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Nach Breimahlzeit

braucht es Wasser

Sobald Babys zusitzlich zur Mut-
termilch oder S&uglingsnahrung
drei Breimahlzeiten pro Tag be-
kommen, sollten Eltern ihnen zu-
sdtzlich etwas zu trinken geben.
Geeignet sind laut Fachleuten Was-
ser oder ungesiisste, babygerechte
Tees. Da kleine Kinder kaum auf ih-
ren Durst aufmerksam machen
konnen, bieten Eltern ihnen am
besten immer wieder etwas zu trin-
ken an. Kuhmilch kann zunéichst in
einer Menge von 200 Millilitern am
Tag fiir Milchbrei zum Einsatz kom-
men. Als eigenes Getriank erhalten
Kinder sie aber besser nicht vor En-
de des ersten Lebensjahres. (sda)

Gartentrampoline
regelmassig priifen

Trampoline im Garten sind sehr
stark der Witterung ausgesetzt.
Metallteile beginnen nach einer
Weile durch Regen zu rosten,
Kunststoffteile werden durch die
Sonne sprode. Als Konsequenz
konnen Metallfedern brechen oder
Einhédngeschlaufen des Sprung-
tuchs ausreissen, warnen Exper-
ten. Eltern sollten die Gerite des-
halb regelmissig auf Verschleiss
und Beschiddigungen iiberpriifen.
Ausserdem sollten sie regelmaéssig
die Sicherheitsnetze kontrollieren.
Sehen diese graulich aus oder ha-
ben sie Risse, bieten sie keinen
Schutz mehr. (sda)

Grosseltern: Gegen
Keuchhusten impfen

Grosseltern sollten sich iiber ihren
Impfschutz Gedanken machen.
Gefahrlich ist vor allem Keuchhus-
ten, den sie vom Kind bekommen
konnen. Er wird oft nicht erkannt
und é&hnelt einer hartnickigen
Bronchitis. Selbst wer daran schon
einmal erkrankt ist, kann sich neu
anstecken. Erwachsene Betroffene
konnen ausserdem das ungeimpfte
Baby anstecken. Der Erreger sei fiir
Neugeborene lebensbedrohlich,
warnen Allgemeinmediziner. Am
besten ist es, bei der niachsten Teta-
nus-und Diphtherieimpfung nach
der Kombi mit Keuchhusten-Impf-
stoff zu fragen. (sda)

Wickeln: Creme
statt Puder nehmen

Ist der Babypopo rot und entziin-
det, sollten Eltern beim Wickeln ei-
ne Wundcreme mit Zink oder Dex-
panthenol aus der Apotheke ver-
wenden. Vom frither hiufig ge-
brauchten Puder raten Kinderarzte
dagegen eher ab. Es bestehe die
Gefahr, dass die Kleinen den Stoff
einatmen und sie dadurch Lungen-
schiden bekommen. (sda)

Bei Sehbehinderung
auf Kontraste achten

Ko6nnen Senioren nur noch schlecht
sehen, sind Kontraste in der Woh-
nung wichtig. Das teilen Experten
von Blinden- und Sehbehinderten-
verband mit. Schlecht ist beispiels-
weise ein weisser Lichtschalter auf
einer weissen Wand oder Kaffee
oder Tee, der in einem Becher ser-
viert wird, der innen dunkel ist. Bei-
des ist fiir Altere mit schlechten Au-
gen schwer erkennbar - ldsst sich
aber leicht umgehen. Kaffee oder
Tee servieren Angehorige am bes-
ten in einem weissen Becher. Um
den weissen Lichtschalter malen sie
einen dunklen Rahmen. (sda)

<PDie Wiirtel fallen zwischen
sechs und acht Jahren»

Es gibt mehrere Ausldser: Nicht nur mangelde Bewegung fihrt

Ubergewicht bei Kindern und
Jugendlichen hat in den
vergangenen Jahren stark
zugenommen. Heidi Zinggeler
Fuhrer, Kinderarztin in Chur,
sagt, warum ihr Pravention so
wichtig ist.

Von Denise Erni

Chur. — Zu Beginn einige Fakten:
Rund 17 Prozent der Kinder und Ju-
gendlichen bringen zu viele Kilos auf
die Waage. Knapp vier Prozent der
Schiilerinnen und Schiiler sind gar
stark iibergewichtig, leiden an Adipo-
sitas. Das Phidnomen l4sst sich auf al-
len Schulstufen sowohl in lidndlichen
als auch in stddtischen Gebieten be-
obachten. Zu diesem Schuss kam der
zweite vergleichbare Bericht zum
Ubergewicht bei Schiilerinnen und
Schiilern in der Schweiz, den die Stif-
tung Gesundheitsforderung Schweiz
vergangenen Herbst publiziert hat.

Es fangt beim
Stillen an

Damit es gar nicht zu Ubergewicht
und Adipositas bei Kindern und Ju-
gendlichen kommt, setzt Heidi Zing-
geler Fuhrer bereits in der ersten
Sprechstunde, wenn Eltern mit ihren
Sauglingen zu ihr kommen, auf Pri-
vention. «Ich versuche, Krankheiten
zuvorzukommen, anstatt sie spéter
l6sen zu miissen», sagt die Kinderdrz-
tin mit eigener Praxis in Chur.
DasThema Essen ist neben der Ver
dauung, dem Schlaf und anderen Sor
gen, eine von vier Sdulen in der
Anamnese zur Erfassung von Proble-
men bei Kindern in der Sprechstunde
von Zinggeler Fuhrer. «Es beginnt be-
reits beim Stillen», sagt sie. «Die El-
tern miissen sich vor allem bewusst
sein, was Stillen sein soll.» Erndhrung,
Trost oder Kuscheln? «Wenn ein Kind
am Weinen ist und Frau es dann dau-
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«Sind Eltern dick,
haben Kinder ein
erhohtes Risiko»
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Heidi Zinggeler
Fuhrer

