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Definition:
Ubergewicht/Adipositas
Ursachen und Folgen

(Psychosoziale und medizinische
Aspekte)

Rehabilitationsziele/
Adipositasbehandlung
Ernahrungsrichtlinien

Ernahrungslehre und
Nahrungszubereitung

Auftrag fur die Schulen/
Umsetzung
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Der Body- Mass -Index,

BMI=Korpergewicht in kg/(GroBe in m)?

KérpergroBe Korpergewicht

Wi Erwachsene:
und ZE::.:L\'HCH
mE N Frauen Manner
Adaios Bl Untergewicht <19 <20
Starkes | " Normalgewicht 19-24 20-25
— B =l (bergewicht  24-28 25-29
8 Massives Uber-

g 8 gewicht >28 >29
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BMI (kg/m2
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Abb, 1, Perzentile fiir der Body M ass Index von Jungen im Alter von ¢ bis 18 Jahren
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BMI (kg/m2)
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Abb, 2. Perzentile fiilr den Body Mass Index von Midchen im Alter von 8 bis 18 Jahren
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Ursachen

+ Genetik
* Fehlernahrung
 Bewegungsmangel #

e Essen als
Problembewaltigung
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Psychosoziale Aspekte

* Verhaltensgewohnheiten:
unregelmaldige Essenszeiten

gestorte Wahrnehmung von ,Appetit-Hunger-
Sattigung-Vollegefuhl
Mangel an Alltagsbewegung und Sport
» Essen als Problembewaltigung:
sozialer Ruckzug
innerfamiliare Spannungen
geringes Selbstwertgefuhl
Missbrauchserfahrungen
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Medizinische Aspekte

* 10%-20% aller Schulkinder sind ubergewichtig
* Adipositas ist eine chronische Krankheit
« Somatische Folgeerkrankungen:
Storungen des Stutz- und Halteapparats
Hypertonie
Typ-2-Diabetes
Hyperurikamie
Fettstoffwechselstorungen
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Rehabilitationsziele

* Erkennung und Vermeidung von Folgeerkrankungen
« Ubernahme einer gesunden Erndhrungsweise
* Vermittlung von Freude an Bewegung, Spiel und Sport

* Verbesserung der korperlichen und seelischen
Leistungsfahigkeit

« Steigerung der allgemeinen sozialen Kompetenz und
des Selbstwertgefuhls

 Ubernahme altersgeméaRer Eigenverantwortung

« Forderung familiarer Ressourcen im Umgang mit
Adipositas
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Adipositasbehandlung
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Ernahrungsschulung
Grundlagen: Ernahrungsrichtlinien
AGA (Arbeitsgemeinschaft  Ziel: Dauerhafte Verénderung

des Essverhaltens und der
Ernahrungsgewohnheiten

* Optimierte Mischkost:
reichlich: pflanzliche NM und
Getranke
malig: tierische NM
sparsam: fettreiche (und
zuckerreiche NM)
« Fettreduktion + Erhohung der
Kohlenhydrataufnahme

Adipositas)

KGAS (Konsensusgruppe
Adipositasschulung)

Adipositas-Konzept der
Reha-Kinderklinik, Waldburg-
Zeil-Kliniken Wangen i.A.

Curriculum der
Ernahrungsschulung
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Ernahrungspyramide
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Empfehlung fur die taglichen
Verzehrsmengen

einfache Handhabung
kein Kalorien zahlen
lebensmittelorientiert
handlungsorientiert
Lerprobt”

(nach S.Mannhardt,
KGAS)
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Ernahrungsprotokoli

Mi Do Fr Sa So 15T SOLL Das war
pro-Jag proWothe { prodVoche | ¢ fe =

Wasser, Tee, . x
stark verdiinnte Safte iy i) Wind. A2
Brot, Miisli, Nudeln,
Reis, Kartoffeln > 35
Gemiise,. Salat, Rohkost 2 14
frisches Obst 2 14

