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Hat mein Kind ein Gewichtsproblem??
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Ihr Kind ist nicht alleine!

Etwa 15% aller Kinder in Osterreich haben ein
Gewichtsproblem. Die Altersverteilung sieht so aus:

) 3-6a 7-10a  14-17a
Ubergewicht 9% 15% 17%
Fettsucht / Adipositas 29% 6.4% 85%

» Im Vergleich von 1985 bis 1999 hat sich die Adipositasrate
verdoppelt
»  Bei Wiener Schulem finden sich im Alter von 6-10 Jahren
bereits fixierte Skelettschdden:
Haltungsfehler in 37%
Wirbelsaulenschaden in 31%
Bein- und FuRBschaden in 24%

Kinder im Gleichgewicht
Kérpergewicht = Kalorieneinfuhr minus Kalorienverbrauch

das heilt: die Ernéhrung einerseits und kérperliche und geistige Anstrengung andererseits definieren, ob das Koérpergewicht im

Normalbereich bleibt, oder krankhaft wird.

Kinder haben einen natlrlichen Bewegungsdrang, der jedoch oft eingeschrankt wird durch anerzogenes, stundenlanges Sitzen, durch
geringen Freiraum far kérperlichen Ausgleich und durch Smartphone, Video, TV und Playstation.

Entscheidend ist die Motivation zur Bewegung:

¢ injedem Kind steckt die Neugierde fur neue Sportarten;

e Lob und Anerkennung bringen die nétige Bestatigung;

e ein Erfolgserlebnis kommt oft erst im Gemeinschaftserlebnis

Vorsicht vor Uberforderung

o das chronologische Alter und die motorische Entwicklung

sind off nicht auf einem Niveau.

o falscher Ehrgeiz von Eltemn, Lehrern und Trainern

2> frahzeifiges Absterpeln als ,Talentierfer” oder ,Versager”;

o Freude an der Bewegung vermitteln — Eltern und Lehrer als VORBILD

Entscheidend ist eine normale Ernahrungs-MENGE:

normale Portion 1. Teil 2. Teil
=100% 2/3 Menge 1/3 Menge
= ,Nachschlag”
Sie bestimmen die normale 5-10 Min PAUSE
PortionsgréRe fir Ihr Kind ,Setzungszeit’

Jugendliche im Gleichgewicht
Kindern die Natur zeigen - ,,KINDER RAUS in den Garten!!”
gemeinsame Sportarten beginnen

Kindern die Freude an der Natur erfahren zu lassen, trdgt Friichte in der Jugend!

Jugendliche mit einem sozial integrierten, sportlich aktiven Lebensstil neigen weniger zu Alkohol-, Nikotin- und Drogenkonsum.

in der Kindheit erworbene Bewegungsfahigkeiten bleiben meist ein Leben lang erhalten;
Mannschaftsspiele lehren Kinder, Regeln zu akzeptieren und Gemeinschaftsgeist zu Uben;
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v' Sport entspannt, férdert Selbstbewusstsein und geistige Leistungsfahigkeit, reduziert Stress, hebt die Stimmung, senkt Gewicht!
>
>
>

Viele Ubergewichtige Jugendliche haben bereits Folgeerkrankung:
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérung, Diabetes mellitus, orthopddische Komplikationen.
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