu viele Kilos auf
die Waage bringen, braucht es noch
weitere Faktoren. Dazu gehdren
das Bewegungs- und Essverhalten
in der Familie, das die Kinder von
ihren Eltern lernen und tGbernehmen.
Eltern, die sich in der Freizeit kaum
bewegen, viel und lange sitzen, z.B.
vor dem Fernseher oder Computer,
lieber das Auto benutzen als zu FuB
zu gehen, keinen Sport treiben, oft
und unregelmdBig Uber den Tag
verteilt essen, fett- und zuckerreiche
Lebensmittel bevorzugen, sich und

ihre Kinder mit Essen belohnen oder
trésten, geben diese Verhaltenswei-
sen an ihre Kinder weiter.

Zu wenig Bewegung flhrt zu
einem geringeren Kalorienverbrauch
und ist daher von groBer Bedeutung,
wenn es darum geht, ob Kinder
libergewichtig werden. Sind sie
kaum korperlich aktiv und sehen
taglich mehrere Stunden fern oder
verbringen viel Zeit vor dem Com-
puterbildschirm, sammeln sie leichter
Uberflussige Pfunde an. Naschen
sie noch dabei oder nehmen ihre
Mahlzeiten vor dem Fernseher ein,
essen sie mehr als sie brauchen. Als
Folge nehmen sie weiter an Gewicht
zu. Das Ubergewicht wird auBerdem
gefordert, wenn die Kinder - bedingt
durch die Lebensmittelauswahl der
Eltern - zu wenig Gemise, Obst
und Getreideprodukte, daflr aber
reichlich fettreiche Milchprodukte,
Fleisch- und Wurstwaren sowie
kalorienreiche Snacks, Knabbereien,
StBwaren, Fertiggerichte und ge-
zuckerte Softdrinks zu sich nehmen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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LEBENSBEDINGUNGEN

Untersuchungen haben ergeben,
dass mehr Kinder aus Familien mit
einem niedrigen sozialen Status
ibergewichtig sind als aus Familien
mit einer mittleren oder hohen ge-
sellschaftlichen Position. Dabei wird
der Sozialstatus bestimmt von dem
Einkommen, dem Bildungsgrad und
der beruflichen Stellung der Eltern.
Lebensstil, Gesundheitsbewusstsein
und die sozio-6konomischen Aspekte
bedingen sich zum Teil gegenseitig.
Personen mit einem geringen sozia-
len Status achten oftmals weniger
aufihre Gesundheit und leben unge-
stinder. Je niedriger das Einkommen
ist, desto schwieriger wird es aber
wiederum, sich gesiinder zu erndh-
ren, in einen Sportverein zu gehen
oder Angebote zur Gesundheitsfor-
derung wahrzunehmen.

Weiterhin ist zu beobachten, dass
sich auch der Umgang in der Familie
untereinander auf das Kérpergewicht
der Kinder auswirkt. Ist das familiare
Miteinander schwach ausgepragt,
neigen Kinder eher zu Ubergewicht
als bei einem stdrkeren Familien-
zusammenhalt. Und letztlich kénnen
Einfllisse aus der Schwangerschaft
und Stillzeit dazu beitragen, dass
Kinder Ubergewicht entwickeln. So
haben Kinder mit einem hohen Ge-
burtsgewicht von iber 4000 Gramm
ein hoheres Risiko, libergewichtig zu
werden als Kinder, die bei der Geburt

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

leichter waren. Ob Kinder gestillt
wurden oder Flaschennahrung
bekamen, hat im Vergleich mit den
anderen Faktoren jedoch eine eher
untergeordnete Bedeutung.

Als Fazit aus den Ursachen fir
das kindliche Ubergewicht wird sehr
deutlich, dass das Problem nicht die
Kinder allein betrifft. Und, was noch
wichtiger ist, sie sind auch nicht
Jselbst schuld" daran. Die Kinder
wegen ihres Gewichts zu verurteilen,
auszuschlieBen und zu benachteili-
gen ist daher nicht akzeptabel. Hier
ist ein Umdenken in der Gesellschaft
dringend erforderlich, denn lberge-
wichtige Kinder miissen gefoérdert
und gestarkt werden, um einen guten
Umgang damit finden zu kdnnen.

FOLGEN

Ubergewicht und besonders star-
kes Ubergewicht (Adipositas) belastet
die korperliche und seelische Ge-
sundheit stark. Adipositas wird von
Experten als chronische Krankheit
anerkannt, die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) stuft sie als eines
der bedeutendsten Gesundheitspro-
bleme weltweit ein.

Bereits bei Kindern und Jugend-
lichen treiben Ubergewicht und
Adipositas die Blutfett-, Blutdruck-
und Blutzuckerwerte in die Hohe. Sie
kédnnen daher schon in jungen Jahren
unter ernsthaften Erkrankungen
wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck

und Arteriosklerose leiden, die sonst
erst bei Erwachsenen auftreten. Das
erhohte Gewicht belastet die FuB-,
Knie- und Hiftgelenke und fihrt
zu Gelenkbeschwerden. Es kommt
zu Haltungsfehlern, da sich Gber-
gewichtige Kinder oft nicht genug
bewegen und daher eine zu schwach
ausgepragte Muskulatur haben.
Bleibt das Ubergewicht bestehen,
kénnen im Erwachsenenalter als
Spatfolgen vermehrt Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall sowie Erkrankungen
des Muskel- und Skelettsystems
auftreten - besonders bei starkem
Ubergewicht in der Kindheit.

Wie der Kérper leidet auch die
Seele. Von anderen Kindern oftmals
gedrgert, nicht anerkannt und ausge-
schlossen, von Erwachsenen immer
wieder kritisiert und ermahnt, haben
ubergewichtige Kinder mit einem
schwachen Selbstbewusstsein zu
kdmpfen. Frust und Kummer, das Ge-
fiihl, nicht dazuzugehoren und nicht
in Ordnung zu sein, kdnnen leicht
Oberhand gewinnen. Die Kinder
ziehen sich haufig weiter zuriick. So
haben sie noch weniger Bewegung
und greifen oftmals als Trost auf
kalorienreiche Naschereien zurlick.
Das Problem verschéarft sich und das
Selbstwertgefiihl sinkt weiter, ein un-
glinstiger Kreislauf kann entstehen.
Seelisch-psychischen Stérungen wie
Angstattacken, Depressionen und
Essstérungen kann so der Boden
bereitet werden.

Der Leidensdruck, die Einschran-
kungen im Wohlbefinden und in der
Leistungsfahigkeit sind besonders
bei starkem Ubergewicht enorm.
Hinzu kommen die immensen Krank-
heitskosten, die dadurch verursacht
werden. Daher ist es umso wichtiger,
dem Ubergewicht bei Kindern und
Jugendlichen vorzubeugen und es so
frih wie mdglich zu behandeln. Denn
ca. 25 bis 50 Prozent der betroffenen
Kinder nehmen die Uberflissigen
Kilos mit ins Erwachsenenalter und
werden sie nicht mehr los.



IST MEIN KIND
UBERGEWICHTIG?

Um diese Frage zu beantworten,
verlasst man sich besser nicht auf die
eigene Einschatzung. Eltern neigen
dazu, hier nicht ganz objektiv zu
sein. Oder sie gehen davon aus, dass
sich ein paar Pfunde zu viel spater
auswachsen. Das kann sein, muss
aber nicht. Uberlassen Sie es daher
dem Kinderarzt, zu Uberpriifen, ob
das Korpergewicht des Kindes in
Ordnung ist.

