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Il. Thema und Aufbau
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A. Adipositas
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Underweight <18.50 <18.50
Severe thinness <16.00 <16.00
Moderate thinness 16.00 - 16,99 16.00 - 15.99
Mild thinness 17.00 - 18,49 17.00 - 18.49
Normal range 18.50 - 24.99 ;ggg : gi:g
Overweight =25.00 =25.00
Pre-obese 25.00 - 29.99 2?:23 2;:;’3
Obese =30.00 =30.00
Obese class I 30.00 - 34.99 gg:gg gi:;’g
Obese class 11 35.00 - 39.99 g?:gg g;:gz
Obese class III =40.00 =40.00
Source: Adapted frem WHD, 1955, WHO, 2000 and WHO 2004,
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Sport & Freizeit

unzureichender Schulsport
Zu wenig Spiel-Boltzplatze
innerhausliches, passives
Entertainment

unsichere StraBen

Zu wenig sichere Radwege

energiedichte Lebensmittel
gefordert durch:

Werbung

niedrige Preise

LSuper-sizing”

Snacks, Softdrinks
Sponsoring (z. B. FuBball-\Wh)
Auler-Haus-Verzehr

Adipogene

Pl Umwelt Bildung & Information
Genetische Pradisposition Defizite im Unterricht:
Ubergewichtige Eltern ’
keine oder kurze Stillzeit Lebensstil
unzureichende Kenntnisse Gesundheit
- Uber Gesundheit Ernahirung
- Lebensmittelkenntnisse Kochen

und -zubereitung N
P R o 200 Kulturelle Uberzeugungen
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. Evidenzgrad ’j"."Ve'r'r_i'hge_ru'ng des  keine

: Erhﬁhung 'He_;s'._.{\dipbsita’s'ifi'sikbs

~ Adipositasrisikos Beziehung
iiberzeugend e regelmaRige korper- - ¢ bewegungsarme Lebensweise
liche Aktivitat e regelmagiger Verzehr energiedichter
¢ hohe Ballaststoff- Lebensmittel
zufuhr
wahrscheinlich ¢ ,gesunde” Lebens- - e ausgepragte Werbung fiir energiedichte
mittelauswahl im Lebensmittel und Fast Food
Kindesalter * niedriger soziodkonomischer Status
e Stillen s zuckerreiche Getranke
maglich ¢ Lebensmittel mit ® Protein- e groRe PortionsgroRen (bei Fertig-
niedrigem Gl gehalt der verpackungen und in der AuRer-Haus-
Nahrung Verpflegung)
¢ streng kontrolliertes, phasenweise
unkontrolliertes Essverhalten
unzureichend ¢ hohe Mahlzeiten- - ¢ Alkohol
frequenz
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Sterblichkeitsrate
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Gesundhentsforderung j

Was erhalt den Menschen gesund?

-

urcen des Essverhaltens’

* Vielfalt der Lebensmittel
* Qualitat der Lebensmittel
* Ausgewogenheit essenzieller Stoffe
* Genuss: Freude am Essen
* Atmosphdre: Essen in Gemeinschaft

* Kérpergefiihl: subjektives Wohlbefinden
* Bewegung und Emihrung
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Was macht den Menschen krank?

* Einseitigkeit der Lebensmittelauswahl
* Menge: zu viel/zu wenig

* Energie: zu hoher Fettanteil

= Geschmack: zu siiR/zu salzig

* ballaststoffarm

* Mangel an Wasser

l Cesundhettsgewm nin der Gegenwart [

L"G._-g:séiﬁ_dheité_\reflﬁs'y in '___dier-‘Zu_lejr_!-ft ]

* Stérke des Immunsystems
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* Gleichgewicht
* Wohlbefinden
* Sinnesbewusstsein
* Leistungsstirke
* Stoftwechselférderung
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« Uber-/Untergewicht

* HerzKreislauf-Erkrankungen

* Diabetes mellitus

* Krebs

* Allergien

* degenerative Gelenkerkrankungen
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Politik und Gesetzgebung
Organisations- und Wirtschaftsstrukturen
Stadteplanung und kommunale Rahmenbed.
soziale Gruppe und kulturelle Tradition
Schule und Freundeskreis
_ Vorbild Familie _
l Individ. Selbstkontrolle l
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B. Social Media Dienste
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{CSS) div floatabla machen von Baldrian, 13.11.2010, 07:01
(C53) div floatabla rachen van suit, 19.11.2010, 0945

(CSS) Warum sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michat, 18.11.2010, 19:03
(CE8) Warumn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von Gunnar Bittersmann, 18.11.2010, 19:34
(CS5) Warum sind diese beiden hoxen nicht gleich hoch? von MudGuard, 18.11.2010, 23:53
(C55) Warurn sind diese beiden boxen nickt gleich hoch? von Gunnar Bittersmann, 18.11.2010, 00:35
(C55) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von MudGuard, 13.11.2010, 01:34
(CS5) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von Gunnar Bittersmann, 19.11.2010, 07:59
(T35 Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von MudGuard, 12.11.2010, 08:33
(C35) YWarurn sind diese beiden boxen nichi gleich hoch? von Gunnar Bittersmann, 19.11.2010, 03:58
(CEE) Warumn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michaa alias michat, 19.11.2010, 01:43
(C58) Warum sind diese beiden hoxen nicht gleich hoch? von MudGuard, 19.11.2010, 07:23
(CE5) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von ChrisB, 19.11.2010, 01:55
[CE5) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michaa alias michat, 19.11.2010, 02:33
(S35 Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von Gunnar Bittersmann, 19.11.2010, 02:55
(CS3) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michat, 18.11.2010, 21:59
(CS3) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von ChrisB, 18.11.2010, 23:56
(CE8) Warumn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michat, 19.11.2010, 00:19
(CE8) Warumn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von ChrisB, 19.11.2010, 01:10
(C55) Warum sind diese beiden hoxen nicht gleich hoch? von michaa alias michat, 19.11.2010, 01:30
(CE5) Warurn sind diese beiden boxen nickt gleich hoch? von ChrisB, 19.11.2010, 01:52
[CE5) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michaa alias michat, 19.11.2010, 02:12
(CS3) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von ChrisB, 18.11.2010, 22:05
(CS3) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michat, 18.11.2010, 23:33
(CE8) Warurn sind diese beiden boxen nicht gleich hoch? von michat, 18.11.2010, 20:27

