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Wann ist ein Kind ibergewichtig? 11

Ubergewichtige Kinder sind ,,in”

Dicke Kinder sind ,,in”. Nicht nur Erndhrungswissenschaftler, auch
Mediziner, Soziologen, Epidemiologen, Psychologen und Politiker
befassen sich mehr und mehr mit dem Thema ,,Ubergewicht bei
Kindern”, erforschen es und tragen jeweils ihre spezifischen Facetten
dazu bei. Und obwohl es das Ubergewicht losgeldst vom betroffenen
Menschen nicht gibt, wollen wir hier zusammenfassen, was wir liber
Ubergewicht allgemein heute zu wissen glauben.

Nehmen Sie die Geschichte von Fetti. Glauben Sie wirklich, dass es
diesen pauschalen Fetti tatsdchlich gibt? Isst jedes dicke Kind das
»Falsche” und immer zu viel, ist jedes iibergewichtige Kind bewe-
gungsfaul und sind Menschen nur Marionetten ihrer Gene? Sie als
Eltern eines libergewichtigen Kindes kennen solche Erklarungen und
Feststellungen vermutlich schon, doch helfen diese generalisierten
Aussagen auch tatsadchlich weiter? Auch wenn dem nicht so ist, lohnt
es, sich zundchst das Phanomen Ubergewicht genauer anzuschauen.

Wann ist ein Kind iibergewichtig?

Als libergewichtig gilt jeder, der mehr wiegt als die Norm. Doch kaum
kdame jemand auf die Idee, einen Bodybuilder als iibergewichtig zu
bezeichnen. Tatsdchlich spricht man erst dann von Ubergewicht im
medizinischen Sinne, wenn es sich beim tberschiissigen Gewicht um
Korperfett handelt. Zwischen der exakten Bestimmung von Korperfett
mittels kostspieliger und aufwdndiger Methoden und einer reinen
subjektiven Inaugenscheinnahme gibt es zahlreiche Moglichkeiten,
zu beurteilen, ob ein Kind ein Gewichtsproblem hat oder nicht. Fiir
die Praxis hat sich langst der Body Mass Index (BMI) als Berech-
nungsgrundlage und Festlegung der Norm auch bei Kindern und
Jugendlichen etabliert.

Der BMI berechnet sich fiir
alle nach folgender Formel:
BMI = Korpergewicht (in kg)
geteilt durch Korpergréfie
(in m2).

Diese berechnete Zahl wird
zu Grunde gelegt, um das
aktuelle Gewicht eines
Menschen zu beurteilen.

Z.B. 80 kg und 1,70 m:
1,70 mXx 1,70 m = 2,89
8o kg: 2,89 =27,7

Definition von Ubergewicht fiir Erwachsene und Kinder

Gewichtsklasse

Untergewicht <18.5
Normalgewicht 18.5 - 24.9
Ubergewicht 25-29.9
Adipositas Grad | 30-34.9
Adipositas Grad Il 35-39.9
morbide Adipositas > 40

BMI-Grenzwerte fiir Erwachsene

BMI-Perzentilen fiir Kinder
<p10
p10 - p90
p90 - p97
> p97

> p99.5

Quelle: WHO 2000 (fiir Erwachsene) & AGA Deutschland 2002 (fiir Kinder); veroffentlicht in Nutritio (2003)



Wann ist ein Kind ibergewichtig? 13

Ob Ihr eigenes Kind trotz eventuell vorhandenen ,,Babyspecks” Als tibergewichtig gilt ein
noch normalgewichtig ist oder schon zu Ubergewicht oder gar zu Kind erst dann, wenn sein
Adipositas neigt, konnen Sie beurteilen, wenn Sie die BMI-Werte BMI die 9o. Perzentile tiber-
bestimmen und in die Perzentilenkurven eintragen. schritten hat. Diese Linie

besagt, dass nur noch 10 % ‘
Und so geht es: aller Kinder ein hoheres

1. Nehmen Sie ein Lineal zur Hand und verbinden Sie in der unteren Gewicht aufieisen.

Adip6s (krankhaft iberge-
wichtig) und damit behand-
lungsbediirftig ist ein Kind
dann, wenn es die 97.
Perzentile erreicht hat.
Diese Kurve verdeutlicht,
dass nur noch 3 % aller
Kinder mehr Gewicht auf die

Waage bringen.