Einen Anhaltspunkt kann der
sogenannte Body Mass Index (BMI)
geben. Er wird errechnet, indem das
Kérpergewicht in Kilogramm durch
das Quadrat der KérpergroBe in
Metern (m) geteilt wird.

BMI = Kérpergewicht in kg
~ GréBe inm x GroBe in m

Anders als bei Erwachsenen l3sst
sich mit dem errechneten Wert allein
das Kérpergewicht noch nicht beur-
teilen. Bei Kindern miissen zusatzlich
das Wachstum und die alterstypische
Entwicklung berlicksichtigt werden.
Daher wird der BMI anhand von
Wachstumskurven oder BMI-Tabel-
len fiir Kinder bewertet, die neben
dem Korpergewicht und der -groBe
auch Alter und Geschlecht mit einbe-
ziehen. Die Werte in den Kurven und
Tabellen wurden als Vergleichs- bzw.
Referenzwerte aus verschiedenen
groB angelegten Untersuchungen
ermittelt. Sie geben an, ob das Kind
mit einem bestimmten BMI und Alter
normal-, Uber- oder untergewichtig
ist. Liegt ein starkes Ubergewicht vor,
spricht man von Adipositas.
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INFORMATIONEN

| Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA), www.bzga-
kinderuebergewicht.de > Ursachen, Folgen, Ubergewicht - ja oder
nein? > Online-BMI-Rechner

| Bundesministerium fiir Bildung und Forschung > www.gesund
heitsforschung-bmbf.de > Krankheiten erforschen > Erkrankungen
von Kindern und Jugendlichen > Von Haus aus dick?

| Robert Koch-Institut (RKI), www.rki.de > Kinder- und Jugendge-
sundheit > Erkennen - Bewerten - Handeln: Zur Gesundheit von
Kindern und Jugendlichen in Deutschland (2008, herausgegeben
von RKI und BZgA) > Kapitel 2.6. Ubergewicht und Adipositas

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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Behandeln

WELCHE ANGEBOTE ES GIBT

¥

Ubergewichtige Kinder und ihre
Familien sollten so friih wie mog-
lich fachlich kompetent betreut
werden. Ziel ist, dass sich die
Kinder wieder wohler fiihlen,
selbstbewusster sind und gesiinder
werden. Ob die Kinder abnehmen
sollten und welche Therapie ge-
eignet ist, konnen Eltern mit dem
behandelnden Arzt besprechen.
Verschiedene Angebote stehen zur
Verfiigung.

Haben Sie oder der Kinderarzt
festgestellt, dass lhr Kind tatsach-
lich Gbergewichtig ist, wird der Arzt
zunéchst weitere Untersuchungen
durchfiihren, um sich ein genaueres
Bild zu machen. Er wird z.B. priifen,
ob bereits gesundheitliche Stérungen
oder Krankheiten vorliegen, die auf
das erhdhte Gewicht zurtickzufiihren
sind. Er wird auch der Frage nach-

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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gehen, ob Ihr Kind mdglicherweise
an einer Erkrankung leidet, die das
erhdhte Gewicht auslést oder for-
dert. Wenn sie behandelt wird, kann
es sein, dass sich auch das Gewicht
nach einiger Zeit reduziert. Auf jeden
Fall sollte es aber weiter beobachtet
werden.

Stellt der Arzt ein leichteres Uber-
gewicht fest, muss Ihr Kind nicht
unbedingt abnehmen. Das Ziel kann
auch sein, dass es sein Gewicht hilt.
Mit den ndchsten Wachstumsschii-
ben verringert sich das Gewicht im
Verhaltnis zur GroBe. So sinkt sein
Body-Mass-Index im Laufe der Zeit
und ndhert sich dem Normalwert an.
Dazu ist es notwendig, die Ess- und
Bewegungsgewohnheiten in lhrer
Familie naher unter die Lupe zu neh-
men und an der einen oder anderen
Stelle zu verandern. Gehen Sie mit
gutem Beispiel voran und regen Sie

Ihr Kind zum Mitmachen an. Sorgen
Sie daflir, dass die ganze Familie aus-
gewogen und abwechslungsreich
isst. Ermutigen Sie Ihr Kind dazu,
sich im Alltag und in der Freizeit
mehr zu bewegen und vielleicht
regelmdBig geeigneten Sport zu trei-
ben. Unterstlitzen und motivieren
Sie Ihr Kind. Entscheidend ist, dass in
der Familie alle bereit sind, an einem
Strang zu ziehen. Oftmals reichen
schon kleinere Verdnderungen aus,
die auf die Dauer viel bewirken kon-
nen. Nutzen Sie vorhandene Starken,
um das Ziel zu erreichen. Versuchen
Sie nicht, alles auf einmal zu dndern
und vermeiden Sie es, Druck auszu-
tben. Das ist fur alle zusatzlicher
Stress und fiihrt nicht weiter. Was
Sie selbst tun kdnnen, um lhr Kind
auf dem Weg zu weniger Gewicht
aktiv zu unterstltzen, erfahren Sie
im dritten Kapitel.



HILFE SUCHEN

Geslinder essen und sich mehr
bewegen - das klingt einfach, ist es
aber oftmals nicht. In vielen Fallen
wissen wir ziemlich genau, was wir
bei unserer Erndhrung verbessern
kénnten und dass wir kérperlich ak-
tiver sein sollten. Aber diese Erkennt-
nisse auch umzusetzen und jahre-
langes, eingefahrenes Verhalten zu
verdndern, fallt sehr schwer. Suchen
Sie sich in solchen Fallen Unterstlt-
zung bei Fachleuten. Gerade, wenn
Sie als Eltern selbst unter einem
erhdhten Korpergewicht leiden und
schon mehrmals vergeblich versucht
haben, es dauerhaft in den Griff zu
bekommen, kann kompetente Hilfe
nitzlich sein.

Das gilt auch, wenn Ihr Kind
stirkeres Ubergewicht hat und auf
arztlichen Rat abnehmen soll. In
diesem Fall wird er lhnen nahele-
gen, entsprechende Angebote wie
Beratungen oder Schulungspro-
gramme flr Ubergewichtige Kinder
in Anspruch zu nehmen. Bei der
Betreuung durch Fachkrafte kénnen
Sie Informationen und Anregungen
fur eine geeignete Erndhrung und
umsetzbare Tipps fir mehr Bewe-
gung erhalten, die zu lhnen, lhrer
Familie und Ihrem Kind passen. So
ausgeristet und unterstitzt, kann es
Ihnen und lhrem Kind leichter fallen,
die Empfehlungen fiir eine gesunde
Lebensweise im Alltag umzusetzen
und davon zu profitieren.

Es ist noch aus anderen Griin-
den ratsam, sich Unterstiitzung
von auBen zu suchen. Gleichzeitig
Therapeuten fir Ihr Kind, selbst Be-
troffene und auf der anderen Seite
verstandnisvolle Erzieher zu sein,
die das eigene Kind unterstiitzen,
trosten und ablenken, kann fiir
Eltern schwierig werden. Bekommt
das Thema ,Abnehmen” in lhrer

Familie einen zu hohen Stellenwert
und nimmt zu viel Raum ein, kann
Ihr Kind darauf méglicherweise ab-
lehnend reagieren. Seine Motivation,
etwas flr sich zu tun, wird dann eher
ab- als zunehmen. Daraus kénnen
sich weitere Probleme und Konflikte
ergeben.

