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Wenn Essen zum (gewichtigen)

Problem wird

Essen ist lebenswichtig, kann Freude bereiten,
Genuss verschaffen, Geselligkeit férdern und
Gemeinschaft erfahrbar machen. Essen ist
elementar.

Aber: Wir kennen und sehen viele Menschen,
die nicht nur gerne essen, die schlichtweg zu
viel essen. Um diese Gruppen von (jungen)
Menschen geht es in diesem Heft. Es geht um
Ubergewicht und Adipositas. mE®

Anmerkung des Herausgebers: Ein weiteres
Heft in der Reihe Elternwissen widmet sich
den Essstérungen. Da begegnen wir spindel-
diirren Mddchen mit Magersucht (Anorexia
nervosa), héren von unkontrollierten Essan-
fdllen mit anschlieBendem Erbrechen (Bulimie)
und von anderen Stérungen und Erkrankungen.
Das ist das Thema von Elternwissen Nr. 11
(2009).

Weltweit nehmen in den letzten Jahren Uber-
gewicht und Adipositas kontinuierlich zu. Auch
Kinder und Jugendliche sind zunehmend be-
troffen. Das AusmaR ist inzwischen besorgnis-
erregend.

Was ist Ubergewicht?
Was ist Adipositas?

Arzte und Erndhrungsfachleute sprechen von
Ubergewicht, wenn der Anteil des Kérperfetts
hoher ist, als es der Normalitdt entspricht.
Starkes Ubergewicht wird als Adipositas be-
zeichnet (Adepos = Fett).

Ein weiteres
Heft
widmet sich
den Ess-
stérungen!



Ubergewicht und Fettsucht (Adipositas) kénnen durch unter-
schiedliche Untersuchungen festgestellt werden. Am bekanntesten
ist der Body-Mass-Index (BMI), der aus der Kérperlange und dem
Korpergewicht bestimmt wird.

BMI = Korpergewicht in kg geteilt durch Kérperldnge in Metern zum
Quadrat

Beispiel: ein zwolfjdhriges Madchen wiegt 68,5 kg und ist
161 cm grol:

BMI =68,5kg: 1,61 cm?=264
Ergebnis: Dieses Mddchen ist adip6s.

Erwachsene gelten bei einem BMI liber 25 als Ubergewichtig, bei
einem BMI Uber 30 als fettstichtig (adipos).

Bei Kindern hdngt die Bewertung des BMI vom Alter und vom
Geschlecht ab und muss daher fiir jedes Alter aus entsprechenden
Tabellen beurteilt werden.

Sind die Gene schuld?

Die Ursachen, die zur Entstehung von Uber-
gewicht und Adipositas fuihren, sind vielfaltig:
Individuelle biologische/genetische Kompo-
nenten haben einen Einfluss.

Zahlreiche Faktoren der Umwelt und Gesell-
schaft tragen zur Entwicklung bei.

Das Erndhrungs- und Bewegungsverhalten
spielt eine wesentliche Rolle.

Tatsachlich spielt die genetische Veranlagung
eine Rolle bei der Regulation des Korperfetts:
Bei manchen Menschen kann Fett besonders
effektiv gespeichert werden. In Notzeiten ver-
spricht diese Anlage eine bessere Uberlebens-
chance. In Zeiten von Uberfluss, hartnéckiger
Konsumwerbung und einem stdndigen Ange-
bot, wohin wir auch kommen, kann sie aber
zum Problem werden, besonders wenn kérper-
liche Inaktivitat hinzukommt.



Wie entstehen Ubergewicht
und Adipositas?

Uberreiches Angebot, stindige Erreichbarkeit
von Essbarem und massive Werbung flr
Naschereien aller Art bieten die Gefahr zur
emotionsgeleiteten Nahrungsaufnahme, los-
gelost vom Hungergefuhl.

Essen gegen Stress, Frustrationen, Trauer,
Angst oder Langeweile fiihren schnell zu ein
paar Kilos zu viel!

Wenn langerfristig mit der Nahrung mehr
Energie aufgenommen wird, als der Korper
verbraucht, wird die uberschiissige Energie
als Fettgewebe im Korper deponiert. Dabei
unterscheidet man den , Apfeltyp” und den
.Birnentyp": Das Fettgewebe im Bauchbereich
beim , Apfeltyp" ist gesundheitlich problema-
tischer als beim ,Birnentyp"”, dessen Fett-
gewebe sich hauptsdchlich an Huften und
Oberschenkeln befindet.