Grafik die aktuelle Kérpergrofie mit dem aktuellen Gewicht. Lesen
Sie nun in dem Schnittpunkt der BMI-Linie den Wert ab.

2. Die Werte fiir die Erwachsenen konnen Sie gleich in die kleine
Familientabelle auf der ndchsten Seite eintragen und die Beur-
teilung mit Hilfe der Ubersicht auf Seite 11 vornehmen.

3. Die Werte der Kinder werden auf der Perzentilenkurve links mit
dem Alter in Uberschneidung gebracht. Der Schnittpunkt ist der
aktuelle Perzentilwert. Dessen Beurteilung erfolgt anhand der
Farbgebung oder der Tabelle auf Seite 11.

BMI-Bestimmung mit dem Lineal

GroBe in cm Gewicht in kg
150
125 BMI 140 . B
130 130 | Notieren Sie gleich hier:
704 70 120
135 604 60 110 | BMIKind 1:
140 50 50 100 e
ind 2:
145 40 40 90
150 80 BMI Mutter:
155 30 30 70
160 BMI Vater:
165 60
20+ 20 55
170 50
175 45
180
185 40
190 10410 35
195
200 30
205
210 25




62 Die Kinderpyramide — vom Modell zur Anwendung

Folgende Lebensmittelgruppen kénnen demnach unterschieden wer-
den und beinhalten die aufgelisteten Lebensmittel oder Getranke.

In welcher Lebensmittelgruppe finden Sie was?

Das gehort dazu: Das gehort NICHT dazu:

Getranke

Fruchtsaftgetranke und -nektare,
Cola, Limonaden, Alcopops, Milch,
Trinkjogurts

Brot, Beilagen und Getreide

GesuiBte Friihstiicksflocken, Kuchen,
Geback, stif3e Teilchen, Pommes,
Chips, fette Snacks

Gemiise, Obst
Niisse, Oliven

Milch und Milchprodukte
h Milch, Quark, Jogurt, Frischkése, Kinderjogurt, Kinderquark,
ﬁlm Kase, Kefir Milchsnacks, SuRigkeiten

Fleisch, Fisch, Ei, Wurstwaren

Fischstdbchen, panierte Schnitzel —
die Zubereitungsart muss beriick-
sichtigt werden

Koch- und Streichfette

Schlecks
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2 bis 3 Fauste
fur ein ,,Ich bin satt”
reichen

erreichen kénnen. Diese Methoden sind auch im Hinblick auf die
Verantwortlichkeiten ungiinstig, denn Kinder sollten ja in der Lage
sein, ihre Essensmenge selbst zu bestimmen und folgerichtig selbst
Hilfsmittel an die Hand bekommen, die es ihnen erlauben, diese
Verantwortung auch zu tibernehmen. Doch welche Mafeinheiten gibt
es, die nicht kompliziert zu kontrollieren und immer verflighar sind?
Dafiir haben Sie in Kapitel 5 bereits das Handmodell kennen gelernt.
Hier wird es vertieft.

Zwei Fauste (bis) zum Sattwerden —
das Handmodell als Schopfregel

Machen Sie einmal eine Faust und halten Sie diese gegen Ihren Magen.
Wissen Sie, dass ein Magen, der geleettist, in etwa die Faustgrofie seines
Tragers hat? Um Sattigung wahrzunehmen, muss eine gewisse Menge in
diesen Magen hinein, um einen Dehnungsreiz auszuldsen, der einervon
vielen Signalen des Korpers ist, Sattigung zu verspiiren. Dieser Dehnungs-
reiz wird bei einer Fiillmenge von etwa zwei bis drei Faustgrofen erreicht.
Die urspriingliche Grofe hat sich mehr als verdoppelt. Zwar kann jeder
Mensch seinen Magen auch mit 4, 5 oder 6 Fausten fiillen — er ist dufierst
dehnbar, doch mit Sattigung hat das nichts mehr zu tun. 2 bis 3 Fauste rei-
chen dafiir wirklich aus.

