= Fitfur die Schule

~Macht Fernsehen dick?”

Tatsachlich trifft das auf viele Kinder zu.

Dies hat verschiedene Griinde.

1. Ein Kind, das seine Mahlzeiten regelméaBig vor dem
Fernseher einnimmt, isst haufig gréBere Mengen
und achtet nicht auf sein Sattigungsgefahl.

2. Kinder, die langer als eine Stunde téglich elektronische
Medien nutzen, sitzen viel und bewegen sich daher
weniger, was Ubergewicht verstarkt.

3. In Werbepausen werden oft ungesunde Lebensmittel
beworben, die den Appetit anregen.

Dariber hinaus kann unkontrolliertes Fernsehen, sowie der
UbermaBige Gebrauch von Elektronikspielzeugen und Com-
puterspielen die Entwicklung lhres Kindes beeintrachtigen.
lhr Vorschulkind sollte nicht langer als eine halbe Stunde
und lhr Grundschulkind nicht langer als eine Stunde taglich
fernsehen oder am Computer aktiv sein.

Achten Sie auf die Auswahl der Sendungen und Spiele. Be-
grenzen Sie konsequent die Fernsehzeit bzw. Spielzeit. Wei-
tere Informationen finden Sie auch bei: www.flimmo.de

Sport im Verein und Bewegung mit der Familie

Ein Sportverein ist aus vielen Grinden férderlich far Ihr
Kind. Ein Kind, das sich nicht bewegt, hat es schwer, sein
Gewicht zu halten oder abzunehmen. Der Sport in der Ge-
meinschaft soll Ihr Kind anspornen.

In Dortmund gibt es neben dem Angebot der Sportvereine
fur alle Kinder auch Sportgruppen fiir Ubergewichtige.
ssh-do.de

Gehen Sie am Wochenende und an den Nachmittagen mit
der Familie z.B. auf den Spielplatz, in den Wald, den Park
oder das Schwimmbad. Sorgen Sie auch unterwegs flr eine
gesunde Zwischenmah|zeit.

Auch zu Hause fiir Bewegung sorgen

Machen Sie sich bewusst, dass Sie in jeder Hinsicht ein Vor-

bild fur Ihr Kind sind. Vermitteln Sie, das Bewegung zum Le-
ben gehért. Tanzen Sie zusammen im Wohnzimmer, machen
Sie im Schlafzimmer eine Kissenschlacht, turnen Sie auf dem
Teppich, hangen Sie eine Schaukel in den

Tarrahmen. Es gibt viele Mdglichkeiten, auch zu Hause

aktiv zu sein.

Hier finden Sie weitere Informationen zu den
Themen Erndhrung und Bewegung:

e Sport und Bewegung
ssb-do.de

* Erndhrung
fke-bo.de
in-form.de
kita-schulverpflegung.nrw
ble-medienservice.de
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In unserer taglichen Beratungspraxis des Kinder- und
Jugendgesundheitsdienstes haben die Themen gesunde
Erndhrung und Bewegung eine wichtige Bedeutung.
Dies ist ein Leitfaden, der Sie bei der Umsetzung von
Ernahrungsempfehlungen mit alltagspraktischen
Informationen unterstiitzt.

Bei jeder Fritherkennungsuntersuchung wird das Gewicht
lhres Kindes festgestellt und in dem gelben Vorsorgeheft
notiert. Hierdurch wird die Gewichtsentwicklung lhres
Kindes Uber einen langeren Zeitraum dargestellt und kann
beobachtet werden.

Ein untergewichtiges Kind, das nicht infektanfalliger ist
als andere, das beim Laufen und Klettern nicht schneller
erschopft ist als Gleichaltrige, muss zunachst keine Sorgen
bereiten.

Wenn |hr untergewichtiges Kind jedoch oft mude,
antriebslos oder krank ist, dann sollten Sie sich an lhre
Kinderarztin oder lhren Kinderarzt wenden.

Stellen Sie haufige Mahlzeiten zur Verfiigung, aber
ersetzen Sie gesundes Essen nicht durch zu viel StiBes,
nur damit ihr Kind etwas zu sich nimmt. Das Gleiche
gilt fir Kinder, die generell ,schlechte Esser” sind.
Sollte das Problem andauern, sprechen Sie mit Ihrer
Kinderdrztin oder Ihrem Kinderarzt.

Es gibt Kinder, die lieber Rohkost mogen, als gekochtes
Gemdse — kein Problem. Sorgen Sie fiir die nétige
Abwechslung bei der Auswahl des Gemises.

