Dicke Kinder

Fast jedes vierte Kind, das in die Schule kommt, ist zu dick. Das ist das Ergebnis einer Studie des Instituts fir Erndhrung und
Lebensmittelkunde der Kieler Universitat. Ursachen sind vor allem falsche Erndhrung und zu wenig Bewegung. 40 Prozent der
Uibergewichtigen Kinder und etwa 80 Prozent der Ubergewichtigen Jugendlichen werden spater dicke Erwachsene. Kinder leiden
aber zunéchst weniger kdrperlich unter ihren tberzahligen Pfunden als psychisch. Hénseleien und Spott treiben sie haufig in die
Isolation. Oft kompensieren sie ihren Frust dann durch noch mehr Essen. Kinder berichten, wie inre Umwelt auf das Ubergewicht
reagiert. KostProbe gibt Tips zum Umgang mit kindlichem Ubergewicht und ERstérungen und informiert Uber neue
wissenschaftliche Erkenntnisse zu den genetischen Ursachen des Problems.

Warum ist Ubergewicht gefahrlich?

Der Kérper Heranwachsender befindet sich in der Entwicklungsphase und hat somit noch nicht seine volle Stabilitat erreicht. Ein
deutliches Ubergewicht stellt deshalb eine gewaltige zusétzliche Belastung fiir den Halte- und Bewegungsapparat dar. Durch die
standige Uberlastung sind haufig schon in jungen Jahren Schaden an Gelenken, Wirbelséule oder Sehnen festzustelien. Auch die
FiRe kénnen Schaden nehmen. Deshalb sollten Kinder, die bereits Gibergewichtig sind, einem Orthopéaden vorgestellt werden.
Einlagen kénnen moglicherweise FulRverformungen vorbeugen.

Bringt man zu viel Gewicht auf die Waage, dann ist auch oft die Schnelligkeit und Beweglichkeit bzw. die Reaktionsfahigkeit
beeintréchtigt. So sind dicke Kinder einer erhéhten Verletzungs- und Unfallgefahr ausgesetzt.

Die Organe sind durch Ubergewicht stérker belastet, so daR es schon frilh zu Problemen mit Herz, GefaRen und Leber kommen
kann. Auch Stoffwechselstérungen, wie erhohte Blutzucker-, Cholesterin- und Harnsaurewerte sowie Bluthochdruck, kdnnen
Folgen von kindlichem Ubergewicht sein.

Dem Spott ausgesetzt

Wahrend sich die korperlichen Schaden meist erst nach Jahren einstellen, erfahren dicke Kinder die psycho-sozialen Folgen ihres
Ubergewichtes sofort: Allzu oft miissen sie den Spott ihrer Klassenkameraden ertragen, erleben soziale Ausgrenzung, entwickeln
Minderwertigkeitsgefihle und ziehen sich daher immer mehr zuriick. Oft ersetzen Computer und Fernseher die fehlenden
Freunde. Sport macht ohnehin oft keinen SpalR mehr, denn Bewegung ist milhsam. Und weiches Kind ist beim Toben und Laufen
schon gerne der Letzte? Dicke Kinder meiden folglich korperliche Aktivitdten und entziehen sich damit der Mdéglichkeit, aktiv
gegen ihr Ubergewicht vorzugehen. Viele Kinder kompensieren die ungewollte Einsamkeit und mangelnde Zuwendung mit Essen
und begeben sich in einen Teufelskreis: Das Kind nimmt immer mehr zu, fuhlt sich immer schlechter und i3t daraufhin mehr.

Ubergewicht ist ein "Bilanzproblem"

Wenn man uUber einen langeren Zeitraum hinweg mehr Energie aufnimmt als der Korper bendtigt, wird die Uberschussige
Nahrungsenergie in korpereigenes Fett umgewandelt und im Unterhautfettgewebe gespeichert. Menschen haben selbst bei
gleicher GroRRe, gleichem Kérpergewicht und gleicher Aktivitat - einen unterschiedlichen Energieumsatz. Ob dieser hoch oder
niedrig ist, hangt u.a. von genetischen Faktoren ab. Deshalb spricht man von einer Veranlagung, dick

oder diinn zu sein. Ubergewicht ist also in diesem Sinne vererbbar, dennoch ist es kein unvermeidliches Schicksal. Auch wenn
die Veranlagung vererbt wird, kann man etwas gegen Ubergewicht tun.