Diese Grof3enverhaltnisse konnen Sie sich zu Nutze machen, um lhre eige-
ne Essensmenge und die Ihrer Kinder in etwa einzuschatzen. Machen Sie
jetzt zwei Fduste und legen diese vor sich auf den Tisch. Wie viel Menge
essen Sie fiir gewohnlich mit einer Mahlzeit und wie viel Ihr Kind? Das gibt
Ihnen schon eine Idee davon, ob generell ein Me ngenproblem vorliegt oder
nicht. Ist Ihr Kind sehr quirlig und aktiv, so sollte eine Menge von drei seiner
Fauste nicht regelmafig tiberschritten werden. Handelt es sich eher um ein
ruhiges Kind, das sich lieber drinnen aufhalt, so kann schon eine Mengen-
liberschreitung von zwei Fausten pro Mahlzeit auf ein Mengenproblem hin-
weisen. Wenn die normale Menge stédndig tiberschritten wird, der Magen
dadurch regelmaBig sehr ausgedehnt wird, so kénnen Sie davon ausgehen,
dass der Trdger sich an eine iiberdimensionierte Fiillmenge gewohnt hat.
Die Folge: Fiir ein Abnehmen miissen Sie und Ihr Kind sich erst wieder an
normale Mengen umgewdhnen. Das kann u. U. auch einige Monate dauern.

Die Vorteile des Handmodells liegen auf der Hand: Wir haben unsere
Hande immer dabei, sie wachsen quasi mit und man kann sie als ein-
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fache MaBeinheit nehmen, um das Volumen und den tendenziellen
Energiegehalt von Lebensmitteln einzuschatzen — und dies ohne
komplizierte Listen und Mengentabellen. Der unschlagbare Vorteil
dabei ist: Selbst kleine Kinder kénnen sich mit diesem Handmodell
eigenstandig kontrollieren und Sie kdnnen getrost diese Verantwor-
tung an Ihr Kind abgeben. Bevor Ihr Kind sich mit den gesamten
Verhaltensfacetten auseinander gesetzt hat, insbhesondere der Wahr-
nehmung von Sattsein, reicht die Visualisierung von zwei Fausten
als Mengenregel meist schon aus, um eine grobe Orientierung und
Bremshilfe zu haben.

Fiir jede Lebensmittelgruppe ein eigenes Handmaf

Nehmen wir an, jemand schopft sich zwei Fauste Salat auf den Teller
um satt zu werden. Nehmen wir weiter an, eine andere Person
schopft sich zwei Fauste Eiscreme. Jedem leuchtet sofort ein, dass
zwar die Volumengrofie dieselbe ist, jedoch nicht der Energiegehalt.
Wahrend Salat sehr kalorienarm ist, ist Eiscreme aufgrund des meist
hohen Fett- und Zuckergehaltes eine Kalorienbombe. Zwar stimmt die
Volumenrechnung fiir den Dehnungsreiz des Magens tberein, doch
der Unterschied hinsichtlich der Kaloriengehalte ist krass und nur der

Salat fiir ein Abnehmen forderlich.

Was tun? Laut der Kinderpyramide darf von den eher energiearmen

griinen Lebensmittel mehr gegessen werden als von den energierei-

chen gelben und roten Lebensmitteln. Das heif3t, fiir einen bestimm- Mit eigener Hand die
ten Energiegehalt sind die Portionsmengen der einzelnen Lebens- richtigen Portionen
mittelgruppen unterschiedlich. Als Mengenma# dafiir kann die eige- selbst abmessen

ne Hand dienen.

Aus der folgenden Tabelle kénnen Sie entnehmen, wie grof3 eine
Portion der verschiedenen Lebensmittelgruppen ist und was das kon-
kret fiir einzelne Lebensmittel heilt. Wie die Umsetzung bei den
Mahlzeiten aussehen kann, zeigt die Verteilung der Mengen auf dem
Teller einer Hauptmahlzeit (»> Seite 75).
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Die Kérpersignale wahrnehmen

Wie entscheiden Sie bei lhrem Wagen, ob Sie tanken miissen oder
nicht, und wie entscheiden Sie, ob Sie geniigend Benzin in den Tank
gefiillt haben? Und was hat das mit Thnen und lhrem {ibergewichtigen
Kind zu tun?

