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Was ist Adipositas?

Adipositas ist krankhaft erndhtes Uberge-
wicht, das durch eine ibermaBige Ansamm-
lung von Korperfett gekennzeichnet ist. Sie
tritt auf, wenn die Energiezufuhr durch Nah-
rung langerfristig hoher ist als der Energiever-
brauch. Bei Kindern kann dies zu langfristigen
gesundheitlichen Problemen wie Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Gelenkbe-
schwerden fiihren.

Warum ist das wichtig?

Adipositas ist mehr als nur ein Gewichtsprob-
lem. Sie kann sowohl korperliche als auch
psychische Folgen haben. Viele Kinder leiden
unter sozialer Ausgrenzung oder einem gerin-
geren Selbstwertgefiihl. Eine friihzeitige Pra-
vention kann helfen, diese Risiken zu mini-
mieren.

Tipps fur Eltern:

1. Fordern Sie eine gesunde Erndhrung:

o Bieten Sie lhrem Kind eine bunte Auswahl an
Obst und Gemiise an.

o Setzen Sie auf Vollkornprodukte wie Vollkorn-
brot, Haferflocken und braunen Reis.

o Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel
und zuckerhaltige Snacks wie Schokoriegel und
Gummibarchen.

o Ein Beispiel: Bereiten Sie gemeinsam mit Ihrem
Kind bunte Gemiise-Sticks mit einem Dip aus
Quark und Naturjoghurt oder einen frischen
Obstsalat zu.

2. Unterstiitzen Sie eine aktive Lebensweise:

o Ermutigen Sie Ihr Kind zu mindestens 60 Minu-
ten Bewegung pro Tag. Das kdnnen Sportarten
wie FuBball, Schwimmen oder Tanzen sein.

o Nutzen Sie Alltagsmdglichkeiten, um aktiv zu sein:

Gehen Sie zu FuB zum Kindergarten oder fah-
ren Sie gemeinsam mit dem Fahrrad oder gehen
Sie auf einen Spielplatz.

o Idee fiir die Familie: Veranstalten Sie am Wochen-
ende einen Aktivtag im Park mit Spielen wie Fris-
bee, Ball spielen oder einem Hindernisparcours.

3. Gestalten Sie gemeinsame Mahlzeiten:

o Essen Sie regelméBig zusammen als Familie
an einem Esstisch. Das fordert gesunde Essge-
wohnheiten und stérkt die Familienbindung. Kein
Essen vor dem Fernseher oder Tablet.

o Beispiel: Fiihren Sie einen "Kochtag" ein, an dem
Ihr Kind einfache Gerichte wie Gemiisesuppen
oder Vollkorn-Pizza mitgestalten kann.

4. Begrenzen Sie die Bildschirmzeit:

o Reduzieren Sie die Zeit vor Fernsehern, Tab-
lets und Smartphones auf maximal 1 Stunde
pro Tag.

o Alternativen: Animieren Sie Ihr Kind zu kreati-
ven Aktivitaten wie Malen, Basteln und Bii-
cher anschauen.

5. Seien Sie selbst Vorbild:

o Leben Sie gesunde Gewohnheiten vor. Essen
Sie ausgewogen und bleiben Sie selbst aktiv.

o Beispiel: Planen Sie Familienausfliige wie
Wanderungen, Radtouren, Schwimmbadbesu-
che und gehen Sie auf besondere Spielplatze
oder nehmen Sie einen Ball mit fiir eine Wiese.

6. Nehmen Sie gesunde Snacks fiir unter-
wegs mit:

o Statt Chips oder Schokoriegel packen Sie Tro-
ckenfriichte, Niisse (ungesalzen) oder Voll-
korn-Cracker ein.

o Idee: Bereiten Sie Mini-Gemiisewraps, Gemii-
sesticks oder selbstgemachte Energiebélichen
aus Haferflocken und Honig vor.

7. Verwenden Sie Getranke ohne Zucker:

o Setzen Sie auf Wasser, ungesiiBte Tees oder
verdiinnte Fruchtsafte.

o Vermeiden Sie Softdrinks, Eistees und ge-
siiBte Safte. Diese enthalten oft versteckte Ka-
lorien und viel Zucker.