Nicht nur die Energiezufuhr ist entscheidend,
sondern auch der Energieverbrauch: Ein Rad-
rennfahrer kann durchaus die dreifache Ener-
giemenge eines sitzenden Menschen beno-
tigen.

Zwei Stiickchen Schokolade téglich, iiber den
eigentlichen Bedarf hinaus, haben innerhalb
eines Jahres bei einem achtjdhrigen Kind eine
Gewichtszunahme von ca. 2,5 kg zur Folge.

Wie hiufig sind Ubergewicht
und Adipositas?

In den letzten Jahren wurden durch das Robert
Koch-Institut in Berlin bundesweit reprasen-
tativ tiber 17.000 Kinder und Jugendliche sorg-




Die
Haufigkeit
von Uber-
gewicht
hat zuge-
nommen.

faltig auf ihren gesundheitlichen Zustand hin
untersucht (Kinder- und Jugendgesundheits-
survey = KiGGS Studie 2007). Dabei stellte sich
heraus, dass 15 % der 3- bis 17-Jahrigen
Ubergewichtig und 6,3 % adip6s sind (siehe
auch Seite 4). Der ibermaRige Gewichtsanstieg
beginnt meist im Grundschulalter und betrifft
anfangs besonders die Jungen, im Jugendalter
mehr die Madchen. Soziale Zugehorigkeit und
Migrationshintergrund haben einen erheb-
lichen Einfluss. Ein guter Bildungsstand der
Familie wirkt sich glinstig auf das Beibehalten
von Normalgewicht aus. In den letzten 20
Jahren ist die Haufigkeit von Ubergewicht um
die Halfte gestiegen, die Haufigkeit von Adipo-
sitas hat sich verdoppelt, bei Jugendlichen fast
verdreifacht.

In der Gruppe der Kinder und Jugendlichen ist
jede/r Sechste bis Siebte iibergewichtig.
Jedes 16. Kind im Grundschulalter und jeder
12. Jugendliche ab 14 Jahren ist adipos.

Familidres Risiko

Ein 7-jahriges Kind mit Ubergewicht hat bereits ein Risiko von 40 %,
auch als Erwachsener noch tbergewichtig zu sein. Bei einem 14-
Jahrigen steigt dieses Risiko bereits auf 70 %. Bei Ubergewicht
beider Eltern besteht fir das Kind eine Wahrscheinlichkeit von

80 %, ebenfalls ein Gibergewichtiger Erwachsener zu werden.

Ess- und Bewegungsverhalten wird von den Eltern erlernt. Es gibt
Hinweise, dass insbesondere das Bewegungsverhalten und die
Freude an Bewegung auch genetisch veranlagt sind, also teilweise

auch vererbt werden.



Gesundheitliche Aspekte,
korperliche und seelische Folgen

Adipositas ist ein Risikofaktor fiir kérperliche
Folgekrankheiten wie Gelenkprobleme, Ri-
ckenschmerzen, Diabetes, Bluthochdruck und
Fettstoffwechselstorungen. Dehnungsstreifen
an der Haut (wie , Schwangerschaftsstreifen")
belasten meist Mddchen in der Pubertat. Aber
auch seelische Probleme kénnen auftreten. Das
verursacht neben personlichem Leid Krank-
heitskosten fiir die Gesellschaft. So sind auch
soziale Versorgungssysteme und Politik vor
grolRe Herausforderungen gestellt.

Ubergewichtige Kinder finden oft keine
Freunde, werden weniger geachtet, gehanselt
oder gemobbt. Sie haben ein niedrigeres
Selbstwertgefuihl, sind unsicher und haben eine
negative Einstellung zum eigenen Korper. Die
erfahrenen psychischen Verletzungen kénnen

zu einer gestorten Korperwahrnehmung, Uber-
Selbstverleugnung und Ablehnen des eigenen gewichtige
Korpers fuhren. Einige Kinder versuchen, dies Kinder
durch die Ubernahme skurriler AuBenseiter- werden
rollen zu kompensieren. Die Chancen fiir eine haufig

sozial aus-

Ausbildungsstelle und auf dem Arbeitsmarkt
gegrenzt.

sind fir adipése Jugendliche schlechter.