Arzte und andere Fachkrifte
haben einen anderen Blick auf Ihre
Familie und Ihr Kind als Sie selbst.
Sie bringen einen professionellen
Abstand mit und kénnen sich als
familienfremde Personen leichter
auf die zu bearbeitenden Themen
konzentrieren ohne in den Fami-
lienalltag involviert zu sein. Sie
sehen manches klarer, was Ihnen am
eigenen Verhalten selbst vielleicht
noch nicht aufgefallen ist. Da sie
von auBen kommen, kénnen sie die
vorhandenen Stérken, die Sie und
Ihr Kind mitbringen, oft deutlicher
erkennen und lhnen dabei helfen,
sie zu nutzen.

ANGEBOTE

Eltern und Kinder haben die Wahl
zwischen verschiedenen Behand-
lungsarten und -programmen:

I Einzelberatungen vor Ort

B Gruppenberatungen vor Ort (am-
bulant) mit regelmaBigen Treffen
an einem Schulungsort, z.B. in

Form eines mehrwochigen Kurses
I Schulungen, die eigenstandig als

Selbstlernprogramm zu Hause

durchgefiihrt werden. Die erfor-

derlichen Unterlagen erhalten die

Teilnehmer per Post oder online.

Flr Fragen oder Probleme werden

Kontaktmdglichkeiten genannt.
I Stationdre oder teilstationéare

Schulungsprogramme, bei denen

die Kinder flr die Dauer der Be-

handlung lber mehrere Wochen
komplett oder nur tagsuber in
einer Klinik sind.

Qualifizierte Beratung und Be-
handlung fur libergewichtige Kinder
und ihre Eltern bieten Facharzte, Er-
nahrungsfachkrafte wie Erndhrungs-
wissenschaftler (Oecotrophologen),
Diatassistenten und Erndhrungsme-
diziner, psychologisch-padagogische
Fachkrafte wie Psychotherapeuten,
Psychologen und Padagogen und
Bewegungsfachkrafte wie Sport-
wissenschaftler und Bewegungsthe-
rapeuten an. Oft arbeiten Vertreter
der einzelnen Fachrichtungen und
Disziplinen eng zusammen, um die
verschiedenen Behandlungsbereiche
abzudecken.

Einzel- und Gruppenberatun-
gen sowie Schulungsprogramme
werden tberwiegend von Kliniken
und Erndhrungsberatungsstellen,
z.B. Praxen flr Erndhrungsbera-
tung, durchgefiihrt. Daneben bieten
auch Psychotherapie-Praxen, Ge-
sundheitsamter, Volkshochschulen,
Familienbildungsstatten, Gesund-
heitszentren, Arzte fir Kinder- und
Jugendheilkunde, Krankenkassen,
Sportvereine und allgemeinarztli-
che Praxen Beratungen, Kurse und
Schulungen an.

Bei der Suche nach einer geeigne-
ten Behandlung kénnen Sie sich z.B.
an den behandelnden Arzt oder Ihre
Krankenkasse wenden. Sie kdénnen

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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Ihnen Anbieter nennen, mit denen sie
zusammenarbeiten. Auch bei Fach-
gesellschaften und Berufsverbanden
der einzelnen Berufsgruppen kénnen
Sie Therapieeinrichtungen, Berater
und Therapeuten in lhrer Nahe fin-
den, z.B. bei der Arbeitsgemeinschaft
Adipositas im Kindes- und Jugendal-
ter, dem Verband der Oecotropholo-
gen, der Deutschen Gesellschaft fir
Erndhrung, dem Verband der Diat-
assistenten und beim Berufsverband
Deutscher Psychologen.

KOSTEN

Bevor Sie ein Beratungs- oder
Schulungsangebot in Anspruch neh-
men, sollten Sie mit Ihrer Kranken-
kasse oder privaten Krankenversiche-
rung kldaren, ob und in welcher Hohe
die Kosten libernommen werden.
Gesetzliche Krankenkassen diirfen

Die Familienratgeber ,Sitzender
Lebensstil" (20 Seiten) und
«Erndhrung & Bewegung” (24 Seiten)
erhalten Sie als kostenlosen Download
unter www.verbraucher.org.

finanzielle Zuschiisse zu Praventi-
onsangeboten leisten, bei denen es
z.B. darum geht, gestinder zu essen
oder sich mehr zu bewegen. Ebenso
konnen sie therapeutische Bera-
tungsleistungen im Rahmen einer
medizinischen Behandlung, z.B. bei
stirkerem Ubergewicht und anderen
erndhrungsmitbedingten Erkrankun-
gen bezuschussen. Voraussetzung
ist, dass der Anbieter der Gruppen-
oder Einzelberatungen Uber eine
von den Krankenkassen anerkannte
Qualifikation verfligt. Gesetzliche
Grundlage fir die Zuschisse ist das
Sozialgesetzouch Nr. 5 (SGB V) mit
den Paragraphen 20 (Privention
und Selbsthilfe) und 43 (erganzende
Leistungen zur Rehabilitation).

Bei Angeboten zur qualifizierten
Erndhrungsberatung oder -therapie
werden beispielweise in den meisten
Féllen drei bis finf, manchmal auch
acht bis zehn Beratungstermine von
den Krankenkassen bezuschusst.
Die Hohe der Zuschisse ist bei den
einzelnen Kassen unterschiedlich
und sollte direkt dort erfragt wer-
den. Private Krankenversicherungen
beteiligen sich im Allgemeinen nur
dann an den Kosten, wenn diese
Leistung im Versicherungsvertrag
vereinbart wurde.

Rechtlich gesehen ist die qua-
lifizierte Adipositas-Therapie eine

Kann-Leistung, d.h. sie kann von
den Krankenkassen bernommen
werden, es besteht jedoch kein
Anspruch darauf. Das liegt daran,
dass Adipositas in unserem Gesund-
heitssystem noch immer nicht als
Krankheit gilt und die Regelungen
hinter den medizinischen Erkennt-
nissen herhinken. In der Uberar-
beiteten Leitlinie zur ,Pravention
und Therapie der Adipositas" wird
die Adipositas inzwischen als eine
chronische Erkrankung definiert.
Damit wurde eine Voraussetzung
dafiir geschaffen, dass adipdse Pa-
tienten in Zukunft grundsatzlich auf
Kosten der Krankenkassen behandelt
werden konnten. Die Leitlinie wurde
2014 von der Deutschen Adipositas
Gesellschaft (DAG) e. V. und anderen
Fachgesellschaften herausgegeben.
Psychotherapeutische Behand-
lungen werden von den Krankenkas-
sen bezahlt, wenn der Therapeut eine
Kassenzulassung hat, also mit den
Kassen abrechnen kann und wenn
die psychische Stérung als Krankheit
behandlungsbedirftig ist.

SCHULUNGS-
PROGRAMM FINDEN
Der behandelnde Arzt hat Ihnen

und Ihrem Kind empfohlen, das
Ubergewicht in einem Therapie-

Als Printexemplar erhalten Sie
diese fiir je 2,00 Euro plus Versand
unter www.verbraucher.com.

 Sitrender Lebensatil

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.



programm behandeln zu lassen.
Von Ihrer Krankenkasse haben Sie
grundsatzlich griines Licht fir eine
anteilige oder vollstandige Ubernah-
me der Kosten erhalten.

Nun heiBt es, passende und
geeignete Angebote zu finden. Klar
erkennbar sollte sein, fir welche
Zielgruppe das Programm geeignet
ist und wer nicht teilnehmen kann.
Wichtig ist auBerdem, dass Sie und
|hr Kind bereit sind, Gewohnheiten
zu verdndern und aktiv mitzu-
machen.