(CSS) verschachtelte divs nebeneinander von Sanjy, 18.11.2010, 15:15
[C55) verschachtelte divs nebensinander von Beat, 18.11.2010, 15:38
[CE5) verschachtelte dive nebensinander von misterunknown, 18.11.2010, 15:25
(C53) verschachtelte divs nebensinander von suit, 18.11.2010, 16:47
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News Letzter Beitrag
News auf familycompany .de -] Themen: 1 Willkornmen im Farniienforum,., @
Mews wom Familycompany. de-Team Beitrage: 1 won hubix

26.10.2010, 10:36
Neu hier? 7 gstrachter) @ Themen: 52 Halla aus Wiern @
Hier kannst Du Dich den anderen Usern worstellen. Beitrage: 418 won Ethlinn

Gestern, 20:17

Rund um die Familie Letzter Beitrag
AllgeMEInes 1 setrachter} ] Thermen: 3 @ vieleicht ein vorschlag @

Hier dreht sich slles um die Familie. Alle Themen, dis in kein anderes Forum passen, kannst Du Eeirage: 46 wor Melaniz Karin
hier sinstellsn. 15.11.2010, 13:10
Haus & Wohnung -] Thermen: 3 Zwei Kinder - ein Zimmer @
Alles Wissenswerte rund ums Wohnen mit Familie. Mabeltipps FOr Kinder. Zwei Kinder in ginsm Beitrdge: 64 won Magnolie
Zimmer? Der erste Schreibtisch, Wie grofl muss ein Jugendzimmer ssin? Haushau mit Famile. 10.11.2010, 13:15
Wie: ziehe: ich mit Kindern Um?

Beruf & Familie [-] Themen: 2 Wie man es macht, man macht.,, @
‘wie bringt man Beruf & Familie unter einen Hut? Teilzeitarbeit oder Homeoffice? Ich soll auf Beitrége: 35 won Hexi

Geschaftsreise, wohin mit den Kindern? 12.11.2010, 14:38

Finanzen -] Themen: 2 Wias kostet die Tagesmutter... @
Kann man sich eine Familie [zisten? Ywias verlangt ein Babysitter/ eine Tagesmutter? Wwas Eeirage: 26 won RastloseSeels

kasten Kindergarten oder Schule und Schulmaterial? Wie teuer dirfen Hobbies sein? Yorsorge 08.11.2010, 10:51

fiir die Ausbildung.

Amter & Dokumente 1] Themen: 0 Nig

Auf welchern Amt bekammt man welches Dokument? Elternzeit beantragen. Fragen 2u Beitrdge: 0

Kindergeld klzrst Du hier. Lnksrshiltzung im Haushalt beantragen.

Reisen -] Themen: 1 Wohin fahrt ibr it dem... @

Wi vertreist man als Famiie? Interessante Urlaubsorte fur Familien mit Kleinkindern, Ab in Beitrage: 22 wor Mill*

den Famiienurlaub: Akribische Vorbereitung versus hektische Betrishsamkeit. Fliegen mit 23.10.2010, 23:38

Kinder, &b welchem Alter? Was kostet Familienurlaub?

Geburtstage & Feste Thermen: 4 weihnachten im Schubkarton &
Hier kannst Du Fragen zum Kindergeburtstag stellen: welche Spiele? wieviele Gaste? welche Beitrége: 53 won Hexl

Gastgeschenke? Aber auch andere Familienfeiern kiinnen hier besprochen werden. 16.11.2010, 10:45

Unterforen: @ piochzetsforum.de

7 N 4 5

$ " &K & K ./ D"

Mein Profil  Kontrolizentrum  Abmelden

Hallo, Susi. Benachrichtigungen ~

# familycormpany.de # Forum % Rund um die Familie  Haus 8 Wohnung

+ Thema erstellen

Zeige Themen 1 bis 2von 3
Forum: Haus & Wohnung )
illes Wissenswerte rund ums Wohnen mit Fanilie, Mabeltipps firr Kinder. Zwei Kinder in einem Zimmer? Der erste Schreibtisch. Wie grofi muss ein Jugendzimmer sein? Hausbau mit Famile, Wie
zighe ich mit Kindern um?

~ Forum-Optionen Forum durchsuchen

Antworten

Letzter Beitrag von

2wl Kinder - e Zirmer Antworten: 27 Magnalie
C® Erstellt von Mukky, 27.10.2010 09:57 Unr L 2 4 @ Hits: 506 10,11.2010 13:15 @
Q Migst ibr auch so viel putzen? Antwarten: 28 Delanie

Erstelt von *Laluna®, 31.10.2010 09:30 Uhr L 2 %, 4 -] Hits: 459 08.11.2010 19:17 @

o Jugendbett 90x200
.. Erstelt von Bienchen, 28,10.2010 11:33 Uhr

+ Thema erstellen

ANtOrten: &
Hits: 124

Gehe zu: | v Haus & Wohnung

Missabtry
01,11,2000 18:11 B
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IV. Praktischer Teil
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,,Abnehmen.com ist ein auf das Abnehmen von Ubergewicht spezialisiertes Forum. Methoden, Praktiken
oder Produkte zu publizieren, die gesundheitsschiadigend sind und/oder zu einem Untergewicht bis hin
zur Magersucht fiihren, sind in diesem Forum unerwiinscht. Magersucht bzw. Untergewicht definiert sich
hier ab einem BMI von unter 18. Wir unterstiitzen das Abnehmen in den untergewichtigen bzw.

magersiichtigen Bereich nicht und fordern Benutzer, die dies anstreben, auf, das Forum zu verlassen bzw.