Fur Sarah sind die Sporttage in der Schule Horrortage. Sie ist stark
Ubergewichtig und kann weder beim Gerateturnen noch bei der
Leichtathletik mit ihren Mitschtlerinnen mithalten. Pummelchen und
Schwabbel wurde sie schon genannt. Schon in der Umkleidekabine
schamt sie sich. Sie hat Angst vor den Blicken der anderen und dass
die anderen schlecht tiber sie reden. Meist wird sie als Letzte in eine
Mannschaft gewdhlt. Am liebsten bringt sie eine Entschuldigung
wegen irgendwelcher kérperlichen Beschwerden.



Bewegungsmangel als Ursache

Welche Auswirkungen haben die verdnderten
Lebensgewohnheiten auf das Bewegungsver-
halten unserer Kinder und Jugendlichen? Viele
Kinder und Jugendliche bewegen sich heute
weniger als frihere Generationen. Neben der
Schule verbringen sie viele Stunden sitzend
(und oft zusatzlich essend) vor Fernseher und
Computer.

Ein Drittel der 11- bis 17-jahrigen Jungen be-
schaftigt sich mehr als 5 Stunden am Tag mit
Fernsehen, Video, Internet und Spielkonsole.
Bei den gleichaltrigen Madchen betragt dieser
Anteil 18 % (KiGGS-Studie 2007).

Hoher Fernseh- und Bildschirmkonsum treten
haufig in Verbindung mit der Neigung zur
Ubergewichtigkeit auf.

Grundsétzlich haben Kinder ein Bedurfnis nach
Bewegung. Durch motorische Aktivititen er-
proben sie ihre Sinne, erkunden ihr Umfeld und
erweitern so ihren Erfahrungsschatz. Das starkt
das Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten, dient
einem positiven Selbstwertgefiihl und der psy-
chischen Stabilitat.

Eine Anderung der Lebensgewohnheiten der
gesamten Familie kann allen gut tun. Gemein-
same Bewegung macht Freude. Eine aktive
Familie hat Vorbildfunktion. Warum nicht eine
Radtour statt Video- oder Computernach-
mittag?

Eltern prigen das Bewegungsverhalten ihrer
Kinder.



Alltagsbewegung ist mindestens so wichtig wie Sport

Babysafe statt Laufstall? Babys sind in einer Sitzschale meist zufrie-
den, weil sie viel sehen kénnen. Aber in ihren Bewegungen und in
ihrem Bedurfnis nach Erkundung sind sie eingeschrankt.

Per ,Elterntaxi” in den Kindergarten? Oft muss es morgens
moglichst schnell gehen. Jeder muss plinktlich am Arbeitsplatz, in der
Schule oder im Kindergarten sein. Mit dem Auto geht es schnell. Aber
nicht nur die Bewegung an der frischen Luft, auch viele Erfahrungen
und Entdeckungen am Wegesrand entfallen.

Gameboy zum Geburtstag? Alternativ kénnen Sie Spielzeug schen-
ken, das Bewegung fordert: Ball, Trampolin, Laufrad, Springseil,
Federball.

Mit dem Bus zur Schule? Manchmal ist Kreativitat gefragt. Bei-
spielsweise konnen Eltern einen ,, Geh-Bus* fur die Kinder der Nach-
barschaft organisieren: Auf dem Weg zur Schule begleiten einzelne
Eltern die Kinder streckenweise bis zur Ubergabe an andere Eltern, die
den Schulweg mit immer mehr Kindern fortsetzen. Nach der
Grundschulzeit kann das Fahrrad eine Alternative sein.

Mit dem Aufzug in den zweiten Stock? Treppensteigen ist ein nahe
liegendes Konditionstraining, halt Kreislauf und Gelenke in Schwung
und ist oft sogar schneller.

Mit dem Auto zum Sportverein und Fitnessclub? Das klingt schon
ein bisschen paradox. Ist nicht schon der Weg Teil des Ziels? Von der
Umweltbelastung ganz zu schweigen.