Qualifizierte Behandlungspro-
gramme erkennen Sie daran, dass
sie die Erndhrung, Bewegung und
das Verhalten mit einbeziehen. Hier
etwas zu verandern, geht nicht von
heute auf morgen, sondern braucht
Zeit und Ubung. Uber die Dauer von
mehreren Wochen werden die Kinder
einzeln und/oder in Gruppen von
Fachleuten verschiedener Diszipli-
nen betreut. Die Einzeltermine oder
Gruppentreffen finden regelméaBig
statt, z.B. einmal pro Woche oder
im weiteren Verlauf in gréBeren
Abstinden. Die Gruppen sollten nicht
zu groB sein und besonders bei stark
tbergewichtigen Kindern nicht mehr
als 12 Teilnehmer umfassen.

Ambulante Programme, bei de-
nen lhr Kind in seiner gewohnten
Umgebung bleibt, haben den Vorteil,
dass es die neuen Erkenntnisse und
Erfahrungen gleich zu Hause, in der
Schule und Freizeit ausprobieren
kann. Vorteilhaft bei stationdren
oder teilstationdren Angeboten ist,
dass die Kinder intensiv betreut und
behandelt werden. Das kann ratsam
sein, wenn starkes Ubergewicht be-
steht. Manchen Kindern tut es auch
gut, in einer Klinik Abstand von dem
gewohnten Umfeld zu bekommen.
Eine Selbstlern-Variante flir zu Hause
kann insbesondere dann eine Alter-
native sein, wenn die Schulungsorte
umstandlich oder gar nicht zu errei-
chen sind.

DARAUF SOLLTEN
SIE ACHTEN

I Es geht bei den Programmen
nicht um eine Didt oder gar um
Kalorienzahlen, sondern darum,
was geslinderes Essen und mehr
Bewegung bedeutet und wie bei-
des im Alltag umgesetzt werden
kann. Um hier erfolgreich zu sein,
mussen die Eltern mit einbezogen
werden. Die Anderungen beim
Ess-, Bewegungs- und Freizeit-
verhalten stehen im Vordergrund
und nicht die tatsdchlich abge-
speckten Kilos. Daher machen
seriose Programme auch keine
Versprechungen, dass die Kinder
am Ende eine bestimmte Menge
an Gewicht verloren haben.

I Die Themen Essen und Trinken
werden von qualifizierten Erndh-
rungsfachkraften in Theorie und
Praxis (z.B. Kochen, Einkaufen)
vermittelt. Sie richten sich dabei
nach anerkannten Erndhrungs-
empfehlungen, erkennbar an
den Regeln flr eine vollwertige
Erndhrung der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE), den
Empfehlungen des Forschungs-
institutes fur Kindererndhrung
(FKE), auch als ,Optimierte Misch-
kost” oder ,OptimiX" bezeichnet
oder der Erndhrungspyramide
des aid Infodienstes Erndhrung,
Landwirtschaft, Verbraucher-
schutz. Individuelle Vorlieben der
Kinder werden beachtet, \Verbote

Behandeln

gibt es nicht. Ziel ist, dass die
Kinder u.a. erfahren, wie eine
ausgewogene Erndhrung aus-
sieht und schmeckt, wie sie mit
SuBigkeiten, Knabbereien und
kalorienreichen Snacks umgehen
und welche Alternativen es zum
Essen aus Langeweile oder Frust
gibt.

Bei der Bewegungstherapie ste-
hen ein bewegterer Alltag und
mehr SpaB an Bewegung im
Vordergrund. Therapeuten und
Trainer geben den Kindern Anre-
gungen dazu. Sie Uberlegen mit
ihnen, welche Sportart geeignet
ist und wie sie in den Wochen-
ablauf eingebaut werden kann.
AuBerdem trainieren die Kinder
Beweglichkeit und Fitness in
geeigneten Ubungseinheiten,
auch Entspannungsibungen
stehen meist auf dem Programm.
Der Anbieter kann den Bewe-
gungsteil auslagern, indem er
z.B. mit einem Sportverein oder
Sportstudio kooperiert. Dort wird
in seinem Auftrag ein Training
angeboten, die Teilnahme daran
ist fur die Kinder Pflicht. Sind
in dem Programm selbst keine
Bewegungseinheiten vorgesehen,
sollte es Empfehlungen fir mehr
Bewegung im Alltag und fir
passende Sportarten geben. Der
Anbieter kann z. B. Sportangebote
in der Ndhe nennen, an denen die
Kinder regelmaBig teilnehmen
sollten.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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I Beim Verhaltenstraining Uben
geschulte Fachleute mit den
Kindern, wie sie ihre bisherigen
Ess-, Bewegungs-, Freizeit- und
Entspannungsgewohnheiten zu-
nachst erfassen und dann dndern
kénnen. Mithilfe von Protokollbd-
gen, spielerischen Ubungen und
konkreten Beispielen leiten sie die
Kinder an, neue Verhaltensweisen
auszuprobieren und schrittweise
umzusetzen.

I Die Eltern erhalten schriftliche
Informationen Uber Ziele, Inhalte
und Ablauf des Schulungspro-
gramms und erfahren, was sie
selbst tun kdnnen, um ihre Kinder
zu unterstiitzen. Begleitende El-
ternabende, Beratungsgesprache
nur fur die Eltern und gemeinsa-
me Gesprache mit den Kindern
gehdren zum Programm. Bei
jungeren Kindern gibt es auch
Ubungseinheiten mit den Eltern.
Jugendliche nehmen ihre Schu-
lungstreffen grundsatzlich allein
wahr. Unter Gleichaltrigen ohne
ihre Eltern flhlen sie sich freier

und wohler. So festigen sie ihre
Eigenverantwortung.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

0 ZuBeginn des Programms setzen
sich die Kinder in Absprache mit
den Betreuern individuelle realis-
tische Ziele, die in kleinere Teilzie-
le aufgeteilt werden konnen. Sie
sollten so festgelegt werden, dass
sie fur die Kinder erreichbar sind.
Im Verlauf werden die Anderun-
gen schriftlich festgehalten und
uberprift.

Ist das Programm zu Ende, kommt
es daraufan, Erkenntnisse, Erfahrun-
gen und Verdnderungen dauerhaft
beizubehalten und umzusetzen.
Daher sollte es Informationen fir die
Zeit danach enthalten, z.B. Tipps fur
den Fall, dass Ihr Kind wieder zunimmt
oder in alte Verhaltensmuster zuriick-
fallt. Hilfreich ist, wenn es im An-
schluss an das Programm {iber einen
bestimmten Zeitraum noch fachlich
betreute Angebote gibt, die in gro-
Beren Abstinden stattfinden konnen,
z.B. Einzel- oder Gruppenberatungen.
Auch zwanglose Gruppentreffen ohne
eine fachliche Betreuung, bei denen
Erfahrungen ausgetauscht werden
und die Teilnehmer sich gegenseitig
unterstiitzen, sind sinnvoll.