Fragen wir Kinder, ob sie wissen, wann ihre Eltern zur Tankstelle fah-

ren missen, dann antworten sie ganz folgerichtig: ,,Wenn der Tank Rund ums

fast leerist.” Sonst bliebe das Auto bald stehen. Auf die weitere Benzin tanken —
Frage, wie die Eltern denn wiissten, wann es so weit sei, nehmen sie und was das mit
Bezug auf die Tankuhr, den Zeiger oder ein aufleuchtendes Lamp- Essen zu tun hat

chen. Wenn wir den Kindern erzdhlen, dass Essen fiir uns auch so
etwas Ahnliches ist wie Benzin tanken, dann kénnen wir sie fragen,
wozu wir Menschen eigentlich essen miissen und was passieren
wiirde, wenn wir das nicht mehr taten. Viele Kinder sagen, dass sie
dann sterben wiirden. Auf die Frage, wie lange das denn in etwa dau-
ern wiirde, antworten viele Kinder in Schlaraffien ,,einige Stunden bis
drei Tage” und sie glauben das wirklich. Wenn wir ihnen dann erkla-
ren, dass der Mensch viele Wochen ohne Nahrung {iberleben kénnte
und dies fiir die meisten Menschen friiher sogar Normalitat war,

sind sie erstaunt und gleichzeitig beruhigter.

Wenn wir die Kinder fragen, wie sie selbst denn merken konnten,
dass sich ihr eigener ,,Benzintank” langsam im Reservebereich befin-
det und ob sie glauben, dass auch sie so eine Art Benzinanzeige
haben, dann antworten auch die meisten {ibergewichtigen Kinder,
dass das wohl der Hunger ist. Es gibt aber auch Kinder, die noch nie-
mals Hunger gespiirt haben, diese antworten: ,,Wenn die Mama mir
etwas hinstellt ..., wenn die Mama sagt, ich soll etwas essen ..., wenn
mein Bruder etwas isst ..., wenn ich etwas sehe ...” oder Ahnliches.
Fragen wir weiter, was denn passiert, wenn sie trotz Hunger nicht
essen, dann sagen Kinder, dass daraus ein grofRer Hunger wird. Sie
nennen ihn hdufig Lowenhunger, Barenhunger oder Heihunger.
Fragen wir die Kinder, analog der Autotankgeschichte, wie die Eltern
denn wiissten, dass genug Benzin im Tank ist, dann antworten sie,
dass der Zapfhahn aufhdrt, bevor das Benzin tiberlduft, oder Papa
oder Mama bestimmen, wie viel getankt wird, beispielsweise fiir
zwanzig Euro.
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Satt oder voll?

Lernen, vorher
aufzuhoren

Fragen wir die Kinder, wie sie denn merken, wann sie ,,genug getankt”
haben, dann antworten die schlanken Kinder: ,Wenn ich keinen Hun-
ger mehr habe ..., wenn ich keinen Appetit mehr auf das habe was da
steht ...; wenn es mir nicht mehr schmeckt ...”, sie tanken quasi fiir 20
Euro. Kinder, die zu Ubergewicht neigen, sagen: ,,Wenn nichts mehr
reingeht ..., wenn der Teller leer ist ..., wenn nichts mehrdaist ...,
oder wenn die Mama Stopp sagt ...”, — sie tanken quasi, bis der Tank
voll ist oder gar iiberlauft. Wahrend die schlanken Kinder ein Kérper-
geflihl beschreiben, welches dem ,,Sattsein” entspricht, so beschrei-
ben libergewichtige Kinder eher das Korpergefiihl ,,Volle”.

