Ubergewicht und Adipositas

apetito bietet MenlUs und Menikomponenten an, die im Rahmen einer energie- und
fettarmen Ernahrung fiir Kinder und Jugendlichen eingesetzt werden kénnen. Uber
das Menlangebot sowie Uber den Service unserer Erndhrungsberatung engagieren
wir uns dafiir, der Entstehung von Ubergewicht und Adipositas bei Kindern und Ju-
gendlichen vorzubeugen bzw. diese zu behandeln. Darliber hinaus kénnen verschie-
dene Materialien wie unsere Ernahrungs- und Bewegungspyramide in der Ernah-
rungserziehung zu diesem Zwecke eingesetzt werden. Seit Beginn ist apetito Mit-
glied bei der Plattform Erndhrung und Bewegung (peb), die vom Bundesministerium
fir Erndhrung, Verbraucherschutz und Landwirtschaft (BMEVL) ins Leben gerufen

wurde.

In Deutschland ist heute jedes 5. Kind und jeder 3. Jugendliche Ubergewichtig oder adi-
pds. Die Tendenz ist steigend. Eine Ursache fiir Ubergewicht ist die genetische Veranla-
gung, die nicht beeinflusst werden kann. Jedoch bieten weitere Ursachen wie eine zu fett-
reiche Ernahrung, zu wenig Bewegung und insgesamt ein falsches Erndhrungsverhalten
Ansatzpunkte fiir die Beseitigung bzw. Vermeidung von Ubergewicht. Schon im Kindesal-
ter sollte ein richtiges Erndhrungs- und Bewegungsverhalten vermittelt werden, denn ,was

Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr”.

Unter Ubergewicht wird ein erhdhter Kérperfettmassenanteil verstanden. Um Ubergewicht
feststellen zu kdnnen, wird in erster Linie der BMI (Body-Mass-Index) zur Berechnung

eingesetzt:

Zur Beurteilung des Kérpergewichtes bei Kindern werden zusatzlich so genannte Perzen-
tilen errechnet, um die wachstumsphysiologischen Veranderungen im Kindesalter zu be-
ricksichtigen. Anhand der (siehe Anlage 1) fir Madchen und Jungen
kann festgestellt werden, ob sie normalgewichtig, Ubergewichtig bzw. adipds sind. Hierzu
wird der BMI errechnet. Der BMI und das Alter werden in die geschlechtsspezifischen
Perzentilkurven eingetragen. Das Kind ist dann Ubergewichtig, wenn der eingetragene
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Punkt zwischen der 90. und 97. Perzentile liegt. Uber der 97. Perzentilkurve handelt es
sich um ein adipdses Kind.

Zu den Folgen von Ubergewicht und Adipositas im Kindesalter zahlen psychosoziale und
koérperliche Stérungen. Psychosoziale Stérungen basieren auf den Hanseleien von Mit-
schilern und Freunden der Kinder, denn ,dicke Kinder” passen nicht in das heutige
Schoénheitsideal des schlanken Menschen. Die kérperlichen Stérungen umfassen z.B.
orthopadische Stérungen und ernahrungsbedingte Erkrankungen wie Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstérungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wer meint, dass die-
se Erkrankungen erst im Erwachsenenalter entstehen, der irrt. Bei ca. 1,6 % der adipdsen
Kinder wurde ein ,Altersdiabetes” (Diabetes mellitus Typ 2) diagnostiziert. Fettstoffwech-
selstérungen wie erhdhte Cholesterinwerte und arteriosklerotische Veranderungen wur-
den schon bei Gbergewichtigen Vorschulkindern nachgewiesen. Diese Erkrankungen
kdnnen in schwerwiegende Herz-Kreislauf-Erkrankungen miinden, besonders, wenn U-
bergewicht/Adipositas bis ins Erwachsenenalter hinein besteht. Daher ist Uberge-
wicht/Adipositas neben dem Rauchen ein bedeutender Risikofaktor fir die Entstehung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die sogar zum Tod fuhren kénnen (z.B. Herzinfarkt,
Schlaganfall).

