| Zudick? Das lasst sich andern!

Liebe Eltern

Bei Ihrem Kind wurde Ubergewicht festge-
stellt, ein gesundheitliches Problem, das
lhnen sicher schon bekannt ist. Moglicher-
weise leidet Ihr Kind darunter, dass es in der
Schule gehdnselt oder ausgelacht wird oder
dass es Miihe hat, im Turnunterricht mitzu-
halten.

Ubergewicht im Kindesalter "wéchst sich in
der Regel nicht aus", sondern bleibt im Er-
wachsenenalter bestehen und verursacht
Folgeerkrankungen wie Herz-Kreislauf-
krankheiten und Gelenkbeschwerden.

Ubergewicht entsteht hauptséchlich aus einem
Ungleichgewicht zwischen Energieaufnahme (zu
viel energiehaltige Lebensmittel) und Verbrauch
(zu wenig Bewegung), auch eine erbliche Anla-
ge spielt eine Rolle.

Was tun:
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Moglicherweise haben Sie schon einiges zur Ge-
wichtsreduktion bei lhrem Kind ausprobiert. Wir
mdchten Sie dabei unterstiitzen mit einigen Tipps.
Dies ersetzt eine Beratung beim Kinderarzt/ bei der
Erndhrungsberaterin jedoch nicht!

Eine erfolgreiche Gewichtsreduktion braucht Zeit und
Geduld. Blitzdiaten und Wundermittel fuhren nicht zu
einem langfristigen Erfolg. Essen Sie lieber ab-
wechslungsreich und vielseitig.

Die Waage muss wieder ins Lot gebracht werden, d.h.

die Energieaufnahme muss gedrosselt werden (Um-
stellung der Erndhrung) und der Verbrauch gesteigert
(mehr Bewegung).
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Mehr Bewegung

Umstellung der Erndhrungs-
und Essgewohnheiten

www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter
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Zu Fuss anstatt mit Velo, Tram, Auto, haufig
im Freien spielen, evtl. Teilnahme an einem
Sport-Club (Schwimmen geeignet), weniger
sitzende Tatigkeiten wie TV, Computerspiele.

Regelméssig Essen
(Vermeiden eines zu grossen Hungergefiihls): Drei
Hauptmahlzeiten, zwei Zwischenmahlzeiten

Am Tisch essen, gemeinsam essen:

Fir alle die gleiche Kost und die gleichen Tischregeln.
Seien Sie Ihrem Kind Vorbild! Kein Essen wahrend
anderer Tatigkeiten wie Hausaufgaben, TV, Computer
etc.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel:

Fett reduzieren, Speisen fettarm zubereiten. Panierte
und frittierte Zubereitungsart vermeiden. Auf ver-
steckte Fette achten: z.B. Wurst, Schokolade, Kuchen,
Pizza, Eiscreme etc.

Milch- und Milchprodukte:
fettarmer Quark, Naturjoghurt, magerer Kése etc.

Zucker und Siissigkeiten sparsam
verwenden!

Geben Sie Ihrem Kind keine Sussigkeiten "zwischen-
durch", sondern lieber 1x taglich als Dessert. Vermei-
den Sie kiinstliche Sissstoffe, da diese den Appetit
steigern.

Geniigend trinken:

(ca. 1,5l taglich). Wasser, Mineralwasser, ungeslsste
Tees, frische oder verdiinnte Fruchtsafte. Meiden Sie
Slissgetranke wie Cola und Eistee.

Friichte und Gemiise gehoren auf den
taglichen Speiseplan.

Zum Zniini und Zvieri eignet sich Obst und rohes Ge-
mise.

Mehrmals taglich sattigende Lebensmittel
wie dunkles Brot, Teigwaren, Reis, Getreideflocken
(am besten Vollkorn), Kartoffeln.

Fleisch, Fisch, Eier
in Massen, 1-2x pro Woche geniigen. Achten Sie auch
hier auf fettarme Sorten und meiden Sie Wurstwaren.

02

MERKBLATT

Deutsch / 2004