INFORMATIONEN

| aid Infodienst Erndhrung,
Landwirtschaft, Verbraucher-
schutz e.V., www.was-wir-
essen.de > Spezielle Erndh-
rungsinfos > Ubergewichtige

| Berufsverband der Kinder-
und Jugendarzte e.V., www.
kinderaerzte-im-netz.de >
Krankheiten > Krankheiten
S - Z > Ubergewicht > Thera-
pie, Adressen & Links

| Arbeitsgemeinschaft Adiposi-
tas im Kindes- und Jugend-
alter, www.aga.adipositas-

gesellschaft.de > Therapie-
einrichtungen > Suche nach

Bundesland

| Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung e.V., www.dge.de
> Service > Erndhrungsbera-
tung fiir Verbraucher

| Berufsverband Oecotropho-
logie e.V., www.vdoe.de >
VDOE-Expertenpool > Erndh-
rungsberatung, Erndhrungs-
therapie

| Verband der Dijtassistenten
e.\V., www.vdd.de > Didtassis-
tentensuche

| Psychotherapie-Informa-
tionsdienst der Deutschen
Psychologen Akademie, www.
psychotherapiesuche.de >
Therapeutensuche

| Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung, www.
bzga-kinderuebergewicht.
de > Medien > Broschire
,Ubergewicht bei Kindern
und Jugendlichen - So finden
Sie ein gutes Programm”
(kostenfrei, mit Checklisten),
www.bzga-essstoerungen.
de > Fir Betroffene > Suche:
Beratungsangebote




Mitmachen

WAS SIE SELBST TUN KONNEN

Geslinder essen und trinken, mehr
bewegen, regelmaBig entspan-
nen - das sind die Schrauben, an
denen Sie drehen kénnen, um das
Gewicht zu halten oder zu redu-
zieren. Wie Sie diese Empfehlun-
gen umsetzen kdnnen, zeigen die
folgenden Anregungen.

Orientieren Sie sich bei der Art
und Menge der Lebensmittel und
Getrdnke an der aid-Erndhrungspy-
ramide, dabei entspricht eine Portion
einer Hand voll:

I SECHS PORTIONEN BZW. GLASER
GETRANKE: am besten Wasser,
evtl. mit einem Schuss Fruchtsaft,
Friichte- und Kriutertees.

I FUNF PORTIONEN GEMUSE UND
OBST: frisches oder tiefgekihltes
und fettarm zubereitetes Gemuse
und Salate, Rohkost, Hilsen-
friichte, frisches Obst, eine kleine
Portion getrocknete Friichte. Bei
klein geschnittenem Gemuse,

Salaten oder Beerenobst sind eine
Portion zwei Hande voll.

I VIER PORTIONEN BROT, GETREI-
DE UND BEILAGEN: Getreideflo-
cken, Misli ohne Zuckerzusatz,
Reis, Kartoffeln und Nudeln.
Wenn méglich, Vollkornprodukte
bevorzugen, da sie besser sat-
tigen. Eine Brotscheibe ist eine
Portion, bei Beilagen und Flocken
sind es zwei Hande voll.

DREI PORTIONEN MILCH UND
MILCHPRODUKTE: moglichst
fettarme Sorten wahlen. Ein Glas
Milch, ein Becher Joghurt und
eine Scheibe Kase ist jeweils eine
Portion.

EINE PORTION FLEISCH, WURST,
FISCH ODER El: magere Sorten
wihlen, auf Panade verzichten,
da sie sich beim Braten mit Fett
vollsaugt. Eine Portion oder Schei-
be passt auf den Handteller, zwei
Eier sind eine Portion.

I ZWEI PORTIONEN FETTE UND
OLE: Butter, Margarine, Ol fiir den
Salat, Fett zum Braten, aber auch
Sahne, Mayonnaise und Niisse.
Eine Portion sind je nach Alter der
Kinder ein bis zwei Essloffel.

I EINE PORTION EXTRAS: SiBes,
Geback, Kuchen, Muffins, Donuts,
Knabbereien, fetthaltige Snacks
wie Pommes, zuckerhaltige Ge-
tranke wie Limonaden, Cola- und
Fruchtsaftgetranke.

Die Ampelfarben weisen den Weg:
beii(pﬂanzliche Lebensmittel)
greifen Sie und Ihre Familie beherzt
und reichlich zu. Bei,,GELB" (tierische
Lebensmittel) beschrinken Sie sich
besser auf maBige, kleinere Portionen.
Und bei bleiben Sie sparsam
und genieBen bewusst. Verbote
machen hier keinen Sinn, denn dann
werden diese Lebensmittel erst recht
interessant und Sie oder Ihr Kind
bekommen gerade Appetit darauf.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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ESSEN UND TRINKEN
SOLL GUT SCHMECKEN
UND SPASS MACHEN

12

SO ANDERN SIE
DEN SPEISEPLAN

Gehen Sie behutsam vor. Essen
und Trinken soll nach wie vor gut
schmecken und SpaB3 machen. Be-
riicksichtigen Sie die Vorlieben lhrer
Familie und besonders Ihrer Kinder.
Streichen Sie nicht einfach lieb ge-
wonnene Lebensmittel und Gerichte,
sondern suchen Sie gemeinsam
Alternativen, die kalorien- und fett-
armer sind.

Ein erster Schritt kann sein, mehr
Gemise und Obst zu essen. Das
hat viele Vorteile: es ist fett- und
energiearm, sattigt aber gut. GroBe
Mengen fillen den Magen, fuir kalori-
enreiche Lebensmittel bleibt weniger
Platz. Besonders Gemiise ist hier ein
guter Verblindeter. Gewdhnen Sie
sich an, zu jeder Mahlzeit mindes-
tens eine Portion Gemise oder Qbst
zu essen bzw. zu servieren, z.B. eine
halbe Banane zum Friihstlick, einen
Apfel als Zwischenmahlzeit oder
zum Pausenbrot, einen Salat und
gekochtes Gemiise zum Mittagessen,

o’
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eine Handvoll Trauben als Nach-
tisch, rohes Gemuse zum Knabbern
zum Abendbrot. Gemiise sollte den
Hauptbestandteil der Mahlzeit aus-
machen, erganzt durch Beilagen oder
Brot. Fleisch, Fisch, Kdse und Wurst
spielen nur eine Nebenrolle.
Nehmen Sie als ndchstes auch den
Fettgehalt der Lebensmittel unter
die Lupe. Hier kdnnen Sie einiges an
Energie einsparen, ohne das der Ge-
nuss leiden muss. Bei Kdsesorten mit
einem Fettgehalt bis 45 Prozent Fett
in der Trockenmasse (Fett i. Tr.) gibt
es eine groBe Auswahl, ebenso bei
Joghurt mit 1,5 Prozent Fett. Schin-
ken, Bierschinken, Bratenaufschnitt,
Puten- und Hahnchenbrust sind
Alternativen zu Salami, Fleisch- und
Leberwurst, die seltener auf das Brot
kommen sollten. Beim Fleisch sind
z.B. Hahnchen- oder Putenbrustfilet,
Schnitzel ohne Panade, Kassler und
Rinderhackfleisch eine gute Wahl,
bei den Wirstchen Produkte aus
Geflligelfleisch. Ersetzen Sie nach
und nach Brot, Brotchen, Toast,
Knédckebrot, Nudeln, Reis und Mehl

durch die Vollkornvariante, wo immer
es geht oder wahlen Sie zumindest
Sorten mit einem héheren Vollkorn-
anteil. Achten Sie darauf, wenigstens
eine Mahlzeit am Tag gemeinsam,
in Ruhe und bei angenehmer Atmo-
sphdre am Tisch einzunehmen.

UMGANG MIT EXTRAS

I Kaufen Sie nur noch kleinere
Packungen an StiBem und Knab-
bereien. Legen Sie keinen Vorrat
an.

I Wiahlen Sie Kekssorten ohne
Schokolade oder Gummibarchen
(enthalten zwar viel Zucker, aber
kein Fett) statt tppiger Cookies
und Schokoladentafeln.