Ubergewicht bei Kindern habe teil-
weise auch ethnische und kulturelle
Hintergriinde. «In anderen Lindern
ist ein richtiger Junge nur dann einer,
wenn er aussieht, wie ein Kkleiner
Buddha», sagt Zinggeler Fuhrer. Zu-
dem kommen auch 6konomische Hin-
tergriinde dazu, denn nicht jeder kann
es sich leisten, teure Friichte und Ge-
miise zu kaufen. «Sind die Eltern sel-
ber dick, haben Kinder ein erhohtes
Risiko, an Ubergewicht zu erkran-
ken,» sagt Zinggeler Fuhrer.

Genau bei Sprechstunden mit di-
ckeren Eltern verlangt es von Zingge-
ler Fuhrer viel Fingerspitzengefiihl,
damit sie diese nicht mit ihren Aussa-
gen krinkt. «Es ist dann oft sehr
schwierig, den Eltern klar zu machen,
dass ihr Kind zu dick ist», sagt sie.
«Aber ich versuche den Eltern vor al-
lem auch die spiteren gesundheitli-
chen Risiken aufzuzeigen, die sich bei
Ubergewicht einstellen und meine

Sorge um ihr Kind.» So zum Beispiel
Herzprobleme, Bluthochdruck, Dia-
betes, Schlafapnoe und der zu frithe
Beginn der Pubertit. «Es ist eine Ein-
ladung an die Eltern, die eigene Situa-
tion zu iiberdenken.» Damit eine The-
rapie aber Erfolg hat, miissen die El-
tern und spéter auch die Jugendlichen
«empfinglich und bereit dazu sein,
die Essgewohnheiten zu iiberden-
ken», sagt die Arztin.

Bewegung
beginnt in
jungen Jahren

Mit ein Grund, dass es immer mehr di-
cke Kinder und Jugendliche gibt, sieht
Zinggeler Fuhrer auch in der zuneh-
mend mangelnden Bewegung. «Heu-
te werden die Kinder einfach mit dem
Auto zur Schule gefahren, sitzen ver-
mehrt vor dem Fernseher und Com-
puter, miissen viel in der Schule sitzen
und gehen manchmal kaum mehr
raus», sagt sie. Dabei fange die Bewe-
gung bereits in ganz jungen Jahren an.
«Es gibt immer wieder Eltern, die mit
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ihrem Kind nicht auf den Spielplatz
gehen, aus Angst es konnte irgendwo
runterfallen», sagt sie. Dabei miisse
ein Kind gerade auch auf einem Spiel-
platz die Gefahren kennenlernen.
Kinder lernen vor allem aber auch
durch Imitation des Verhaltens ihrer
Eltern oder eben bei gemeinsamen
Aktivitdten. Wann muss ich aufpas-
sen, wenn mein Kind zu dick wird?
«Bis ein Kind zwei Jahre alt ist, hat es
Babyspeck und bis es drei Jahre ist,
haben die Kleinen das sogenannte
‘Trommelbduchlein’.»  Das  ver-
schwindet dann von alleine. Massge-
bend seien sicher die Perzentilen, auf
der jeweils Grosse und Gewicht mar-
kiert werden.

«Nach zwei Jahren sollte ein Klein-
kind die sogenannte Perzentile nicht
mehr wechseln.» Sprich wenn es bei
der Grosse auf der 50. Perzentile ist,
sollte es dies auch beim Gewicht sein.
«Richtig dicke Kinder, die erst vier
Jahre alt sind, gibt es praktisch noch
keine», sagt Zinggeler Fuhrer. «Die
Wiirfel fallen im Alter zwischen sechs
und acht Jahren, dann entscheidet
sich hiufig, ob ein Kind mit Uberge-
wicht zu kdmpfen hat.» Dieses Pro-
blem gelte es dann zu erfassen und
nicht erst in der Pubertit.

«Kinderleicht> abnehmen

Fiir Kinder und Jugendliche die un-
ter Adipositas, also sehr starkem
Ubergewicht leiden und einen BMI
(Body Mass Indesx) von 30 haben,
gibt es in Graubiinden den Verein un-
beschwert mit dem Programm «Kin-
derleicht». Mit der Teilnahme sollen
die Kinder und ihre Familien mehr
Freude an Bewegung erleben, ihre
Kenntnisse iiber den Energiehaus-
halt ihres Korpers vertiefen und er-
fahren, dass gesundes Essen gleich-
zeitig auch feines Essen sein kann.
Mit «Kinderleicht» lernen die Kin-
der ihren eigenen Korper besser ken-
nen und Selbstvertrauen und Selbst-

wertgefiihl aufzubauen. So gewin-
nen sie wieder an Lebensfreude und
konnen ein gesundes Korpergewicht
erlangen. Begleitet wird «Kinder
leicht» von erfahrenen Medizinern,
Bewegungstherapeuten, Ernéh-
rungsberatern sowie Psychologen.

Weitere Infos gibts im Internet unter
www.verein-unbeschwert.ch; oder unter
der Telefonnummer 081 630 32 62.

Informationen zu zertifizierten Zentren und
Vereinen gibts im Internet auf der Home-
page des Schweizerischen Fachverbandes
Adipositas im Kinder- und Jugendalter:
www.akj-ch.ch