_::' Milch, Jogurt, Kase ... 3 21

% | Fleisch, Fisch, Ei, Wurst 1 7 bis 8
streichfett, 01, Majo 2 14
SiiBes, Snacks, R
gezuckerte Getranke 0 bis 1 max. 7
Bewegung
aktiver Alltag* oind 3
(30 Min. = 1 Strich) o L
Sport, Spiel im Verein 2% pro 4
(30 Min, = 1 Strich) Woche
Computer, Fernsehen, Video max. 2
{30 Min_= 1 Strich)

MengenmaB fiir Portionen (P). Dafiir gibt es einen Strich: 1 P Gemiise/Obst = 1 Hand voll baw. 100 ml Fruchtsaft 1 P Fett. Ol = 1 Essloffel (100}

| P Getrénk =1 Glas (ca. 200 ml) 1 P'Milch(-produky) = 1 Glas Milch, 1 Becher Jogurt, 1 Scheibe Kase 1 P SiBes, Sriacks = 1'Stiick, 1 Hand vell
1 P Brot = 1 Scheibe [45:9) 1 P FlelschiFisch = so grofl wie eine halbe Kinderhand

I P Beilagen = Yo Kinderteller VP E =1 Stick
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Ubliche Tagesportionen, an denen Sie sich orientieren kénnen

Alter (Jahre)

Ma&Big
‘Milch, Milchprodukte
Fleisch, Wurst

Eier

Fisch

Sparsam

0l, Margarine, Butter

Geduldete Lebensmittel
SiiBes

fette Snacks

PortionsgréBen:

1 Scheibe Brot/1 Brotchen = 45 g
1 Scheibe Knéickebrot = 10 g

2-3

ml (g)/Tag 330 350
g/Tag 35 40
Stiick/Woche 1-2 2

g/Woche 70 100

g/Tag

g/Tag
g/Tag

1 Scheibe Toast = 20 g
1TLOlu.a. Fette =5 g
1ELOlu.a. Fette=10g

4-6

7-9 10-12

400 420
50 60

2 2-3

150 180

Quelle: Forschungsinstitut fiir Kinderemahrung, Dortmund
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Inhalte:

Analyse des Ernahrungs- und
Essverhaltens

Energie und Energiebilanz

Nahrstoffe und ihre
Hauptaufgaben

Lebensmittelpyramide und LM-
Gruppen

Zum Abnehmen geeignete LM

, Fastfood®, Fette und
SuRigkeiten

Erstellen eines Tageskostplans
(6-5-4-3-2-1)
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Nahrungszubereitung

» Zubereitung fettarmer
Gerichte

« Zubereitung kinder- und
jugendgerechter Mahlzeiten

» Lieblingsgerichte (Rezepte
abgewandelt)
» , Fastfood” und , Finger food"

« Pflege von Ess- und
Tischkultur

« Backen und Kochen fur
besondere Anlasse
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Auftrag fur die
Schulen/Umsetzung

Ernahrungspyramide ist far
Ubergewichtige und
Normalgewichtige geeignet

Integration in das Fach Biologie
oder Gesundheitslehre

Aufklarung/Information muss
in den Schulen stattfinden

Bildung von Arbeitskreisen zum
Thema Ubergewicht

Essstorungen nehmen zu

Integration Ubergewichtiger in
die Klassen

Vermeidung von Stigmatisierung
Benotung im Sportunterricht??

4/12/2004 Ernahrungslehre 19




Waldburg-Zeil

=) Kliniken

4/12/2004 Ernahrungslehre 20



	Herzlich Willkommen !
	Ernährungslehre für übergewichtige Kinder und JugendlicheHeinrich-Brügger-Schule(Klinikschule)U.RäderichWaldburg-Zeil-B
	Ernährungslehre für übergewichtige Kinder und Jugendliche
	Der Body- Mass -Index,  BMI=Körpergewicht in kg/(Größe in m)²
	Ursachen
	Psychosoziale Aspekte
	Medizinische Aspekte
	Rehabilitationsziele
	Adipositasbehandlung
	Ernährungsschulung
	Ernährungspyramide
	Empfehlung für die täglichen Verzehrsmengen
	Ernährungsprotokoll
	Tagesportionen
	Ernährungslehre
	Nahrungszubereitung
	Auftrag für die Schulen/Umsetzung
	Danke für ihre Aufmerksamkeit

