kelin Zurall

n den letzten Jahrzehnten haben
Ubergewicht und Fettleibigkeit bei
Kindern stark zugenommen. Da-
durch steigt ihr Risiko, spater im
Leben chronische Krankheiten zu
entwickeln. Viele Kinder nehmen zu
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viele Kalorien zu sich - in Form von
zu viel Fett, Zucker und industriell
verarbeiteten Lebensmitteln. Eben-
so verbringen sie Ubermalig viel
Zeit vor dem Bildschirm. All dies hat
einen negativen Einfluss auf ihre kor-
perliche und geistige Gesundheit.
Um das Gewicht im Griff zu behal-
ten, benotigen Kinder ausreichend
Schlaf und taglich mindestens eine
Stunde korperliche Aktivitat. lhre
Ernahrung sollte sich vor allem aus

Obst, Gemuse und Vollkornproduk-
ten zusammensetzen. Das bes-

te Getréank ist Wasser. Als Eltern
kénnt ihr euren Kindern helfen, gute
Gesundheitsgewohnheiten zu entwi-
ckeln. Seid ein Vorbild! @

Du kannst
heute damit
beginnen!

www.secretsofwellness.org