16schen den Account.*!%
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Suiigkeiten komplett streichen? Aber sie hat halt auch Taschengeld...

Aber mach ich mir vielleicht auch zuviele Gedanken? Sie ist fast 1,40 grof3 und wiegt 43kg und hat erst in

letzter Zeit Rundungen gekriegt. Ich dachte eigentlich, das liegt an der Pubertit.

Wire fiir ein paar Ratschlige dankbar!“'*

34 D P4 0 4

,,dass ich auch nicht die schlankste Person der Welt bin.*

> " 47 /B ; $ ( B
i 4 ¥ i 34 ¥ 4

,»Also, ich hab eine Tochter, die ist 9 [...] Sie ist fast 1,40 groB und wiegt 43kg*

™ +7 4 $ 5
; (4 -

,deswegen will ich mich jetzt doch trauen, mein Problem zu schreiben®
,»Auf jeden Fall weiss ich jetzt noch nicht so genau, was ich machen soll.*
,,Aber mach ich mir vielleicht auch zuviele Gedanken?*

,»Wire fiir ein paar Ratschlidge dankbar!*

D



5 4;

,Dann hat er noch was {iber genetische Veranlagung und Vorbilder erzihlt und damit meint er natiirlich,

dass ich auch nicht die schlankste Person der Welt bin.*
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2. Untersuchung eines einzelnen Themas
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Vielleicht liegt es auch an meinem Auftreten,keine Ahnung!“*'®

,,Miislimaid: ,,da kommt das damals um die 10 jahre alte nachbarskind mit seiner mutti daher, zeigt mit
dem finger auf mich und ruft 'mama, schau mal, die dicke ist wieder da!!!" worauf 'mutti' nur lichelte und

sagte 'ja'

darauf ich lautstark zu meiner oma, die geste des kindes wiederholend 'oma, schau mal, das dumme kind

mit seiner dummen mutti ist wieder da!!!"

, H J-2 > $ 0
9 + 4 (4 4 3 B

,MeiersJulchen®: ,,Miislimaid schrieb aber auch: '(noch dazu, wenn dieser jemand Kindergértnerin ist)"

221

L»unnygirl2206: ,,Und habt ihr schonmal den Spruch gehort:Erzieher-Kinder sind die schlimmsten

Kinder??**

. Problemsituation
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,.Bin fiir Ratschldge dankbar!*

I+
N
w

,Erstmal kurz zu mir, weil ich ja neu im Forum bin. Ich bin Ende 30, hab zwei Kinder und war schon
immer keine von den schlanken. Seit mein Kleiner vor gut 3jahren auf die welt gekommen ist, schlepp

ich jetzt aber noch mal mehr Gewicht mit mir rum, fiihl mich aber eigentlich ganz fit.

34 /B B> i $ 4: 4
5 / + D 4 3 /

,Jetzt sagt mir der, dass ich aufpassen soll, dass meine Kleine keine adipositas bekommt, weil sie zu viel

wiegt. Sie soll jetzt erstmal auf keinen Fall zunehmen.*

,,und dann hat er mir noch was von 'genetischem Aspekt' und 'Eltern als Vorbild'erzihlt, so dass ich mich

jetzt total schlecht fiihle.*
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©*
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=

,,Ich will natiirlich auf keinen Fall, dass meine Tochter irgendwelche Krankheiten bekommt*



»SchlieBlich weiss ich aus eigener leidvoller Erfahrung, dass Didten und Co gar nix bringen.*
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\

,.lch will natiirlich auch nicht, dass sie das Gefiihl kriegt, sie ist irgendwie 'nicht richtig'.*
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~Steffilein~: ,,Also deine Punkte solltest du schon essen @ Domino !

Ansonsten fihrt dein Stoffwechsel runter und du nimmst nicht ab !“?*#
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Domino: ,,ich hoffe Dir geht es gut? schon lange nichts mehr gehort von Dir

#B B

3. Problemsituation
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Kann mir jemand vielleicht einen Rat geben, was ich jetzt tun soll? Wie fange ich denn an und mit was?
Ich bin echt ratlos. Beim Kinderarzt nochmal nachzuhaken trau ich mich auch nicht. Ich komm mir

irgendwie so blod vor. [Peinlichkeit symbolisierender Smiley]*

] 9 g 4 # i Hc= ¢l

,,dass ich jetzt irgendwie immer noch nicht so recht weiss, was ich machen soll.*

,,Aber am wichtigsten wér mir, rauszufinden, wie ich meiner Tochter helfen kann. Ich kann sie ja wohl

schlecht auf Diét setzen.*

,»Kann mir jemand vielleicht einen Rat geben, was ich jetzt tun soll? Wie fange ich denn an und mit was?

Ich bin echt ratlos.*

- Hc= cl 4
s 0+ . + 4 A 4

o+
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,,Beim Kinderarzt nochmal nachzuhaken trau ich mich auch nicht. Ich komm mir irgendwie so blod vor.

