PRAXIS FAY.R KINDER & JUGENDLICHE IM POSTCARRA® JENA

A?bergewicht

Jedes sechste Kind mit 10 Jahren ist stark A¥bergewichtig, bei den Erwachsenen jenseits des 18.
Lebensjahres ist jeder zweite betroffen.

Gerade in der PubertAat zeigen viele Jugendliche Gewichtsschwankungen und das Gewicht ist ein
sehr sensibles Thema. Uns als KinderAarzten liegt es fern, kindliche oder jugendliche
a??ldealmaA?ea?? zu propagieren. Jeder Mensch ist anders und es geht nicht darum, dass alle
Menschen gertenschlank sind oder werden.

Starkes A?bergewicht jedoch, das bereits im Kindes und Jugendalter beginnt, kann viele negative
Begleiterkrankungen mit sich bringen.

Diese Folgeerkrankungen sind z.B. Bluthochdruck, Diabetes mellitus Typ Il, Gelenkbeschwerden uvm.
Wir sehen diese Begleiterkrankungen bei starkem A?bergewicht schon bei bei Kindern und
Jugendlichen in unserer Praxis a?? diese Folgen kommen nicht erst im Erwachsenenalter! Auch die
Seele leidet mit und A¥ibergewichtige Kinder und Jugendliche haben oft viele Sorgen und NAfte.

Deshalb ist uns viel an einem a??gesunden Gewichta?? fAvar alle Kinder und Jugendliche gelegen
und wir setzen uns fAYur die PrAavention (Vorbeugung) von starkem A?bergewicht und seinen Folgen
ein.

Gesunde ErnAchrung, wenig Snacks und SAYA?igkeiten, ausreichend Bewegung, vor allem an
der frischen Luft, und eine EinschrAankung der Bildschirmzeit kAfnnen schon viel bewegen.
Weitere Hinweise finden Sie unten zusammengefasst.

Sprechen Sie uns an und vereinbaren Sie einen Termin, wenn Sie sich Sorgen um das Gewicht lhres
Kindes machen. Oder komm als Jugendliche/r bei uns vorbei, wenn du dir Gedanken machst &?? wir
sprechen vertraulich mit dir und A¥sberlegen gemeinsam, was wir als nAachsten Schritt tun kAfnnen.

Weitergehende Infos zum Thema A?bergewicht finden Sie bei der Deutschen Gesellschaft fAYar
Kinder- und Jugendmedizin:

https://www.dgkj.de/fileadmin/user upload/images/Elternseite/Elterninformationen/DGKJ MeinKindistzudi

Empfehlungen zur Vermeidung von A?bergewicht:

Die Gewichtsentwicklung resultiert aus der Balance von ErnAzhrung und kAfrperlicher

AktivitAst. Bei jeder Vorsorgeuntersuchung werden die KAfrperlAange und das Gewicht lhres Kindes
ermittelt und in Perzentilen-Kurven eingetragen. Liegt das auf die individuelle LAange Ihres Kindes
bezogene Gewicht A¥iber der 90. Perzentile ist es A¥sbergewichtig, A¥sber der 97. Perzentile adipAfs.
Um Kinder mit A?bergewicht vor Folgeerkrankungen zu bewahren, muss das IAengenbezogene
Gewicht die 90. Perzentile unterschreiten.

Da Kinder wachsen, ist es bei den meisten Kindern zunAachst ausreichend, das Gewicht zu halten.
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Allgemeine Empfehlungen, die zur Vermeidung von
A?bergewicht beitragen:

ErnAchrung:

e Muttermilch in den ersten 4 bis 6 Lebensmonaten

e Mit dem Alter von einem Jahr kAfnnen und sollten Kinder am Familientisch mitessen. Sie sollten
eine abwechslungsreiche Kost, mit reichlich GetrAanken (Wasser oder ungesA¥zA?te/zuckerfreie
GetrAanke), reichlich pflanzlichen Lebensmitteln (GemAYase, Obst, Getreide/-produkte,
Kartoffeln), mAaA?ig tierischen Lebensmitteln (Milch/Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier) und
sparsam Zucker und SA¥:A?igkeiten erhalten. Diese ErnAchrungsempfehlungen bezAYaglich der
Lebensmittelauswahl gelten dabei generell fAvur alle Altersklassen.

« Ab Kleinkindalter: bewusste Vermeidung zuckerhaltiger GetrAanke (Softdrinks) und Begrenzung
energiedichter Lebensmittel (SAYzA?igkeiten, Wurst, KAase, Butter u.a.)

e Essen nur zu den Mahlzeiten (3 Haupt- und 2 Zwischenmahlzeiten), Vermeiden von Snacken

e Bewusste Einnahme gemeinsamer Mahlzeiten als Familie am Tisch ohne Ablenkung durch
Medien (inkl. Fernsehen)

« PortionsgrAJA?en beachten

e Ausgestaltung der Mahlzeitensituation und HeranfA¥%hrung an unbekannte, gesunde
Lebensmittel

Bewegung

Anhaltspunkte fAYar kAfrperliche AktivitAat

Der primAgre Antrieb fAvur Kinder, sich zu bewegen, ist zu spielen. Sie wollen, gemeinsam mit
anderen, SpaA? haben, sie wollen ihre Neugierde befriedigen und die Welt entdecken und erkunden.
Sie wollen die Dinge anfassen, verAandern, kreativ mit ihnen umgehen und Grenzen austesten
kAfinnen.

Vorschulkinder sollten:

 mindestens fAY.r 60 min 4?2 bis hin zu mehreren Stunden a?? kAfrperlich aktiv sein/sich
bewegen (Spielplatz, Spaziergang, Laufrad/Fahrrad, Garten, Toben und Spielen mit anderen,
spontanes Rennen, Klettern, Balancieren und Kicken auf dem Bolzplatz). Sie sollten nicht IAenger
als 60 min am StAYsck inaktiv sein, ausgenommen wAshrend der Schlafenszeit.

« grundlegende motorische FAzhigkeiten erlernen und verbessern, die ihnen als Basis fAYr eine
zukAvanftige motorische Geschicklichkeit und kAfrperliche AktivitAat dienen

e zu Innen- und AuA?enbereichen Zugang haben, um MAfglichkeiten zum Training groA?er
Muskelgruppen zu haben; die Sicherheitsstandards sollten dabei erfAv4lit sein

Schulkinder sollten:
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e 60 min moderate bis intensive kAfrperliche AktivitAat pro Tag, mindestens 90 min tAagliche
Bewegungszeit

« nicht IAanger als 2 Stunden in der Freizeit inaktiv sein (sitzende TAatigkeit)

 Versuchen Sie die Alltagsbewegung erhAfhen (aktiver Weg zur Kita/Schule, Treppen
laufen u. a. alltAagliche Wege)

Medienkonsum

Das Risiko fAYar A?bergewicht steigt mit jeder Stunde Medienkonsum. Besprechen Sie die
Mediennutzung mit Ihren Kindern und Jugendlichen und vereinbaren Sie Regeln dafAvar,

Sitzende TAstigkeiten in der Freizeit sollten generell auf eine dem Alter angemessene Dauer begrenzt
werden sollen.

FAY.r altersspezifische Empfehlungen zur Medienzeit und weitere Informationen zum Thema Medien
beachten Sie bitte unsere Infothek-Seite hierzu.
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