Bewegungserfahrung ist Selbsterfahrung und
Horizonterweiterung.
Bewegung ist ein Schutzfaktor vor Uberge-
wicht und Adipositas.

Modernes Ernihrungsverhalten -
Essen wird erlernt

Eile und Hektik sind Fakten in unserer Zeit. Oft
sind beide Eltern berufstitig. Die Werbung
suggeriert uns eine Vielfalt von vermeintlich
erstrebenswerten, aber eigentlich Gberflussigen
Dingen, auch Nahrungsmitteln.



B Die einjéhrige Marie sitzt ungeduldig im
Kinderwagen in der Schlange vor der Ein-
kaufskasse. Die Mutter drtickt ihr Kekse in
die Hand, um sie zufriedenzustellen.

Gemein- B Anna, zwei Jahre alt, hat Probleme, alleine
sames einzuschlafen. Mit der Milchflasche im Bett
Essen, gelingt es besser.

in Ruhe, B Lukas mag nicht gleich aufstehen, wenn der
is’f . Wecker klingelt. Um 7.45 Uhr steht er end-
wichtig.

lich angezogen in der Kiiche — keine Zeit
mehr furs Fruhstiick, die Schule beginnt in
wenigen Minuten.

W Jan hat in der grofen Pause Hunger, aber
kein Pausenbrot dabei. Er geht an den Kiosk
und kauft sich zwei Schokoriegel.

W Die Schule ist aus. Lisa kommt nach Hause,
beide Eltern sind noch bei der Arbeit. Sie
schiebt sich eine Fertig-Pizza in den Back-
ofen.

B Zur Abendbrotzeit geht jeder seinen eige-
nen Interessen nach. Dennis nimmt sich ein
Butterbrot und setzt sich damit vor den
Fernseher. AnschlieBend holt er sich noch
eine Tute Chips. Dazu trinkt er eine Cola.

Diese alltédglichen Beispiele zeigen, wie schwie-
rig es fur Familien oft ist, einen angemessen
Umgang mit der Erndhrung und dem Essen zu
finden. Da ist guter Rat oft teuer.

Die Verfiihrungskraft heutiger
Erndhrungsbedingungen

e Fettreiches Fast-food sattigt schnell.

e StiBigkeiten vom Kiosk verlocken zum Kauf.

e Fertiggerichte aus der Mikrowelle sind schnell zubereitet.

e Essen vom ndchsten Imbiss wird sogar ins Haus geliefert.

e Getranke mit hohem Zuckergehalt sind beliebt.

* Permanente Angebote von Essen gibt es an jeder StraBenecke.



Essen ist mehr als
Ernihrung

Was brauchen Kinder?

Kinder brauchen regelméBige Mahlzeiten —
morgens, mittags, abends, moglichst noch ein
bis zwei kleine Zwischenmahlzeiten.

Selbstverstandlich ist es wichtig, auf eine
vielseitige, ausgewogene und gesunde Zusam-
menstellung der Nahrungsbausteine zu achten.
Dazu gehoren:

- viele pflanzliche ballaststoffreiche Lebens-
mittel (Gemiise, Obst, Brot, Kartoffeln, Reis,
Nudeln)

maBig tierische Produkte (Milch und Milch-
produkte, Fleisch, Wurst, Eier)

sparsam Fette und fettreiche Lebensmittel
(Butter, Sahne, fette Snacks)

wenig zuckerreiche Lebensmittel (Sufig-

keiten, Eis, Limonaden, Cola) und salzige
Knabbereien.

Exakte Kalorienzéhlerei sowie rigide Essregeln
helfen in der Regel nicht weiter: Sie tragen
genauso wie unkontrolliertes Essverhalten
manchmal sogar zu Essstérungen bei. Absolute
Verbote wie ,Du bekommst nie wieder ein
Eis!" sollten tabu sein. Sinnvoller ist es, be-
grenzte Mengen zuzulassen und bewusst ein-
zuplanen.

Beispiel: Jana hat eine ,Naschdose”, eine
kleine Schatztruhe, aus der sie sich jeden
Mittag nach dem Essen eine kleine SiiBigkeit
als Nachtisch nehmen darf. So lernt und iibt
sie einen geeigneten Umgang mit SiiBigkeiten
und nascht nicht jederzeit.