I Eine Handvoll Salzstangen oder
Grissini lassen sich gut knabbern,
haben aber weniger Fett als Kar-
toffelchips.

I Bieten Sie Ihrem Kind bei Appetit
auf SlUBes z.B. frisches Obst,
getrocknete Friichte, ein Rosinen-
oder Milchbrotchen, einen Toast
mit Marmelade oder einen Becher
Kakao an.

I Legen Sie eine Menge an SuBig-
keiten fest, die Ihr Kind in einer
Woche naschen kann und fillen
Sie sie in eine Dose. Uberlassen
Sie es lhrem Kind, wie viel und
wann es davon nascht. Eine an-
dere Variante ist, StBigkeiten oder
Knabbereien in eine Schachtel zu
legen, aus der [hr Kind sich einmal
am Tag eine Portion nehmen darf.

I Eine Alternative sind Backofen-
Pommes, denn sie haben weniger
Fett. Pommes oder dickere Kartof-
felchips kénnen Sie auch selbst
zubereiten. Dazu Kartoffeln scha-
len, in Form schneiden, mit etwas
0Ol und Gewiirzen vermengen, auf
einem Backbleck verteilen und bei
200 Grad Celsius ca. 35 Minuten
backen. Dazu passt ein Krduter-
quark.

I Mit Hacksteacks aus magerem
Rinderhack, einem Vollkornbrot-
chen, Salat, Gurken- und Toma-
tenscheiben lasst sich zu Hause
ein gesinderer Burger selbst
herstellen.



MEHR BEWEGUNG
EINBAUEN

Sie ist ein starker Partner, wenn es
darum geht, das Gewicht zu halten
oder abzunehmen. Der Energie-
verbrauch steigt, Muskeln werden
aufgebaut, Durchblutung und Stoff-
wechsel angeregt. Mehr Muskel-
masse flhrt dazu, dass der Korper
mehr Kalorien verbraucht und zwar
auch dann, wenn man sich gerade
nicht bewegt. Kraftige Muskeln
verbessern die Haltung, férdern die
Beweglichkeit und sorgen dafiir, dass
der Korper straffer wirkt.

Appetit und Sattigung kdnnen
positiv beeinflusst werden, das
Korperbewusstsein profitiert. So
kann es leichter fallen, bewusster zu
essen. Man fiihlt sich wieder wohler
in seiner Haut, wird selbstbewuss-
ter und unternehmungslustiger.
Anspannung und Stress werden
abgebaut, Kérper und Geist kdnnen
leichter entspannen. Das Risiko fiir
stressbedingte Essanfalle kann sin-
ken und die Laune steigt. Wer mit
Hobbys, Freunden, Sport beschaftigt
ist, hat weniger Gelegenheit, ans
Essen zu denken.

Weitere Pluspunkte sind, dass
Bewegung die geistige Leistungsfa-
higkeit, das Konzentrationsvermdgen
und die Lernfahigkeit unterstiitzt.
Sie ist flr eine gesunde korperli-

che und geistige Entwicklung von
Kindern unabdingbar. Um ihre
positiven Wirkungen fiir sich zu
nutzen, mussen Sie und lhr Kind
keine Sportskanonen werden - ganz
abgesehen davon, dass es ohnehin
nicht empfehlenswert ist, von Null
auf Hundert durchzustarten, wenn
man ldnger keinen Sport getrieben
hat. Gestinder und sinnvoller ist es,
wenn Sie und Ihr Kind buchstablich
Schritt fUr Schritt vorgehen.

BEWEGTER ALLTAG

Er ist die Basis fur Ihr Familien-
Bewegungsprogramm. Beispiele
sind:

I Gewdhnen Sie Ihr Kind langsam
daran, kiirzere Wege zu FuB oder
mit dem Rad zuriickzulegen, z.B.
zur Schule, zum Kindergarten
oder zu Freunden. Mit der passen-
den Kleidung steht dem auch bei
gelegentlichen Regenschauern
nichts im Wege.

I Bei ldngeren Wegen kdnnen Sie
offentliche Verkehrsmittel oder
das Auto mit Wegen zu FuB oder
per Rad kombinieren, z.B. mit dem
Rad zur U-Bahn-Station fahren,
eine Station friiher aussteigen,
oder etwas weiter entfernt vom
Ziel parken und den Rest zu FuB
gehen oder den Roller nehmen.

I In Stddten mit einem gut ausge-
bauten o6ffentlichen Nahverkehr
sind Sie mit Bus und Bahn oft
schneller und stressfreier am Ziel
als mit dem Auto. Auf dem Weg
lassen sich Bewegungselemente
einbauen, z.B. beim Treppenstei-

Mitmachen

gen an der S-Bahnstation oder
beim FuBweg von der Haltestelle
zum endgdiltigen Ziel.

I Nehmen Sie zusammen mit Ihrem
Kind so oft wie mdglich die Trep-
pen statt Aufzug oder Rolltreppe.

I Kinder ibernehmen gern kleinere
Aufgaben im Haushalt oder Gar-
ten. Lassen Sie lhr Kind mithelfen,
z.B. beim Ausrdumen der Spil-
maschine, Kleinschneiden von
Gemiise oder Obst, Tisch decken
und abrdumen, fegen oder staub-
saugen, Blumen gieBen, Laub
harken oder Unkraut entfernen.

B Ermuntern Sie Ihr Kind, 6fter
aufzustehen, wéhrend es Haus-
aufgaben macht oder lernt. Kurz
den Softball durch die Wohnung
kicken, den Mill wegbringen,
einmal um den Block gehen oder
ahnliche aktive Pausen tun gut
und wirken erfrischend.

Schauen Sie sich die Wege an, die
Sie und lhr Kind tdglich absolvieren.
Uberlegen Sie, wo und wie sich
mehr Bewegung einbauen ldsst und
probieren Sie es zusammen aus. Die
Summe macht es, denn jeder Weg
zéhlt. Mit einem FuBweg von 10 Mi-
nuten zur Schule und zuriick haben
Sie beide bereits einen groBen Teil
der empfohlenen Alltags-Bewegung
erreicht. Denn mindestens 30 Minu-
ten sollten Kinder und Erwachsene
im Alltag korperlich aktiv sein. Bei
Kindern kann die Zeit auf kleinere
Portionen von 5 bis 10 Minuten
verteilt werden, Erwachsene sollten
auf 10 Minuten am Stiick kommen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. 1 3
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BEWEGTE FREIZEIT

In den Schulpausen, in der freien
Zeit nach dem Kindergarten, der
Schule, den Hausaufgaben und
am Wochenende brauchen Kinder
Raum und Gelegenheit zum Spielen
und Toben - am besten drauf3en im
Freien. Mit anderen Kindern oder
den Eltern macht es noch mehr
SpaB. Ideal ist es, wenn lhr Kind
tdglich etwa insgesamt eine Stunde
mit bewegten Freizeitaktivitdten
verbringt. Die Stunde kann in klei-
nere Einheiten von z.B. 15 oder 20
Minuten aufgeteilt werden.

I Ermutigen Sie Ihr Kind dazu, sich
auch in den Schulpausen zu be-
wegen, mit Freunden zu spielen
oder zumindest eine Runde um
den Schulhof zu drehen und
frische Luft zu schnappen.

B IstlhrKind noch jinger, gehen Sie
mit ihm auf den Spielplatz. Neh-
men Sie eine seiner Freundinnen
oder einen seiner Freunde mit
oder verabreden Sie sich dort mit
anderen Kindern und Eltern.