[Peinlichkeit symbolisierender Smiley]*

»Aulerdem hat er liber genetische Faktoren und Vorbild der Eltern gesprochen. Nun ist mein Mann

tiberhaupt nicht dick, aber ich habe schon immer mit meinem Gewicht zu kdimpfen*

+
N
+
IN
Ro

$ 5 0 Hc= cl

,»Ich war letztens mit meiner 9jdhrigen Tochter (die ich iiberhaupt nicht dick finde!) beim Kinderarzt und

der meinte, dass sie zuviel wiegt*
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b. Problemsituation
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,Entschuldige bitte, aber [...]
-] ¥Zweifelanmeld*“

,,Als Elternteil muss [Hervorhebung S.K.] man die Richtung angeben [...]*
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,Entschuldige bitte, aber 43kg bei 'fast' 1,40, das ist Ilt. BMI-Rechner schon ziemlich an der Grenze zur

Adipositas.*

/B 4 9 S 4

5 : + o+ - 5 +
1>+ H: /) 0 o + +
P4 a a

,»Wenn man deine Zeilen durchliest, dann verstehe ich es so, dass ihr die SiiBigkeiten frei zugénglich sind

und ansonsten kauft sie sich die vom Taschengeld, oder hab ich das jetzt falsch interpretiert?*

Gibt es bei euch nicht so etwas wie Fitness fiir Kinder oder generell Erndhrungsberatungskurse...??

H] J b 4 4 F 22 Bh)F12 b
e+ —> 4 ! ? 4 4 +
’ 5 4 / 4 _
S + o+ 1 -1> +

,Allerdings sind es bei ihr nicht die SiiBigkeiten, auch keine kalorienhaltigen Getrianke.*
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Schwimmen (falls sie sich nicht zu sehr schdmt) mit Deiner Tochter ,,
/ H- J 0 /
5 : + 4 14
i4 5 4 5 + 4+ 4 7/
; 5 ;4 +B 0 ) 4
o H- g 3 $
& + C C 3
3 ; B E 35Ff ; i 4
& + / $ 4 & > b oH- J ;
5

,Naja, ich glaube, ein zu Ubergewicht neigendes Kind gesund zu ernihren, ist eine echte Gratwanderung.

Wobei ich nicht behaupten will, alle Kinder seien uneinsichtige Totalverweigerer (wie ich damals).*

,,Gesundes Essen ldsst sich ja auch "untermogeln" (z.B. Nudelsaucen mit viel Gemiise statt Fleisch oder

Nachtisch aus Quark mit Friichten und etwas Siif3stoff).*

& 4 ; H= J 0] H* +J0

,Hauptsache, man gibt ihnen das Gefiihl, dass sie es wirklich schaffen konnen und dass es sich nicht um

eine Strafe handelt, sondern gut fiir sie ist.

"‘

Ich wiinsche Dir ganz starke Nerven, um das gemeinsam mit Deiner Tochter zu schaffen!!

.28
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@Affchen, @Stella

Das mit dem Schdmen kenn ich. Allerdings nicht bei meiner Kleinen, sondern bei mir selbst. Bislang hab
ich mich allerdings fiir meine eigene figur geschimt, jetzt scham ich mich dafiir, dass ich eine schlechte
mjutter bin und mein kind auch dick wird . ich glaub, sie hat aber kein problem mit ihrem aussehen, bis
jetzt jedenfalls und ich fiands auch gut, wenn das so bleibt. wie soll ich aber dafiir sorgen, dass sie z.b.
fettdrmer ist wenn ihr das nicht schmeckt aber ich auch nicht sagen will, dass sie wegen dem gewicht

aufpassen muss?

mit dem Rausgehen ist das auch so ne Sache. Oft ist der Tag schon vorbei, wenn sie endlich mit den
Hausis rum ist, das ist echt schon ne menge, die die in der 3. klasse machen miissen. und wenn sie dann
mal zeit zum spielen hat, soll ich den kiddies vorschreiben, sie miissen rausgehen? nachher will keiner
mehr kommen, weil bei uns die mutter bestimmt wo gespielt wird. und am we machen wir dann viel

erledigungen, wenn mein mann da ist oder gehn zur oma zum essen.

ich glaub mir fehlt sowas wie ein konkretes vorgehen oder so**%

] J . E 2. % FY + 4 H® +1]

D; 5 -
+0 ; $ 0 , 4

,-aber zweimal die Woche ist der Sportverein ein fester Bestandteil.

] 4 @4 5 .1

,»Sie ist danach [nach dem Sportverein] immer richtig gliicklich und zufrieden*
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»Am ehesten ldsst sich Fett bei selbstgekochten Mahlzeiten sparen, aber nicht komplett eliminieren, da
Fett auch Geschmackstriger ist und fiir manche Vitaminaufnahme benétigt wird. Versuch einfach mal,

moglichst viel in Wasser zu diinsten und beim Verwenden von Olen das Zeug essloffelweise

abzumessen.*
H- J < 4 ; P4 9 + H* +
- 5 4 9
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,, Vielleicht konntest erstmal DU ALLEIN Dich beraten lassen, z.B. bei einer familienpsychologischen
Beratungsstelle oder bei einem (falls moglich auf Kinder/Jugendliche spezialisierten) Erndhrungsberater?
Wichtig ist ndmlich, dass das Thema Essen/Gewicht nicht irgendwann zwischen Euch steht, dass es nur

noch Streit gibt, Schuldgefiihle auf beiden Seiten usw.

,,Ich finde es librigens wirklich toll, dass Du so darauf bedacht bist, Deine Tochter nicht didttechnisch zu

stressen. Du wirst bestimmt einen Weg finden, der ihr hilft, etwas zu dndern...*
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,,Ich hatte das so verstanden, dass deine Tochter SiiBigkeiten isst und wenn du sie ihr verweigern wiirdest,
dass sie sich die dann selber mit dem Taschengeld kautft.... Entschuldige bitte, wenn das so nicht richtig

33

ist....