Morgens,
mittags
und
abends ...



Ausreichend Getranke sind notwendig, aber
auch da kann der Geschmack frihzeitig ge-
pragt werden. Ein Kind kann durchaus lernen,
den Durst mit ungestiRtem Tee oder Mineral-
wasser zu léschen.

Eine Frage: Wer weiB, dass in einem Glas
Eistee (200 ml) ca. 6 Stiick Wiirfelzucker ent-
halten sind?

Kinder sollen nicht stdndig essen oder trinken.
Auch hier sind Eltern Vorbild.

Vielfdltige Angebote und die heutige Freiheit
der Wahl unserer Nahrungsmittel erfordern
Verantwortung fiir eine sinnvolle Wahl.

Merke: Eltern prigen das Erndhrungs- und
Essverhalten ihrer Kinder.

Mindestens so wichtig wie eine gute Zusam-
mensetzung der Nahrung ist die Einfihrung
einer guten familiaren Esskultur. Diese beinhal-
tet mehr als die Ebene der Lebensmittel. Sie ist
Teil der Familienkultur. Der Familien-Esstisch
sollte ein gemeinsamer Mittelpunkt in der
Wohnung sein, an dem jeder gerne Platz
nimmt. Das Erleben von gemeinsamen Mahl-
zeiten fordert die Kommunikation, lehrt Struk-
turen und Rituale, dient der emotionalen Ein-
bindung. In der Hektik des Alltags kann die
gemeinsam eingenommene Mahlzeit ein Anker
sein.

Es gilt: Gemeinsam schmeckt es besser.
Gemeinsame Mahlzeiten schaffen Gemein-
schaft.

Gemeinsames Essen ist fiir Kinder ein elemen-
tares Erlebnis.

In vielen Familien sind gemeinsame Mahlzeiten
in der Woche wegen zeitversetzter Mittags-



pausen, langer Arbeitswege oder beruflicher

Verpflichtungen auch am Abend, aber auch C::‘:It::]g
wegen individueller Freizeitveranstaltungen (oft) Speisen
nicht moéglich. Umso wichtiger ist es, wenigs- haben

tens zu bestimmten Zeiten wie z. B. an Wo-
chenenden das gemeinsame Essen zu pflegen.
Gemeinsame Mahlzeiten, typische Gerichte fiir
bestimmte Anlédsse, Einliben von Tischsitten —
das gemeinsame Essen bietet Kindern vielfach
Gelegenheiten, Wertschdtzungen und Achtung
gegeniber unseren Lebensmitteln, der Her-
stellung, der Zubereitung und vielem mehr ein-
zulben.

Auch Selbstverstandlichkeiten kdnnen gelernt
werden: Naturlich darf vor dem Essen nicht
genascht werden. Naturlich helfen die Kinder,
den Tisch zu decken und abzurdumen. Na-
tarlich wird gegessen, was auf dem Tisch steht.
Wie viel davon, darf jeder selbst bestimmen.
Ein Mitspracherecht bei der Zusammenstellung
des Speiseplans und Mithilfe bei der Zube-
reitung helfen, Norgeleien vorzubeugen. So
muss Essen nicht zum taglichen Machtkampf
werden.

Selbstverstandlich bleibt der Fernseher bei den
Mabhlzeiten ausgeschaltet.

Die Familien-Esskultur ist ein zentraler Teil der familiaren All-
tagskultur und fiir Kinder eine wichtige Voraussetzung fiir ein
positives, d.h. verantwortliches und genussvolles Essen.

Grundsétzlich muss klar sein: Eltern haben die
Verantwortung fur die Erndhrung ihrer Kinder.
Was gegessen wird, bestimmen die Eltern und
nicht die Werbung! Die Interessen der Kinder
sollten dabei nattirlich angemessen bertick-
sichtigt werden.



Nicht alle
Tischsitten
sind alt-
modisch —
im Gegen-
teil.