Um die Folgen erst gar nicht entstehen zu lassen, sind MaBnahmen im Erndhrungs- und
Bewegungsverhalten erforderlich. Im Bereich der Erndhrung sollte eine gesunde, vielseiti-
ge Erndhrung bevorzugt werden. Als Praxiskonzept wurde die Optimierte Mischkost, die
die Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr der DGE umsetzt, vom Forschungsinstitut far
Kindererndhrung Dortmund (FKE) entwickelt. Sie bietet eine Basis flir eine gesunde Er-
nahrung, wenn folgende Regeln beriicksichtigt werden:

Drei Regeln fur die Lebensmittelauswahl

Pflanzliche Lebensmittel und Getranke reichlich
Tierische Lebensmittel maBig
Fettreiche Lebensmittel sparsam

Studien zeigen, dass sich in Deutschland alle Kinder zu fettreich erndhren. Es sollte daher
eine fettkontrollierte Ernahrung angestrebt werden. 2/3 der Fettzufuhr besteht aus ,ver-
steckten Fetten”, z.B. durch den Verzehr von fettreichen Fleisch- und Fleischwaren sowie
zucker- und fettreichen SuBigkeiten. Unter Berlicksichtigung der Optimierten Mischkost
wurde ein erstellt, der Hilfestellung flr die Einkaufswahl geben soll (siehe
Anlage 2).
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Fir die Zubereitung fettarmer Mahlzeiten gilt folgendes:

K Sparsamer Umgang mit Koch- und Streichfetten \
Verwendung von hochwertigen Olen, z.B. Rapsél oder Olivendl

Halbfettmargarine anstatt Butter aufs Brot

Kein zuséatzliches Streichfett unter Wurst und Kase

Sahne durch Milch ersetzen (z.B. bei Auflaufen, Suppen, SoBen, Salatdressings)

Sichtbare Fettrander bei Fleisch und Wurst abschneiden

Backpapier benutzen anstatt das Backblech einzufetten

Braten in beschichteten Pfannen

Dampfen, dinsten, Foliengaren, garen im Rémertopf

Beim Grillen Fett abtropfen lassen
Fett von Suppen abschépfen

Neben einer fettreichen Ernahrung ist Bewegungsmangel eine weitere Ursache fiir Uber-
gewicht. Um die korperliche Aktivitat zu steigern, muss kein Extremsport betrieben wer-
den. Kinder sollten dazu animiert werden, anstatt faul vor dem Fernseher zu liegen lieber
mit Freunden zu spielen, Fahrrad zu fahren oder Ball zu spielen. Das alleine bringt Kinder
schon in Bewegung. Wenn das Kind sportlich aktiv werden mdchte, sollten die Eltern dies
tatkraftig unterstitzen. Jedoch sollten Kinder nicht zum Sport gezwungen werden, denn
alleine der ,SpaBfaktor” bringt die Motivation mit sich, dass die Kinder weiterhin gerne
Sport treiben mdchten.

Beziglich des Ernahrungs- und Bewegungsverhaltens der Kinder ist die Vorbildfunktion
der Eltern und Erzieherlnnen entscheidend.
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Anlage 1: Perzentilkurven
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Abb. 1. Perzentile fiir den Body Mass Index von Jungen im Alter von 0 bis 18 Jahren
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Abb. 2. Perzentile fiir den Body Mass Index von Midchen im Alter von 0 bis 18 Jahren
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Anlage 2: Einkaufsfiihrer

Lebensmittelgruppe

Getreideprodukte

Kartoffeln

Gemuise und Obst

Milch und Milchprodukte

Fleisch und Fleischwaren

Fisch

Fette und Ole

SlBigkeiten und Geback

Getrénke
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Hier finden Sie Rat und Hilfe
Uberregionale Kontaktadressen zur Thematik Ubergewicht

Unter den genannten Adressen erhalten Sie weitere Informationsmaterialien wie z.B. Bro-
schiren zu der Thematik Ubergewicht/Adipositas im Kindes- und Jugendalter.
(Die vorliegende Adressliste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit)

= Arbeitsgemeinschaft fur Adipositas im Kindesalter (AGA)
Universitatsklinikum Ulm
Sprecher: PD Dr. med. Martin Wabitsch
Prittwitzstr. 43
89075 Ulm
Tel.: 0731/50027790