I GroBere Kinder konnen Sie z.B.
mit Freunden im Hof, im Park, auf
einer ruhigen SpielstraBe oder im
Garten spielen lassen. Mit Regen-
jacke und -hose oder im Schnee-
anzug wird das Spielen drauBen
zu einem Ganzjahresvergnigen.

I Ballspiele wie FuBball, Feder-
ball, Tischtennis oder Basketball,
Frisbee-Werfen, Seilspringen,
Hipfspiele wie Gummitwist oder
Himmel und Holle, Inline-Skaten,
Kick-, Wave- oder Skateboard-
Fahren, Fangen und Verstecken
spielen sind bestens als bewegte
Freizeitbeschaftigungen geeignet.
Hier kdnnen Kinder wie Jugendli-
che etwas Passendes finden.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

I Hat Ihr Kind nichts vor, gehen Sie
mit ihm nachmittags eine Stunde
an die frische Luft. Spaziergdnge
durch ruhigere SeitenstraBen oder
den Park machen auch Kindern
SpaB, wenn das Spiel nicht zu
kurz kommt. Lassen Sie Ihr Kind
mit dem Roller oder den Inlinern
fahren, spielen Sie Verstecken,
veranstalten Wettrennen, balan-
cieren, suchen schone Steine oder
bewegen sich wie verschiedene
Tierarten fort - sorgen Sie flr
Abwechslung.

I Ein bewegungsfreundliches Kin-
derzimmer mit Platz zum Spielen,
groBen Schaumstoffpolstern,
Kissen oder einer dicken Matte,
einem Mini-Trampolin, weichen
Ballen aus Stoff und Luftballons
ladt auch bei schlechtem Wetter
mit Freunden, Mama oder Papa
zum Toben, Turnen oder Tanzen
ein.

I Seien Sie am Wochenende mit
lhrem Kind gemeinsam aktiv.
Unternehmen Sie Radtouren,
gehen Sie in den Tierpark, ins
Schwimmbad oder zum Schlitt-
schuhlaufen, machen Sie einen
Ausflug ins Griine, z.B. zu einem
groBen Abenteuerspielplatz, fah-
ren Sie in den Park und spielen
Sie zusammen Ball- oder andere
Bewegungsspiele. Solche Erleb-
nisse sind nicht nur Pluspunkte
auf dem Bewegungskonto fir
Klein und GroB, sie stérken auch
den familidren Zusammenhalt.
Regen Sie dltere Kinder und
Jugendliche dazu an, sich am
Wochenende mit Freunden zu
aktiven Unternehmungen zu
verabreden.

SPORT-ZEIT

Kinder und Jugendliche mit Uber-
gewicht haben oft keine Lust zum
Sporttreiben. Beim Schulsport hat
|hr Kind vermutlich erfahren missen,
dass es leichter aus der Puste kommt,
nicht so schnell rennen kann, weni-
ger beweglich ist und ihm die Ubun-
gen schwerer fallen als anderen.
Schlechte Noten im Sportunterricht,
andere Kinder, die sich lustig machen
und Ihr Kind als dick und unsportlich
abstempeln, flihren dazu, dass Sport
mit negativen Gefiihlen verbunden
ist. Daher ist es wichtig, dass sich
Ihr Kind eine Sportart aussucht, die
ihm Freude macht und bei der es sich
wohlfiihlt. Folgende Tipps helfen bei
der Auswahl:

B Erkundigen Sie sich bei Sportver-
einen in der Nahe nach Angeboten
fur Gbergewichtige Kinder und Ju-
gendliche. Sie berlicksichtigen die
kérperlichen Gegebenheiten und
achten darauf, dass die Kinder gut
mitkommen. Ihr Kind sieht, dass
die anderen Kinder ahnliche Pro-
bleme haben. Diese Gemeinschaft
kann motivieren und starken.

I Sportvereine bieten auBerdem
Kurse fur Kinder verschiedener
Altersgruppen an, bei denen Spiel
und SpafB im Vordergrund stehen.
Unter fachkundiger Anleitung
entdecken die Kinder Bewe-
gungslandschaften, tanzen und
hipfen zu flotter Musik, spielen
mit Ballen oder Tichern.

I Gutgeeignet sind z.B. Sportarten
oder Bewegungsarten, die einen
spielerischen Charakter haben
wie Volleyball, Tischtennis oder
Basketball, tdnzerisch ausgerich-
tet sind wie Hip Hop, Breakdance
oder Step-Tanz oder Kampfsport-
arten wie Judo oder Karate. Lassen
Sie Ihr Kind verschiedene Angebo-
te in Probestunden testen, bevor
es sich entscheidet.

I Kann sich Ihr Kind mit organi-
sierten Sportangeboten nicht
anfreunden, sind regelmaBige
langere Touren mit dem Moun-
tainbike, dem BMX-Rad, den
Inlineskates oder dem Skateboard
eine gute Alternative.



Der Schulsport (meistens zwei
Stunden pro Woche) ist eine Grund-
lage, reicht aber allein noch nicht
aus. Wenn lhr Kind zusatzlich ein-
mal in der Woche mit Spal3 zum
Sport geht, ist das eine lobenswerte
Entwicklung. Legen Sie den Fokus
auf die Bewegung im Alltag und die
Freizeit-Aktivitdten. Hat Ihr Kind sich
vorher kaum bewegt, sind tdgliche
Wege zu FuB oder mit dem Rad sowie
tagliches Spielen und Bewegen in der
Freizeit erst einmal wichtiger. Wenn
spater noch mehr Sport hinzukommt
- umso besser.

FUR ENTSPANNUNG SORGEN

Nach einem anstrengenden
Schultag oder turbulenten Tag im
Kindergarten braucht lhr Kind Zeit
zum Ausruhen und Abschalten.
Tdgliche Entspannungspausen sind
notwendig, um zur Ruhe zu kommen
und Stress, Arger und Frust zu ver-
arbeiten. Bauen Sie sie daher fest in
den individuellen Tagesablauf Ihres
Kindes ein und ermutigen Sie es, eine
fiir sich passende Methode zu finden.

Gut geeignet sind z.B. Lesen,
Horspiele, Horblicher oder Musik
horen, Malen und Zeichnen, tréu-
men, schlafen, fiir sich allein etwas
Ruhiges spielen, z.B. mit den Lieb-
lingsspielsachen.

Auch Kindern hilft es, sich auf-
regende, drgerliche, enttduschende,
bekiimmernde und frustrierende
Erlebnisse von der Seele zu reden,
um sie besser verarbeiten zu kdnnen.
Horen Sie Ihrem Kind daher aufmerk-

sam und zugewandt zu, wenn es
davon erzghlt. Trosten Sie es, nehmen
Sie es in den Arm und Uberlegen Sie
mit ihm zusammen, welche Losun-
gen es gibt oder wie es in Zukunft
damit umgehen kann, damit es ihm
besser geht. Bieten Sie Ihrem Kind
dabei Hilfe und Unterstitzung an.
Muntern Sie es auf und reden Sie
ihm gut zu.

Fernsehen oder Computerspiele
sind nicht zum Entspannen geeignet,
da sie neue Eindriicke liefern, die die
Kinder verarbeiten missen und nicht
dazu fihren, dass sie ,die Seele bau-
meln" lassen kénnen. Legen Sie daher
feste, altersgerechte Fernseh- und
Computerzeiten fest, die nicht zu
dicht vor dem Schlafengehen liegen.

