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Fettleibigkeit in der Kindheit ist weltweit zu
einem haufigen Problem geworden. Die
Folgen davon sind Gelenkbeschwerden, Ta-

gesschlafrigkeit, Leistungsabfall in der Schule,

ein niedrigeres Selbstwertgefiihl und geringeres
Selbstvertrauen. Fettleibigkeit erhéht auch das Risi-
ko, dass sich im Erwachsenenalter eine chronische

Krankheit entwickelt.

Ungesunde Erndhrung bei Kindern ist weit verbrei-
tet. In Europa beispielsweise lassen 9 % der Kinder
das Frihstiick aus, 21 % essen nicht regelmalig
Obst oder Gemiuse und 43 % konsumieren haufig
zuckerhaltige Getranke.

Ein weiterer Grund zur Besorgnis ist eine bewe-
gungsarme Lebensweise. Ungefahr 16 % der Kin-
der treiben lediglich eine Stunde pro Waoche Sport,
wahrend 36 % mehr als zwei Stunden pro Tag mit
Fernsehen und/oder Videospielen verbringen.
TV-Konsum leistet nicht nur dem Bewegungsman- i
gel Vorschub, sondern setzt die Kinder auch \Wer-
bung fur Junk-Food und ungesunde Getranke aus.

Dabei kénnen schon kleine Verénderungen im
Lebensstil Ubergewicht und Fettleibigkeit verhin-
dern und das Gewicht positiv beeinflussen: Tag-
lich drei Mahlzeiten, bei denen Obst und Gemu-
se in unterschiedlichen Variationen angeboten
werden. Vollkornprodukte und Hulsenfrichte

sind raffinierten Frihstucksflocken und Weil3-
brot vorzuziehen. Zudem sollten einfache Zu-
cker vermieden werden. Belohne Kinder nicht
mit kalorienreichen Snacks, SuBigkeiten und
zuckerhaltigen Getranken. RegelmaBige
Bewegung und ausreichend Schlaf sind
ebenfalls von Bedeutung fiir ein gutes Ge-
wichtsmanagement bei Kindern.
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