,,Als Kind ist Lob und Anerkennung so wichtig fiir das Selbstbewusstsein und wenn man immer hort,

dass man zu dick ist, dann kann das nichts werden.*

,.Hier im Ort gibt es z.B. ein Fitnesscenter fiir Kinder. *

,Frag doch mal bei deiner Krankenkasse nach, ob die nicht ein Programm fiir Kinder anbieten und

wieviel sie zuzahlen. Viele Kassen bieten Praventionsprogramme an, auch schon fiir Kinder.*

,-aber ich denke, so eine Stunde am Tag sollte schon eingeplant werden, in der man nicht an den
Hausaufgaben sitzt. Wenn man einfach nur mal in den Garten geht und tobt oder eben mal auf den

Spielplatz. Das ist auch Bewegung....“

H* +J 9; + , HO 4 H: /)
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,,Da bin ich gefordert als Kontrollperson und muss dann eben auch mal die 'blode Mama' sein, die Stop

sagt und Lecker auch mal verbietet, wenn es kurz vorm Essen ist oder auch in anderen Situationen....*
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,,Wir machen das hier schon mal, dass wir Obstspiee machen oder Obstsalat und Gemiisespief3e. Ich hab
die Erfahrung gemacht, wenn ich meinen Sohn mitmachen lasse, also schnippeln und aufspieBen, dann

schmeckt es thm auch viel besser.*
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,»Manchmal klappt es besser, wenn ein AuBlenstehender den ersten Schritt iibernimmt, z.B. der

Kinderarzt.*

,»Aber wenn Du, Yulki, nicht drumrum kommst, das Thema "Abnehmen" offen anzusprechen gegeniiber
Deiner Tochter, dann kdnntest Du es ja so verpacken, dass Du von Dir erzihlst, also was Dich an
DEINER Figur stort und wie es so weit gekommen ist und dass Du etwas gesiinder essen mochtest...und
sie einfach bitten, doch dabei mitzumachen, weil es fiir sie auch ganz schon wire. Und Deiner Tochter
absolut das Gefiihl geben, dass sie sich immer bei Dir ausheulen kann, egal, was kommt (vermutlich lasst

sich so am ehesten vermeiden, dass sich das Kind schdamt und heimlich Essen kauft).*
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,»Auch gemeinsam Gemiise kleinschneiden und auf den Abendbrottisch stellen, damit sich jeder sein Brot
selbst dekorieren kann (Gesichter legen). Oder Sandwiches mit etwas Ketchup & Senf (oder
selbstgemachtem Linsen-Aufstrich), Schinken und viiiel Salat, Gurkenscheiben & Tomate basteln... oder
einen Pizzateig zubereiten und zusammen mit Deiner Tochter mit Paprika, Tomatenscheiben, Schinken,

Champignons vollpacken und dann mafvoll Kise verwenden. [...]*
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,,Hallo, zuzu,
ich kann Dir nur sagen, wie ich reagiert habe, als der Arzt mir bei unserem damals 8-jdhrigen Sohn

dhnlich 'Angst' gemacht hat.*
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,,Jch denke, dass Du mit Verboten deinem Kind nichts Gutes tust -
es wird sich dann Siifigkeiten woanders besorgen, diese heimlich essen und garantiert ein schlechtes

Gewissen bekommen.*

H J i Hb hl] - ; , # + 04
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,,die negative Vorbildfunktion, die der Arzt anspricht, wiirde ja nur dann zutreffen und Dich emotional

belasten, wenn Du wirklich dem Klischee entsprechen wiirdest: den ganzen Tag mit Chips und Schoki auf

der Couch...”
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,»Mein Sohn ist 4 Jahre und ich achte schon auf sein Gewicht. Mein Mann und ich neigen beide zu

Ubergewicht, auch wenn ich inzwischen wieder fast normalgewichtig bin*
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,,Mein Sohn isst auch sehr gern und genau wie ich liebt er SiiBigkeiten. Ich muss wirklich aufpassen, dass

wir nicht so viel Schokolade zu Hause haben. «

,,Wenn wir also Appetit auf was Siies haben, schnippel ich immer einen schonen Obstteller und betriufel

z. B. die Bananen mit etwas Schokosof3e, damit wir wenigstens etwas Schoki haben.*

35 C 3 ; 4 D (
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,Ansonsten koche ich auch sehr ausgewogen und gesund. Zwischendurch halt immer wieder Obst essen,

damit kein grofles Hungergefiihl aufkommt.*

,,und natiirlich viel Bewegung.*
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,,Etwas schlimmeres kann man einem Kind gar nicht antun, wenn es jemals den eigenverantwortlichen
Umgang mit Nahrung im speziellen und seinen Sinnen im Allgemeinen lernen soll. *

,MeiersJulchen“(Moderator)01.12.10 20:49 als direkte Antwort auf ,,Bini“s Beitrag

,,Aber Obst ist ja so gesund. wo ist der Kotzsmiley? Da lernt man doch glatt den ganzen Tag zu essen.

,babelfish“ 01.12.10 21:00*

,Jetzt mal ernsthaft: bei einem Vierjahrigen aufs Gewicht zu achten ist mal sowas von daneben.*

,HamsterD* (Moderator) 02.12.10 00:06

,»Am traurigsten macht mich hier mal wieder, da3 User berichten, welche Vorschriften sie bei ihrem
eigenen Nachwuchs durchziehen, obwohl sie exakt dasselbe in ihrem eigenen Elternhaus erlebt haben und
heute trotzdem das sind, was sie ihrem Kind so gerne ersparen mochten. Klingelt's?

Achja, aber was red ich ... "man" ist nur dick geworden, weil man nicht auf die Eltern gehort

hat.” ,,MeiersJulchen* (Moderator) 02.12.10 07:40

,Meine Eltern haben auch immer auf mein Gewicht geachtet. Daher hatte ich als Kind - obwohl Hang

zum Ubergewicht - immer Normalgewicht.