Warum hilft nicht einfach weniger Essen?

Essen Ubergewichtige Kinder weniger, dann stellt sich ihr Kérper auf die geringere Energiezufuhr ein, indem er lernt, mit weniger
auszukommen. Der Energieumsatz sinkt also. Die Folge: Das Kind i3t weniger, nimmt aber trotzdem nicht oder kaum ab. Sobald
es wieder mehr i3t, wird es zunehmen und zwar unter Umstéanden mehr als vorher, weil sein Kérper ja gelernt hat, mit weniger
Energie auszukommen.

Aus diesem Grund hat es keinen Sinn, Kindern eine Schlankheitsdiat zu verordnen. Solche Diaten kénnen sogar groRen Schaden
anrichten: ERstérungen (Bulimie und Magersucht) sind oft die Folgen. Auch stark Ubergewichtige Kinder kénnen in das andere
Extrem verfallen und spéater magersiichtig werden.

Gesunde Ernéhrung fir die ganze Familie

Der erste Schritt aus dem Ubergewicht ist eine generelle Umstellung der Kost. Eltern kénnen sich von einer Ernéhrungsberaterin
dabei helfen lassen. Wenn der Kinderarzt das Ubergewicht bescheinigt, zahlt die Krankenkasse die Beratung.

Oberste Faustregel bei der Kostumstellung ist: Wenig Fett, viel Kohlehydrate, viel frisches Obst und Gemiise. Wichtig ist, dai3
sich die ganze Familie auf die gesunde Erndhrung einstellt, sonst ist die Umstellung kaum durchfihrbar. Eine fettarme Kost, wie
oben beschrieben, tut allen Familienmitgliedern gut, ob dick oder dinn, klein oder grof3. Natirlich ist es auch fur das
Uibergewichtige Kind leichter, wenn alle dasselbe essen. So hat es nicht das Gefiihl, "auf Diat gesetzt" zu sein und wieder einmal
ausgegrenzt zu werden.



Auch ERgewohnheiten mussen oft verandert werden. Funf kleine Mahlzeiten sind besser als drei gro3e. Zuckerreiche Limonaden
eignen sich als Durstléscher nicht. Ungesuf3te Safte und Wasser sind besser. Ein Glas Wasser vor dem Essen und wahrend des
Essens kann helfen, das Sattigungsgefuhl schneller herbeizufuhren. Es fallt Kindern leichter, auf das Naschen zwischendurch zu
verzichten, wenn sie immer eine "Reserve" zur Hand haben, zum Beispiel einen Apfel oder anderes Obst.

Essen soll Spall machen

Obergewichtige Kinder sollen nicht die Lust am Essen verlieren. Von Vorteil ist es, wenn mindestens einmal am Tag die Familie
eine Mahlzeit gemeinsam einnimmt. Fernseher und Zeitungen sollten in dieser Runde keinen Platz haben. Wer bei Tisch etwas
erzahlen darf, iRt langsamer und macht Pausen zwischendurch.

Essen bis man satt ist

Kinder missen die Freiheit haben, selbst dariber zu entscheiden, wieviel sie essen méchten und wann sie satt sind.
Gezwungenes Teller-leer-essen ist ebenso falsch wiie das Entsagen einer zweiten Portion. Wichtig ist, dal3 die Kinder lernen,
selbst einzuschéatzen, wann ihr Hungergefiihl gesattigt ist. Ubergewichtige Kinder erkennen dieses natirliche Kérpergefiihl nicht
und missen es sich langsam wieder aneignen. Das geht nicht von heute auf morgen und schon gar nicht mit Druck.