Doch wozu ist die Auseinandersetzung mit diesen Begriffen so wich-
tig? Wahrend friiher der Hunger eher die Regel war, ist er heute die
Ausnahme. Wahrend friiher die Regel war, sich voll zu essen, wenn es
was zu essen gab, miissen wir heute miithsam lernen, vorher aufzuho-
ren, weil es immer reichlich gibt, damit die Energiebalance nicht in ein
Ungleichgewicht gerat. Denn wer isst, ohne Hunger zu haben und
mehr isst, als er bendétigt, hat in Schlaraffien ein deutliches Mengen-
problem.

So beschreiben Kinder die Kérpersignale Hunger, HeiBhunger, Vdlle,
Satt, Lust auf Essen ohne Hunger, Durst

e Hunger: ist im Bauch. Magenknurren, leeres Gefiihl, leichtes Un-
wohlsein bis zur Ubelkeit. Insgesamt ein unangenehmes Kérper-
gefiihl, bei dem man an etwas zu essen denkt.

e HeiBhunger: ist im Bauch, im Hals (Ubelkeit), in den Handen (Zittern),
im Kopf (Kopfweh). Er ist duerst unangenehm und muss sofort befrie-
digt werden. Die Wiinsche sind ungerichtet (man kénnte alles essen,
was einem in die Quere kommt), man isst schnell und zu viel,
unkontrolliert.

e Voll: ist im Bauch. Magen driickt, Giirtel spannt, nichts geht mehr
rein, Miidigkeit. Unangenehmes Korpergefiihl.

e Satt: ist, wenn man keinen Hunger mehr hat, unangenehmes
Gefiihl ist weg, man konnte zwar noch, will aber nicht (es gibt ja
bald wieder was). Das Gefiihl ist wohlig, angenehm.

e [ust: ist im Kopf. Man denkt, sieht, hort, riecht, schmeckt was.
Das Gefiihl ist zwingend (man kann nicht anders) und gerichtet
(man will etwas ganz Bestimmtes!).

e Durst: ist im Mund. Trockenes Gefiihl, Zunge klebt, stdndig macht
man sich die Lippen nass, oftmaliges Schlucken oder trockener
Hals. Unangenehmes Korpergefiihl.
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Varianten:

Auch mit Reisresten oder Nudel-
resten maglich. Einfach zum ge-
diinsteten Gem{iise dazugeben und
aufwdrmen. Kann auch mit Kase,
Fleisch oder Fisch erganzt werden.

Zubereitung:

1. Gemiise waschen, putzen und in Wiirfel klein schneiden. In wenig
Ol anbraten.

2. Mit ca. 100 ml Gemiisebriihe abloschen und Ebly, Couscous oder
Polenta einstreuen.

3. Das Gericht ist fertig, wenn das Getreide Wasser gezogen hat
(Biss-Test machen. Falls noch zu hart, nochmals Gemiisebriihe
nachgief3en).

Dazu passt:
1 griiner Salat und 1 Glas ungesiites Getrank IE

pro Stiick:

Varianten:

- Kann auch als Margarita geges-
sen werden. Dann braucht es
aber unbedingt noch eine Por-
tion Gemiise in Form von Salat.

- Wer will, kann Weif3- und Voll-
kornmehl miteinander mischen.

Gemiisepizza
Zutaten fiir 1 Backblech (ca. 8 Stiick):

Teig:

200 g Magerquark
1 Ei

5 EL Milch

6 EL Pflanzenol
400 g Mehl

1 P. Backpulver

1 TL Salz

Belag:

1 kleine Dose passierteTomaten,

Gemise nach Wahl (Champignons, Paprika, Zucchini, frische
Tomaten, Spinatblatter),

2 x Mozzarella Kédse je 125 g

Oregano

Zubereitung:

1. Aus allen Zutaten einen Pizzateig herstellen. So lange kneten, bis
der Teig sich vom Schiisselrand l6st.

2. Ein gefettetes Backblech diinn mit Teig belegen.

3. Dosentomaten auf dem Teig verteilen.

4. Mit Oregano wiirzen.

5. Klein geschnittenes Gemiise darauf legen.

6. Mit Kdase abdecken.

7. Bei 250°C ca. 15-20 min im Backofen auf mittlerer Schiene backen.