Erst als ich von zu Hause im Erwachsenenalter ausgezogen bin, habe ich zugenommen. Aber das war ja

dann meine Entscheidung.” ,,Bini*, 02.12.10 15:02

,»Achsoooo. Du WOLLTEST dick werden. Sag das doch gleich - Du hattest Dich so furchtbar
miBverstdndlich ausgedriickt. [...] es ist natiirlich vollig klar, dal Du Deinem Kind diese pragende

Erfahrung keinesfalls vorenthalten mochtest.” ,,MeiersJulchen* (Moderator) 02.12.10 16:46

,»~Ach du meine Giite, hier ist ja ne Stimmung. In der Form kannte ich dieses Forum ja noch gar nicht...

Wenn man als Kind schon dick ist, hat man es im Erwachsenenalter schwerer, abzunehmen.

2)
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Wenn mein Sohn erwachsen ist, kann er essen, wie er das fiir richtig hilt. So lang er noch klein ist, werde
ich darauf achten, dass er nicht dick wird. So haben es auch meine Eltern gehalten und es war gut so.*

,»Bini“ 02.12.10 18:08

,,Du bist genauso lange hier im Forum wie ich und hast nichts, aber rein garnichts kapiert. ,,toni*

02.12.10 18:33

,,Ich denke Du verstehst den Knackpunkt an der ganzen Sache nicht.“ ,,MeiersJulchen* (Moderator)
02.12.10 18:40

,,€s sei denn dein Sohn entwickelt eine Essstorung, was aber wahrscheinlich ist, wenn du die ganze Zeit

fiir ihn entscheidest, was und wie viel er essen darf.” ,,HamsterD* (Moderator) 02.12.10 20:12

,,Mir ist unklar warum Bini jetzt angegriffen wird. Mir haben meine Eltern auf dhnliche Weise vermitteln

kénnen mein Gewicht zu halten. Bini selbst hat es doch gut erklart.” ,,starbucky* 02.12.10 20:26

,»Aha?
Also hast auch Du die Beobachtung gemacht, dal aus nicht-mehr-kontrollierten Kindern dicke

Erwachsene werden?

Und da fragst Du Dich, warum hier so viele die kontrollierte Nahrungszuteilung als das eigentliche

Problem ansehen?* ,,MeiersJulchen® (Moderator) 02.12.10 20:38

,,Mir ist aufgefallen, dass viele Kinder iibergewichtig sind, weil die Eltern nicht auf die Erndhrung achten
und die Kinder so essen lassen, wie sie mochten. [...]
Schade, dass man hier so angegriffen wird, wenn man eine andere Meinung vertritt.” ,,Bini“ 03.12.10

04:51

,»Wieviele Kinder denn genau?
Aber bitte nur die zdhlen, von denen Du weilit, sie nicht kontrolliert werden und nicht
die, von denen du denkst, dal keine Kontrolle stattfindet, sie dick sind.*“ ,,MeiersJulchen*

(Moderator) 03.12.10 07:22

,.vielleicht wire manches besser verstidndlich, wenn man alles im Comic-Stil bringen wiirde.* ,,toni‘

03.12.10 08:25

,,Ein gesunder Mensch, der nur isst, wenn er Hunger und und nur solange bis er satt ist, nimmt nicht zu.
[...] Deshalb der Hinweis, dass Dein Sohn ruhig lernen soll Hunger zu haben und dann zu essen. Kinder

in diesem Alter essen eh nicht tiber ihre Sattigungsgrenzen.* ,,Piippi“ 03.12.10 08:38

,,U.a. beobachte ich, dass Kinder die ihrer Fresslust ungeziigelt (auch vor der Spielkonsole, dem TV oder
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den PC) frohnen diirfen, reichlich Fett ansetzen und das bleibt ihnen dann bis ins Erwachsenenalter

erhalten. Wirklich kein Geheimnis.* ,,starbucky* 03.12.10 08:50

,U.a. kenne ich viele Kinder und Erwachsene, die sich von Schokolade und Chips und Cola erndhren und

dabei rappeldiirr bleiben. ,,Sonnenkuss* 03.12.10 09:30

,» IV und PC gehdren nicht ins Kinderzimmer und hier sehe ich eine Kontrolle fiir sinnvoll.

Dauerglotzende und PCsiichtige Kinder die auf Diét gesetzt werden finde ich entsetzlich.

Kinder die zum Prestigeobjekt ihrer Eltern werden, ebenso.* ,,toni* 03.12.10 09:37

,Ich finde es langsam echt zu ...! Nur von meinen wenigen Beitrigen konnen hier gleich einige Hobby-

Psychologen spielen mit ihren tollen Tipps...

Mein Sohn bekommt nicht stindig was zu essen. Natiirlich sagt er mir, wenn er Hunger hat und dann
bekommt er Obst. Manchmal esse ich auch Obst zwischendurch und dann mo6chte er auch was haben,
auch wenn er gerade kein Hunger hat. Wenn er sieht, dass ich etwas esse, dann mochte er manchmal auch

was davon haben. Ist doch ganz normal, oder?! [...]

Meine Giite, hier leben sich ja wirklich einige so richtig aus, jeden Satz auseinanderzunehmen.

Ihr kénnt mich hier aus dem Forum tibrigens 16schen. Ich passe hier nicht mehr her.” ,,Bini*“ 03.12.10

13:37
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,,Ich denke das mit dem Vorbild stimmt schon...ich beziehe das fiir mich vor allem auf meine Einstellung.