Es kann Freude bereiten, gemeinsam Mahl-
zeiten zu planen, vorzubereiten, Lieblings-
speisen zu entdecken und Essrituale zu ent-
wickeln. Die Geschmécker und Speisen der
Kindheit beeinflussen unsere Emotionen. Kin-
der erleben durch Essen in der Familie Fiirsorge
fureinander, erlernen Rhythmen und Regeln.
Gemeinsame Mahlzeiten ermoglichen Kom-
munikation. Streit und bedriickende Probleme
allerdings verleiden Kindern die Freude am
Essen. Sie gehdren nicht an den Esstisch. Es ist
normal, wenn Kinder zundchst geschmacks-
konservativ sind und Vertrautes wiinschen.
Eine frohliche Tischrunde erweckt Neugier,
auch neue Speisen auszuprobieren. Nicht alle
Tischsitten sind antiquiert. Die Familie hat die
Moglichkeit, eigene ihnen sinnvoll erschei-
nende Regeln einzufiihren und zu gestalten.

Vorsicht vor Teufelskreisen: Bei den heutigen
Erndhrungsmoglichkeiten sind nicht mehr die
Kinder dankbar, wenn sie etwas zu essen
bekommen, sondern die Eltern, wenn das Kind
etwas isst. Das fithrt schnell zu einem
Machtkampf, auf den Eltern sich nicht einlas-
sen sollten.

Es ist ein wesentlicher Bestandteil von Er-
ziehung, eine gelingende Familien-Esskultur
einzufiihren. Dazu gehort eine gute Tisch-
atmosphdre. Essen soll bewusst geschehen,
nicht nebenher, besonders nicht vor dem
Fernseher. Sonst verlieren Kinder schnell das
Gefuhl fur die richtige Menge.



Einige Tipps!

Beziehungen stiften: ,Was er nicht kennt, das isst er nicht.” - So ein
altes Sprichwort. Was er kennt, das schétzt er mehr. Eine Beziehung
zum Lebensmittel entsteht beispielsweise durch Wissen, wie es pro-
duziert wird (z.B. Kresse selber aussden). Eine Beziehung zur
Herstellung der Speisen durch gemeinsames Kochen fordert die
Akzeptanz. ..

Die Rahmenbedingungen miissen stimmen. Wenn SiBigkeiten
oder Chips eingeschrankt werden sollen, dann sollten sie auch nicht
standig im Haushalt sein.

Wenn Obstessen erwiinscht ist, wird es eher genommen, wenn es
verlockend bereit steht...

Eltern sind auch beim Essen Vorbild.
Nahrung ist kein Liebesersatz.
Essen ist kein Trostpflaster.

Jedes Kind muss lernen, auch mit negativen
Gefiihlen umgehen zu kénnen. Es vor Frust zu
sehr zu behiten, hilft ihm dabei nicht. Es bei
Ungeduld, Langeweile und Arger durch Essen
abzulenken, ist falsche Frsorge. Auch Be-
durfnisaufschub muss gelernt werden.
Extramahlzeiten sind meist nicht die richtige
Methode.



Wenn Rat und Hilfe

erforderlich sind

Uberschreitet das Gewicht die Normwerte
(siehe Seite 4), ist Behandlung angesagt. Diese
ist meist langwierig. Bei Kindern in der
Wachstumsphase reicht es oft, das Gewicht zu
halten. Das weitere Wachstum der Kérperlange
bringt das Léngen-Gewichtsverhdltnis von
alleine in die Norm. Das ist einfacher als eine
Gewichtsabnahme bei ausgewachsenen Ju-
gendlichen und Erwachsenen.

Motivation zu erstrebter Gewichtsreduktion
sind meist die psychologischen Folgen von
Ubergewicht. Wenn das Kind unmittelbar lei-
det, gehdnselt wird und in eine AufRenseiter-
rolle gedréngt wird, besteht meist der Wunsch
etwas zu dandern.

In manchen Stddten gibt es inzwischen am-
bulante Schulungskonzepte zur Gewichts-
reduktion. Zum Schulungsteam gehd&ren Sport-
piadagogen, Arzte, Psychologen und Ernéh-
rungsfachleute. Gibt es dazu Fragen? Das
Gesprach mit dem Kinder- und Jugendarzt
kann kldaren, was vor Ort moglich ist.

Die Schulungsprogramme haben Lernziele auf
verschiedenen Ebenen: Wissen wird vermittelt;
auf der emotionalen Ebene werden Wahr-
nehmung, Empfindung und soziale Kompetenz
geschult; verhaltensbezogen werden Hilfen zur
konkreten Umsetzung in den Alltag gegeben;
in der Gruppe erleben Kinder, dass sie mit ihrem
Problem nicht alleine stehen.