Internet: www.a-g-a.de

= Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18
53175 Bonn
Tel.: 0228/3776600

Internet: www.dge.de

= Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimer Str. 200
51109 KélIn
Tel.: 0221/89920

Internet: www.bzga.de

=> aid-Infodienst
Verbraucherschutz, Erndhrung, Landwirtschaft
Friedrich-Ebert-Str. 3
Tel.: 0228/84990
53177 Bonn
Internet: www.aid.de

= Forschungsinstitut fir Kinderernahrung (FKE)
Institut an der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-Universitat Bonn
Heinstiick 11
44225 Dortmund
Internet: www.fke-do.de
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Hier finden Sie Rat und Hilfe
Regionale Kontaktadressen zur Thematik Ubergewicht

Falls Ihr Kind Ubergewichtig/adipds ist und Hilfe bendtigt, helfen lhnen die folgenden
Adressen. Es handelt sich um Therapieprogramme fir Ubergewichtige und adipdse
Kinder. (Die Adressliste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit)

= Bergisch Gladbach
"Spiel und SpaB fur Ubergewichtige Kinder”
-Bewegung, Erndhrung, Elternarbeit
AOK Rheinland
Bensberger Str. 76
51465 Bergisch Gladbach
Tel.: 02202/17345

= Datteln
"Obeldicks”
-Bewegung, Erndhrung, Verhaltenstraining, Elternarbeit
Vestische Kinderklinik Datteln
Dr.-Friedrich-Steiner-Str. 5
45711 Datteln
Tel.: 02361/9750
Internet: www.kinderklinik-
datteln.de/Eltern/Fuereltern/Schulungen/obeldicks.htm

= Freiburg
"Fitoc” (Freiburg Intervention Trial for Obese Chrildren)
-Ernahrung, Sport, Verhaltenstherapie, Elternabend
Hugstetter Str. 55
79106 Freiburg
Tel.: 0761/2707473
Internet: www.fitoc.de
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Hier finden Sie Rat und Hilfe

Regionale Kontaktadressen zur Thematik Ubergewicht

= Hamburg
"Moby Dick”
-Bewegung, Erndhrung, Verhaltenstherapie, Elternabend
Praventionszentrum Dr. Christiane Petersen
Lilienstr. 36, 20095 Hamburg
Tel.: 040/325238
Internet: www.mobydickhamburg.de

= Kiel
“KOPS” (Kieler Obesity Prevention Study)
-Préavention an Schulen
Dusterbroker Weg 17
24105 Kiel
Tel.: 0431/5973677
Internet: www.unikiel.de

= Bundesweit
“Power Kids”
-Bewegungs- und Erndhrungstraining zu Hause
Programm erhaltlich Uber:
AOK-Verlag
Lilienthalstr. 1-3
53424 Remagen
Tel.: 02642/931114
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Blichertipps

Im Folgenden werden einige Blcher und Broschiren genannt, die Sie weiter zu
der Thematik Ubergewicht/Adipositas bei Kindern informieren.

e Adipositas im Kindes- und Jugendalter
Basiswissen und Therapie
Laessle, R., Lehrke, S., Wurmser, H. Pirke, K.M
Springer-Verlag, 2001.
ISBN: 3540679693

¢ Kinder, lasst die Pfunde purzeln
Schréder, E.-M.
Stuttgart 1999
ISBN: 3777609323

¢ Nina macht Mut
Erfolgreich gegen Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen
Korsten-Reck, U.
Ullstein Taschenbuchverlag 2001
ISBN: 3550071620

Broschiiren:

e Leichter, aktiver, gesiinder
Tipps fur Ernahrung und Sport bei Babyspeck und mehr
Auswertungs- und Informationsdienst fir Erndhrung,
Landwirtschaft und Forsten (aid) e.V.
Heft 1479; Bonn, 2003
ISBN 3830803281

e Empfehlungen fir die Erndhrung von tibergewichtigen Kindern
- Gemeinsam abnehmen mit optimiX
Forschungsinstitut fir Kinderernédhrung (FKE), Dortmund,
2.Auflage 2004
www.fke-shop.de
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