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Ubergewicht bei Kindern

Noch Babyspeck oder schon Pummelchen: Worauf du achten solltest
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Die folgende Funktion ist nicht Teil der Website der Nestlé Nutrition GmbH. Bitte beachten Sie, dass mit
der Bestatigung des Dialogs Daten von lhnen an samtliche in unsere Website integrierte Social Plugin —
Anbieter (siehe hierzu den Punkt Werden auf unseren Websites Social Plugins verwendet? in unseren
Datenschutzbedingungen) tbermittelt werden kénnen.

Um welche Daten zu welchem Zweck es sich handelt, kbnnen Sie den Datenschutzbedingungen des
jeweiligen Anbieters auf deren Website entnehmen. Mit der Bestatigung des Dialogs erklaren Sie sich mit
dieser Datenuibermittlung einverstanden.

Wenn Sie diese Seite/ dieses Produkt teilen mdchten, dann klicken Sie bitte im Anschluss nochmals auf
das jeweilige Icon.
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e Teilen

Durch die richtige Ernahrung, Bewegung und viel Action kannst du Ubergewicht vorbeugen.

Ubergewicht bei Kindern ist ein ernst zu nehmendes Thema. Starkes Ubergewicht (Adipositas) kann sogar
die gesunde Entwicklung deines Kindes beeintrachtigen. Deshalb ist es am besten, wenn du von klein auf
vorbeugst.

Manche Kinder haben schon mit 3 Jahren Anzeichen von Adipositas. Dieses Risiko lasst sich aber leicht
umgehen: Erziehe deinen Schatz zu einer gesunden und ausgewogenen Ernéhrung und Lebensweise.
Und sei ein gutes Vorbild.

Hauptursache von Ubergewicht und Adipositas
Ubergewicht bei Kindern verbreitet sich zunehmend. Ursachen gibt es viele.

Unausgeglichene, zu sif3e und fetthaltige Ern&hrung

Ungezlgeltes Knabbern zwischendurch

Mangel an Bewegung

Genetische Veranlagung, Hormon- oder Stoffwechselstérungen (aber nur 1 % der Félle)

Nicht jeder hat ein dickes Fell

Es kann schwierig sein, ohne Komplexe grof3 zu werden, wenn man dick ist — denke nur an die Hanseleien
anderer Kinder oder die eingeschrankte Kleiderauswabhl. Schiitze dein Kind davor und schreite ein, sobald
du oder dein Kinderarzt eine Tendenz zu kindlicher Adipositas feststellen.

Warnsignale

Dein Kind ist rundlich? Nicht immer ist das Veranlagung. Halte also die Augen offen, ohne deshalb gleich
in Panik zu verfallen oder deinem Kind jedes Happchen in den Mund zu z&hlen!

Dein Kind wachst ibermalig stark und seine Wachstumskurve tbersteigt die offiziellen Kurven im gelben
Kinderuntersuchungsheft? Sprich bitte mit deinem Kinderarzt darlber.

Gute Gewohnheiten fur das ganze Leben

Je friiher, desto besser: Es ist erwiesen, dass die Vorbeugung gegen Ubergewicht umso wirksamer ist, je
friher sie beginnt. Und was kénnen Sie tun?

e Sauglinge am besten stillen. Wenn du Sauglingsnahrung gibst, achte auf einen niedrigen
Eiweil3gehalt.

Achte fur die ganze Familie auf eine ausgeglichene und abwechslungsreiche Ernahrung! Am besten
sind 5 tagliche Mahlzeiten in Ruhe und zu festen Zeiten.

Taglich sollte jeder mindestens 2 oder 3 Portionen Obst und Gemiise essen.

Halte sich bei der Menge an Eiweil3 (Fleisch, Fisch, Eier...) an den Rat deines Kinderarztes.

Sorge fur gentigend Kohlenhydrate (mit Nudeln, Getreide, Reis...). Diese geben Energie und



verhindern den kleinen Hunger, der zum Knabbern zwischendurch verleitet.

e Hunger zwischen den Mahlzeiten: Ein kleiner Happen ist ab und an in Ordnung, aber nicht standig.

¢ Limonaden und SuRigkeiten solltest du nur zu besonderen Anlédssen erlauben (Kindergeburtstag,
Familienfeiern, etc.).

¢ Kleine Racker haben jede Menge Energie. Plane korperliche Aktivitaten ein, denn dann schlafen sie
nachts umso besser (und dien Abend verlauft geruhsamer!).

e Lass' den Fernseher einfach mal aus. Er verfuhrt Kleine und Grof3e zum Faulsein und hemmt den
angeborenen Bewegungsdrang der Kinder.
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