Ziel ist eine dauerhafte Lebensstilverdnderung
der ganzen Familie. Oft miissen lieb gewon-



nene Lebensgewohnheiten verdndert werden.
Das braucht Zeit.

Erndhrungs-, Ess- und Bewegungsverhalten
miissen verbessert werden.

Dabei wird die ganze Familie einbezogen.
Kurzfristige Programme zeigen meist keinen
nachhaltigen Erfolg.




Tipps und weitere
Informationen:

www.tutmirgut.net
Informationsangebot der Bundeszentrale fiir

gesundheitliche Aufklarung (BZgA).

www.fke-do.de

Das Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung in
Dortmund hat als Leitfaden flir eine aus-
gewogene Erndhrung das Prinzip der , Opti-
mierten Mischkost" entwickelt.

www.a-g-a.de
Die Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes-

und Jugendalter hélt Infos fur Eltern bereit.

www.KgAS.de
Infos der Konsensusgruppe Adipositasschulung

im Kindes- und Jugendalter.

www.powerkids.de
Ein von der AOK gefordertes Eigenschulungs-

programm flr betroffene Familien.

www.mybmi.de
Berechnungsgrundlagen fiir den Body-MaRB-
Index mit Alters- und Geschlechtsnormen.

www.ernaehrung-im-fokus.de
Informationsdienst des AID, Verbraucher-
schutz, Erndhrung, Landwirtschaft e.V. Be-

sonders interessant ist die Erndhrungspyramide
als Hilfe zur Ermittlung des téglichen Ener-
giebedarfs.



Sehr zu empfehlen!

Stefanie Scholz / Andrea Werning

Schlanke Rezepte fiir starke Kids

Koch- und Informationsbuch fir rundlichere
(Ubergewichtige) Kinder und deren Familien.
206 Seiten, DIN A4, Spiralbildung mit vielen
Fotos, Abbildungen und Tabellen, in Farbe,
Preis: 20,— Euro, ISBN 978-3-89967-376-0,
Lengerich 2007.

Zu beziehen (iber den Buchhandel.

Kinder lernen, gesund zu essen
Unterrichtsmaterialien zum Thema Erndhrung
Die Broschiire kann kostenlos per E-Mail bei
der LBS angefordert werden unter:
presse@lbswest.de. Bitte Angabe der Adresse
nicht vergessen!

Zeitschrift THEMA JUGEND Heft 2/2008 mit
dem Titel Kdrperkult.

Hier ist u. a. der Artikel von Jochen Elte zum
Thema Hunger nach Leben zu finden.
Einzelexemplar kostenfrei!

Bestellanschrift:

Katholische Landesarbeitsgemeinschaft
Kinder- und Jugendschutz NW e. V.

SalzstraBe 8, 48143 Miinster

Telefon: (0251) 54027

Telefax: (0251) 518609

E-Mail: thema-jugend@-online.de

Verfasserin: Dr. Eva Bolay ist Facharztin fur
Kinder- und Jugendmedizin, Minster.




Nr. 1 KONSUM

Nr. 2 HANDY

Nr. 3 SUCHT

Nr. 4 INTERNET
Nr. 5 SEXUALITAT
Nr. 6 DIALOG

Nr. 7 JOBS

Nr. 8 SANKTIONEN
Nr. 9 MOBBING

Nr. 10 ADIPOSITAS
Nr. 11 ESS-STORUNGEN

Weitere Themen folgen!

Die o0.g. Ausgaben der Reihe Elternwissen
konnen bei uns nachbestellt werden:
Katholische Landesarbeitsgemeinschaft
Kinder- und Jugendschutz NW e.V.
SalzstraBe 8

48143 Munster

Telefon: (0251) 54027

Telefax: (0251) 518609

E-Mail: thema-jugend@t-online.de

Wir informieren gerne Uber die Kosten (Schutz-
geblihr, Mengenrabatt) und Uber weitere
geplante Themenhefte, die in Zukunft in der
Reihe Elternwissen herausgegeben werden.

www.thema-jugend.de