Mein Sohn ist nun 7 und wenn ich mich bei Gedanken er konnte zu dick sein ertappe, versuche ich mich






,»ich hab jetzt nirgends gelesen, dass das Kind kontaktscheu wire und sich nicht geniigend bewegt.*
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»ich glaube, dass das verhéltnis zu meiner mutter anders geworden wére, wenn dieses 'erlebnis' nicht

gewesen ware. |...]

also, einen rat den ich dir geben kann: mach dich nicht verriickt und deine tochter auch nicht. je mehr man

etwas erzwingt, desto weniger klappt es.. [Smiley]*
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,,Die Schote mit der Vorbildfunktion kenne ich! Ich glaube, ich weil mehr {iber Erndhrung als so manche
Erndhrungsberater. Ich esse einfach gerne und gerne gut. Es gibt Tage, da komme ich mit "gesundem"
Essen noch nicht mal auf 1500 kcal, wihrend ich an anderen Tagen dafiir um so mehr reinschaufel. So bin
ich halt. Ich bewege mich auch (Aquafitness, Radfahren, Nordic Walking und MTT), aber wahrscheinlich

nicht genug, denn ich nehme weder ab noch zu. Mein Gewicht schwankt jeweils um +/- 2 kgs und das

schon seit Jahren.*
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»Ansonsten reicht es doch aus, einfach zu essen, wenn man Hunger hat, und das zu essen, was einem
wirklich schmeckt, also auch, wenn man es solo isst...
Ich geb noch nen Rat: wenn dein Kind Essen verschmiht, dring es nicht auf - es kann einfach sein, dass

es das nicht vertragt, und sei es noch so 'gesund'.” ,,HamsterD* 02.12.10 01:06




Vor allem die Sachen mit der "Kontrolle" und "gesunder Erndhrung". Also, wenn ich jetzt zb vollkornbrot
auf den tisch lege, aber Alice das nciht mag (und so ist es), soll ich ihr dann einfacherlauben, weissbrot zu
essen? Im moment kaufe ich Mischbrot, einfach weil sie und der bruder das auch essen. Und ist "gesunde

Ernédhrung" nicht auch eine Art von Kontrolle? Oder was versteht ihr genau darunter?

Aus einigen Beitrdgen habe ich auch verstanden, dass ich onehin nichts daran &ndern kann, ob sie
"Adipositas" kriegt oder nicht? ist das denn wirklich so fest gelegt? wieso sagt der arzt mir dann

iiberhaupt, dass ich aufpassen muss?

iibrigens find ich nicht, dass meine kleine zu dick ist. Sie ist villeicht en bisschen kréftig in der letzten zeit
geworden, aber ich hab das nicht als besonders angesehn. vorm fernsehen sitzt sie schon ofter mal, weil
ich viel zeit fiir den kleinen brauch. aber vor allem die hausaufgaben fesseln sie schon fiir eine ganze Zeit

an den Tisch, da kriegen wir einen Sportverein nicht mehr unter.**°
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,»Ganz exakt ist das gemeint,ja.*
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,Es ist allerhochtens die Kontrolle, ob die jeweilige Erndhrung gesunde (heiB3t: die Abwesenheit
krankhafter Zusténde) hat, aber ob das konsumierte Zeugs im Fernsehen von irgendwem willkiirlich

als gesund betitelt wurde und man es sich trotz erheblicher Abneigung (so wie sie Deine Kinder
offensichtlich zeigen) und Auferbietung grofien Willens und ggf. Begrabung unter So3en und S6chen
reinzwéngt und die entstehenden Symptome als 'Anfangsschwierigkeiten' ignoriert.

Zumindest scheinst Du gliicklicherweise ausreichend Respekt vor dem instinkt Deiner Kinder zu haben.*
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,,In meinem obigen Post sprach ich von "ausgewogener" Erndhrung.

Das beinhaltet fiir mich alles - ausser Fertigkost -, inclusive Siiligkeiten.*
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,der Kinderarzt sagte doch nichts vom Abnehmen fiir deine Tochter. Erndhre Dich und sie gesund - sei ihr
Vorbild. V1It mal lesen: Pharmazeutische Zeitung online Vollwertige Erndhrung So einfach ist das. Freund

Google benutzen [Smiley]. Es gibt auch noch andere gute informative Seiten zur gesunden Erndhrung.*
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,,Gesunde Abnahme geht mit moderatem Kaloriendefizit (bis zu 500 Kalorien tiglich) zum

Gesamtumsatz. [...] Deinen Gesamtumsatz kannst Du dir hier bei Abnehmen.com bei Quick-Navigation,

Energiebedarfsrechner, ausrechnen.*

,duche Dir am besten die Erndhrungsumstellung aus, die Dir am alltagstauglichsten und einfachsten

erscheint.*
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,.Erstmal vielen Dank fiir die Tipps!

@gute-mine: Ich habe mir deine Methode angeschaut und bin beeindruckt. Das hort sich an, als hittest du
echt Ahnung von gesunder Ernéhrung. Hast du das alles liber Google gelernt? Vielleicht versuch ich
sowas mal. muss aber erst mal noch ein bisschen nachlesen, um alles zu verstehen was du geschrieben
hsat. AuBerdem muss natiirlich mein Mann mitspielen oder ich kann ihm sein Fleisch ja vielleicht

trotzdem panieren [zwinkernder Smiley]
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,,Ich habe in jungen Jahren, bin ja jetzt scho élter, eine Ausbildung in der Krankenpflege genossen. Dort
hatte ich u.a. auch die Facher Erndhrungslehre, Physiologie des menschlichen Korpers, und und und. Als
ich mit dem abnehmen anfing - bin ja nu fertig [Smiley] - interessierte mich dieses wieder, ich frischte
mein Wissen von damals auf und lerne immer noch hinzu [Smiley]. Ich habe mir mein Wissen nicht nur
ergooglet, aber auch. Ich habe mir Biicher iiber Erndhrungslehre, Biochemie des menschlichen Korpers
und eine meiner Ansicht nach gute Nahrwerttabelle (Buch) zu diesen Themen besorgt. [...] Die Themen
gesunde Erndhrung, Anatomie und Physiologie des Kdrpers, wie reagiert er auf dieses und jenes,

interessieren mich halt.«
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,Esse und trinke selbst viel weniger Siiles und Knabberzeugs.
,,Lebe es ihr vor, die gesiindere Erndhrung und mehr Bewegung.*

,Fernsehen und Naschen, versuche kleingeschnittenes Obst, Obstsalat, oder frisches Obst mit fettarmen
Naturjoghurt oder Magerquark evtl. etwas siilen, geschnittenes Gemiise z. B. Paprika, zu knabbern und

anzubieten.*

»trikte Verbote bzgl. SiiBigkeiten bringen auch nichts.

