
Zuviel Fett, zuwenig Sport
Viele Leser ließen sich am Extra-Tipp-Telefon zumThema dicke Kinder beraten
)icke Kinder waren am Montag
las Thema der Extra'Tipp'Telefo-
nktion. Viele Leser nutzten dle
ielegenhelt, um slch von Kln'
lerärztln Dr. Renate Harnacke
rnd Dlplom-Oecotrophologln
vlarelke Eper beraten zu lassen.

vlönchengladbach (um). Sie
rahmen sich viel Zeit und be-
mtworteten die leserfragen so
rusfiihrlich, wie es amTelefon
:ben geht Am vergangenen
Montag hatten Leser und l,ese-
innen die Gelegenheit, sich
rum Thema dicke Kinder zu in-
brmieren. Am Telefon saßen
ür zwei Stunden die Expertin-
ren Dr. Renate Hamacke, Kin-
lerärztin aus Giesenkirchen,
rnd Diplom-Oecotrophologin,
Mareike Eßer, Emährungsbera-
.erin beim Kinderschutzbund.
3rundsätzlich ging es umzwei
{ltersgruppen: Neun- bis Zehn-
?ihrige und 13- bis l4-jährige.
\ngerufen haben Eltern und
3roßeltem, die sich über das
3ewicht ihrer Kinder und Enkel
Sorgen machen.,,Bewegungs-
mangel und falsche Emäihrung
lind die Hauptursachen dafür,
lass Kinder zu dick sind", so Dr.
Renate Hamacke. Täglich drei

gin Mareike Eper berieten am Telefon.

Mahlzeiten sollten Standard
sein und dazurischen nur Obt
oder Rohkost. Halbfettprodukte
und Soßen aus Brühe und pür-
riertem Gemüse sparen ebenso
Kalorien wie das Schmieren
von Butterbroten mitnur ei-
nem fetthaltigen Belag. Also,
wenn Wurst aufs Brot kommt,
dann nicht auch noch Butter
oder Margarine darunter. Und
wenn schon Süßigkeiten oder
Knabberzeug, dannGum-
mibärchen, Salzstangen, Kau-
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gummi oderWassereis.
,,Viele Leutewissen auch, was
schief läuft, wissen abernicht,
wie sie es geregeltbekommen
sollen, es anders zu machen",
so Mareike Eßer. Den inneren
Schweinehund überwinden
und Sport machen, die Zeit fin-
den, richtig zu kochen und
nicht nur Fertigprodukte auftu-
wärmen oder den Kindem Fast
Food anzubieten, bringe viele
an die Belastungsgrenze. ICein
anfangen, ist deshalb der Rat

von Mareike Eßer: Statt desAuf-
zugs dieTfeppe nehmen, statt
mit Bus oderAuto mit demRad
zum Freund, den Urlaub nut-
zen, um mit den Kindem ein
bisschen Sport auszuprobieren.
Häufig haben dicke Kinder
auch dicke Eltem, oder dicke
Eltem fürchten, dass ihre Kin-
der ihrem schlechten Beispiel
folgen. Dann heißt es auch flir
die Eltem, dem Kind zuliebe
das lebenumstellen.
Ught-Produkte können die bei-
den Emäihrungsfachfr auen
übrigens nicht empfehlen: ,,Sie
geben durch Zuikerersatzstoffe
dem Körperdas Gefühl der
Zac*erufiihr Wtd,ploAuziereh'
Heißhunger auf Süßes", so
MareikeEßer.
Fi.ir die Feststellung, ob ein
Kind durch Essen oder eine
Stoffirechselstörung zu dick ist,
sollte der Kinderarzt aufgesucht
werden. Beratungen und Kurse
zumThemagesundeEmäh-
rung gibt es beim Kinder-
schutzbund und anderen Orga-
nisationen. Die Kinderkliniken
in Rheydt und Viersen zudem
bieten unter dem Motto
,,schwermobil" Abnehmpro-
grammean.

Kinderärztin Dr. Renate Harnacke (l inks) und Diplom-Oecotropholo-