Nachtisch auch fir dicke Kinder

Es gibt viele Moglichkeiten, einen leckeren Nachtisch zuzubereiten, der keine ausgesprochene Kalorienbombe ist. Aber auch ein
sahniges Eis oder Schokopudding sollten Ubergewichtige Kinder ruhig hin und wieder sich nehmen. Grundsatzlich sind
pauschalisierte Verbote zu vermeiden. Eltern haben jedoch die Méglichkeit, die Ernghrung der Kinder durch eine gezielte
Lebensmittelauswahl beim Einkauf zu steuern. \Nenn z. B. keine Chips und SuRigkeiten im Haus sind, werden so haufig auch
keine gegessen. Ist das Kind z.B. daran gewodhnt, beim Fernsehen Chips und Cola zu genief3en, so kann man statt dessen
Rohkost mit leckeren Joghurt-Dips anbieten. Vielen Kindern kann man solche gesunden Zwischenmabhlzeiten mit einem hiibsch
dekorierten Teller versuf3en.

Auch SiRigkeiten in Maf3en sind erlaubt, wann und wieviel muf3 mit dem Kind besprochen werden. Wichtig ist, daf} es versteht,
warum es hicht unbegrenzt SiiRes essen soll.

Sport im Kreis der Vertrauten

Ubergewichtige Kinder haben den kindlichen SpaR an der Bewegung meist schon verloren. Dabei ist gerade Bewegung das beste
Mittel, um Ubergewicht abzubauen. Um wieder Gefallen daran zu finden, braucht das Kind die Unterstiitzung der Familie. Eine
gemeinsame Fahrradtour am Wochenende, Spazierengehen, Ful3ballspielen und Toben im vertrauten Kreis konnen dabei helfen.
Schwimmen ist eine Sportart, die dicken Kindern meist Spald macht: Im Wasser fuhlen sie sich leicht und werden getragen. Oft
scheuen sie sich aber gerade wegen der Kérperfille in 6ffentliche Bader zu gehen. Vielleicht féllt es dem Kind leichter, wenn die
Eltern dabei sind.

Auch im Alltag sollten die Kinder sich viel bewegen-. Treppen laufen statt den Aufzug zu nehmen, zur Schule gehen oder mit dem
Fahrrad fahren.

Viel Geduld und wenig Erwartungen

Ubergewicht ist stets mit einer langjéhrigen Vorgeschichte und falschen ERgewohnheiten verbunden. Es braucht daher
gleichermalRen auch viel Zeit, eingefahrene Gepflogenheiten umzustellen. Daher ist gerade in Bezug auf Ubergewichtige Kinder
viel Geduld gefragt. Auch die Eltern sollten sich selbst nicht unter Druck setzen. Dabei ist es wichtig, dicke Kinder nicht sténdig
auf ihr Gewicht anzusprechen. Abwertende Bemerkungen und permanente Ermahnungen tragen nicht dazu bei, da das Kind
weniger i3t. Wenn ein Kind unter Druck gerét, wird es eher noch mehr essen wollen.

Hingegen muf3 das Kind auch schon bei seinen kleinen Erfolgen ermuntert und gelobt werden. Das Ziel ist es nicht, abzunehmen,
sondern das Gewicht zu stabilisieren. Wenn das Kind anfangt langsamer zuzunehmen als vorher, ist das schon ein erster grof3er
Erfolg. Sobald das Gewicht stabil ist, wird sich der Kérper durch das Wachstum strecken, und das Kind wird langsam schlanker
und sich schlief3lich wohler fuhlen.

Zu hohe Erwartungen kdnnen alle MafRnahmen zunichte machen. Ein (bergewichtiges Kind wird seiten ein ausgesprochen
schlankes Kind werden. Auch die Veranlagung zum Dickwerden wird wahrscheinlich bleiben. Sind die Ern&hrungs- und
Freizeitgewohnheiten aber langfristig umgestellt, ist das Problem in den Griff zu kriegen, ohne auf Lebensqualitat verzichten zu
mussen.