Ein mangelndes Selbstbewusst-
sein kann ebenfalls zu Stress und an-
deren negativen Emotionen fiihren.
Wirken Sie dem entgegen. Konzen-
trieren Sie sich darauf, welche beson-
deren Eigenschaften und Fahigkeiten
es hat. Fordern Sie seine Stirken und
loben Sie Ihr Kind. Schauen Sie sich
an, woran es Freude hat und ermu-
tigen Sie es zu Beschaftigungen, die
es gerne tut und die ihm gut tun. So
konnen Sie dazu beitragen, dass lhr
Kind wieder selbstbewusster wird.
Falls n6tig, reden Sie mit Erziehern,
Lehrern, den Freunden |hrer Kinder
und deren Eltern. Bitten Sie sie um
ihre Mithilfe und darum, Ihr Kind in
die Gemeinschaft zu integrieren, ihm
etwas zuzutrauen und es nicht we-
gen seines Gewichts zu verurteilen,
schief anzusehen oder durch unbe-
dachte Bemerkungen zu verletzen.

Mitmachen

INFORMATIONEN

| Plattform Erndhrung und
Bewegung e. V. (peb) und
VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.,
Broschiren ,Familienratgeber:
Erndhrung und Bewegung"
(24 Seiten) und ,Familienrat-
geber: Sitzender Lebensstil"
(20 Seiten) mit Tipps fir einen
geslinderen Lebensstil fir die
ganze Familie, kostenfreier
Download unter www.verbrau
cher.com > Gesundheit (Print-
version gegen Versandkosten)

| Bundeszentrale fiir gesund-
heitliche Aufklarung, www.
tut-mir-gut.net > TUTMIRGUT-
Materialien > Broschiren >
Broschire ,Tut Kindern gut!
Erndhrung, Bewegung und
Entspannung”, www.gutdrauf.
net > Materialien > Heftreihe
GUT DRAUF-Tipps zu Erndhrung,
Bewegung, Stressbewaltigung
fur Jugendliche (kostenfrei)

| aid Infodienst Erndhrung, Land-
wirtschaft, Verbraucherschutz
e. V., www.aid.de > Erndhrung >
Erndhrungspyramide

| Die VERBRAUCHER INITIATIVE
e. V. Themenheft ,Klein- und
Schulkinder" (24 Seiten) mit
Empfehlungen fir kindgerech-
te Erndhrung und Bewegung,
Bestellung (2 Euro plus Versand)
oder Download unter www.
verbraucher.com > Gesundheit
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Themenhefte der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

Alternative Erndhrungsformen (2006) | Basiswissen Kochen (2015) | Clever preiswert kochen (2009, 24 S.)
Clever preiswert kochen 2 (2014, 24 S.) | Clever saisonal kochen (2010, 24 S.) | Clever saisonal kochen 2

(2011, 24 S) | Clever saisonal kochen 3 (2011, 24 S.) | Digten (2006, 24 S.) | Essen macht Laune (2012)

Fleisch genieBen! (2009, 24 S.) | Fisch & Co. (2010, 24 S.) | GenieBen statt wegwerfen (2011)

Gesund essen (2006, 24 S.) | Getranke (2005, 24 S.) | Klimafreundlich essen (2010) | Kiichenkrauter (2009, 8 S.)
Lebensmitteleinkauf (2005, 24 S.) | Lebensmittelvorrite (2005, 24 S.) | Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen &
Enzyme (2013, 24 S)) | Pflanzendle (2011) | Pflanzlich genieBen (2006, 24 S.) | Saisonkalender fiir Qbst

und Gemiise (2004, 8 S.) | SiiBigkeiten (2013, 24 S.) | Vegetarisch essen (2014, 24 S) | Vegetarisch genieBen
(2014) | Vitamine & Co. (2011) | Wasser & Co. (2009) | Wie Oma backen (2014) | Wie Oma kochen (2011, 24 S.)
Wie Oma naschen (2012) | Wild & Wildpflanzen (2007, 24 S.)

Allergien (2008, 24 S) | Alltagsmythen (2014, 24 S.) | Babykost & -pflege (2006, 24 S.) | Clever haushalten 1
(2012, 24 S) | Clever selbst machen! (2010, 24 S) | Erkéltung (2007) | Familienratgeber: Erndhrung

& Bewegung (2012, 24 S) | Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (2013, 20S.) | Fitness & Gesundheit

(2005, 24 S.) | Frauen & Gesundheit (2011,24S.) | Fir immer jung (2008, 20S.) | Gesund &lter werden
(2010, 24 S.) | Gesund im Biiro (2015) | Gesund schlafen (2008) | Haushaltspflege (2015, 24 S) |
Homé&opathie (2005, 24 S.) | Kindersicherheit (2006, 24 S) | Kinder & Ubergewicht (2015) | Klein- und
Schulkinder (2008, 24 S.) | Kosmetik (2013,32S.) | Manner & Gesundheit (2010, 24 S.) | Naturheilverfahren
(2007, 24 S.) | Omas Hausmittel (2010, 24 S.) | Patientenrechte (2013, 24 S.) | Patientenrechte 2 (2014, 24 S.)
Pflege (2013, 32 S.) | Privention und Erste Hilfe (2010, 24 S.) | Rad fahren (2009, 24 S.) | Riickengesundheit
(2010, 28 S.) | Sauberer Haushalt (2008, 24 S.) | Sehen und Héren (2007, 24 S.) | Selostmedikation (2007, 24 S.)
Teppich (2006) | Textilien (2007) | Zihne pflegen (2014, 24 S.)

Abfall vermeiden & entsorgen (2013, 24 S.) | Alternative Kraftstoffe (2009) | Blauer Engel (2008)

Energie sparen (2014) | Energiesparende Haushaltsgerate (2014) | Furnier (2007) | Gas-Fahrzeuge (2007)
Gesund Wohnen (2005, 24 S.) | Green IT (2009, 24 S.) | Griine Geldanlagen (2009) | Holz & Holzprodukte (2011)
Klimafreundlich einkaufen (2012, 24 S.) | Konsum im Wandel (2014) | Label & Gutezeichen (2014, 24 S.)

Leihen, teilen, gebraucht kaufen (2012, 24 S.) | Papier & Papierprodukte (2013) | Nachhaltig einkaufen

(2011, 24 S) | Nachhaltige Mobilitat (2012, 24 S.) | Nachhaltiger Handel(n) (2014) | Nachhaltige

Unternehmen (2008) | Nachhaltig leben (2012, 24 S.) | Nachhaltig reisen (2012, 24 S.) | Strom sparen (2007)
Wie Oma gértnern (2012, 24 S))

Digital fotografieren (2007, 24 S)) | Fairer Handel (2012, 24 S) | Freiwillig engagieren (2014) | Ihr gutes Recht:
Erben & Vererben (2011, 24 S) | Internet (2013,24 S.) | Lebensstile & Labels (2014) | Nanotechnologien im
Alltag (2015) | Ratgeber Eltern (2010, 24 S.) | Richtig helfen (2013, 20 S.) | Ruhestand gestalten (2011, 24 S)
Studium finanzieren (2010) | Tiergerecht leben (2015) | Verbraucherrechte beim Einkauf (2015)
Verbraucherwegweiser (2014, 24 S))

Umfang: 16 Seiten (soweit nicht anders angegeben), Einzelpreis: 2,00 Euro zzgl. Versand.

Allgemeine Geschaftsbedingungen und Versandkosten unter www.verbraucher.com

| SEITE KOPIEREN | THEMENHEFTE MARKIEREN |
PER BRIEF, MAIL ODER FAX ABSCHICKEN

Weitere Angebote sowie Downloads unter www.verbraucher.com.
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