Isst Ihr Kind ungerne Fleisch, kdnnen Sie es in purierter
Form z.B. in Suppen oder SoBen anbieten. Das Gleiche gilt
flr Gemise.

Eine kleine Portion Fleisch zwei- bis dreimal pro Woche ist
ausreichend. Wichtige Nahrstoffe und Vitamine stecken
u.a. auch in Haferflocken, Kartoffeln, Reis, Nudeln.
Zusatzliche Vitaminpraparate sind in der Regel nicht
notwendig.

Ubergewicht entsteht, wenn ein Mensch {ber einen
langen Zeitraum mehr isst, als er verbraucht. Dabei gibt es
Menschen, die es schwerer haben als andere, das heift, es
gibt tatsachlich gute und schlechte , Kostverwerter”. An
dieser Grundlage, mit der ein Mensch auf die Welt kommt,
kann man nichts dndern, wohl aber an den

taglichen Gewohnheiten.

Ein libergewichtiges Kind wird haufig auch ein iiber-
gewichtiger Erwachsener. Zu viel Gewicht ist eine
Belastung flr die Gelenke, das Herz- und Kreislaufsystem
und kann auch bei Kindern bereits zu einer Zuckerkrankheit
(Diabetes) fuhren. Stellen Sie sich das Ubergewicht

als Last vor, die der Kdrper zusatzlich mittragen muss.
Ubergewicht kann auch zu seelischen Problemen fiihren,
wenn Kinder bei sportlichen Aktivitdten nicht mit Gleich-
altrigen mithalten konnen oder aufgrund ihres Gewichts
Ablehnung erfahren. Dies kann dazu fiihren, dass sich ein
Ubergewichtiges Kind zurlickzieht und Sport, sowie andere
Aktivitaten in der Gemeinschaft vermeidet.

Damit ihr Kind im ,Gleich-Gewicht” bleibt,
ist es niitzlich, einige Tipps zu beachten:

RegelmaBige Mahlzeiten sind wichtig.

Es sollten finf am Tag sein:

e Frihstiick e Pausenmahlzeit e Mittagessen
* Nachmittagsmahlzeit e Abendbrot

Eine gesunde Erndhrung sollte enthalten:

¢ reichlich Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, Kartoffeln

e reichlich Gemuse und Obst als Hauptbestandteil der
Mahlzeit, nicht als Beilage

» maBig fettarme (1,5 %) Milch und Milchprodukte

* maBig mageres Fleisch, Fisch, Eier

* wenig Streichfette und Ole

* wenig SuBigkeiten

Kinder sollten taglich etwa 1 Liter trinken. Geeignet sind
Leitungs- oder Mineralwasser, ungestiBte Friichte- oder
Krautertees. Verdiinnen Sie Fruchtsafte immer mit Wasser.
Bieten Sie Milch nicht als Durstléscher an.

Extratipps

1. Kinder benétigen keine speziellen Kinderlebensmittel -
diese enthalten in der Regel zu viel Fett und Zucker.
Das Gleiche gilt fir fertig gekauften Fruchtjoghurt,
Pudding und Fertigmuslis.

2. Viele versteckte Fette finden sich in Wurstwaren
und Paniertem.

3. Kochen Sie abwechslungsreich und mit frischen
Zutaten.

4. Essen Sie gemeinsam am Tisch, in ruhiger Atmosphare
und bitte nicht bei laufendem Fernseher.

Zwischen den Mahlzeiten sollte jeweils fiir mindestens zwei
Stunden nicht gegessen werden.

Langsam essen ist wichtig

Manche Kinder essen zu schnell und dadurch zu viel.
Trainieren Sie haufiges Kauen und geben Sie erst einen
Nachschlag, wenn alle am Tisch ihren Teller geleert haben.
Die HandtellergréBe Ihres Kindes ist ein gutes MaB fiir eine
Kinderportion. So ist eine tdgliche Menge von je 2 bis 3 Por-
tionen (Handtellern) Obst und Gemdise zu empfehlen. Die
Verzehrmenge von Fleisch- und Wurstwaren sollte auf 2 bis 3
Portionen wochentlich begrenzt bleiben. Auch Milchprodukte
(Kase, Joghurt, Milch) sollten nur in MaBen verzehrt werden.
Die tagliche Menge von etwa einem Glas Milch z.B. auch im
Msli, einer Scheibe Kése und einem Becher Joghurt sind aus-
reichend. Rezepte fir Kinder finden Sie auf: www.fke.de