»Anstatt Fernsehen, wie wirs mit gemeinsamen Spielen?*

,,Warum sportelt ihr beide nicht mal zusammen?*

" % #H 35¢Et.2 2F
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,,Vielen Dank an alle fiir die vielen Tipps. Mir schwirrt jetzt allerding ein bissel der Kopf... muss jetzt

erstmal uber vieles nachdenken.

Ich bin jedenfalls froh dafB3 ihr mir n bisschen den Druck rausgenommen habt, weil ich irgendwie das
gefiihl hatte, sofort und gleich mit Alice 'arbeiten’ zu miissen. Heut waren wir fiir den start mal im wald

spazieren, war eigentlich ganz schon. (ohne kleinen nervenségen-bruder [zwinkernder Smiley] )

Wie gesagt, ich find eigentlich net, dass sie ein dickes Kind ist. Also, ich mein sie ist ziemlich gross, 1,39

und kriftig, ja. Gewicht ist im moment 43kg.***

5 Hc= cl 5 ! 4
>
o + E2 2 .28%_F-" H<< JE4 FA4 #
4 K 9 +
+ 4 +
9 H<< J ) , 4 ; 3

,Es ist bewiesen, dass sportliche Kinder fitter, aufmerksamer und ausgeglichener sind und bessere

Leistungen bringen*

,.Fur dich hieBe das, mit deinem Kind mindestens jede Woche einmal raus gehen, sei es schwimmen

B b ( 4 266 & 2 2

B b ( 4 & K 2 2
# . $ E22i- FH H/B P /
H3 B 1 [# 4 ]
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gehen, wandern, oder jetzt im Winter vielleicht mal Eislaufen gehen... man kann sich gar nicht genug

bewegen. Auch du solltest dich mehr bewegen.*

,,du solltest den Spa3 an Beweglichkeit im Kindesalter fordern*

., kraftig' sollte ein Kind nicht sein.

,»Wenn der Arzt sagt, dass das Kind nicht der Norm entspricht, dann sollte man darauf horen. Ich weiB, als

Mutter hat man da eben einen anderen Blickwinkel.

H< ) i H J : 4 1

,»Man muB} keine Didten wie Slimfast machen, die auch noch iiberaus ungesund sind, sondern lernen, wie

man fettfrei isst, einkauft und zwar dauerhaft!*

,frisches Gemiise kochen*

,lieber jeden Tag einen riesen Obstsalat*

,»in Wasser garen und andiinsten*

,,ohe Gurken- und Paprikascheiben “

,magerer Streichkése oder Quark*

., Vollkornbrot*

,Fleisch und Wurst gehdrt nicht mehr als 1x pro Woche auf den Tisch*

»SuBigkeiten maBvoll“
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,,Im Kindesalter prégen sich Essverhalten, die sich nie wieder im Leben ablegen lassen. Mach es dem

Kind also nicht unnétig schwer.*
,,Beim Essen hast DU die Verantwortung!*

,,DU hast die Vorbildsfunktion, und du muBt dich gesiinder ernéhren, denn wenn das Kind sieht, dass

Mama sich dick isst, dann wird es dein Kind dir gleichtun.*

5 < J + 4 H7 )] > ,
E2 2.8 F+ - 6 / 5 4 +
4 $ ; 4 /B
5 + 4 3 ; 4
4 & i /B / 5 4 +
i 4 0]

,»Quatsch, jedes Kind entwickelt sich im laufe der Jahre anders, eine Norm gibt es da nicht, nur ein

ungefahr

,.danke einem tollen Kinderarzt auf den ich damals in meinem jungen Muttersein gehdrt habe, hab ich mir
ein Fresskind ran gezogen, das nun mit 18 unter extremen Ubergewicht leidet. Nicht alles was die Arzte

sagen stimmt immer unbedint und unfehlbar.*

C4 W ) J 5 ; i B

Hc= c) * f + - 5

? 34 + $S 0O 4 ( 5 +
4




,,und in dem Alter verwéchst sich auch noch vieles. Ich finde 43kg bei fast 1,40 nich grade extram

Ubergewichtig. Es kommt auch bei Kinder schon drauf an wie es sich verteilt.

Klar jetzt ist der Zeitpunkt giinstig auf gesunde, ausgewogene Erndhrung umzusteigen. Alles ist erlaubt

aber im Rahmen!! Aber blof nicht irre machen lassen.*

H ( J + 4 ) E2 2.8 F- +
He= ¢l ;0 B /
o i 3 / 5 4 +
; - 4 +

,,Hmmm, so wie ich die TE verstanden habe, soll ihre Tochter It. Kinderarzt nicht abnehmen, sondern es
soll nur darauf geachtet werden das sie nicht zunimmt. Sie soll dieses "MEHR" sozusagen auswachsen.
Fast jedes Kind wirkt vorm Wachstumsschub erstmal etwas molliger, ich kenne es echt nicht anders, VvlIt.

wéchst die Kleine ja bald wieder.

, E2 22 82 F- !
4 B H Ji 6 /
/B 4 Hc= cl C 4 H J+ 5 0
+ A / 0 4 9 +
? 4 §+B ; - 4 / o+
5 & i
i+ ; 4 g 4 4
+ 0 - +

,die 9 jahrige wiegt auch 40 kg und mist ca 140

ich denke vieleicht hilft es auch tags zu gucken das sie nicht zu viel siifles essen..und vorallem abends
echt einfach eiweisreicher kochen..und versuchen wenig KH zu geben abends..das sollte vieleicht

helfen..das habe ich zumind. vor ner woche begonnen..*
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