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(ri) In vielen Familien hat das neue

- Jahr mit guten Vorsitzen begon-
nen. Dazu gehort oft nicht nur fiir
die Eltern, sondern auch fiir die Ju-
gendlichen und Kinder der Vorsatz
einer gesiinderen Erndhrung, die
alles Notige fiir die Entwicklung be-
reitstellt. Eine Erndhrung, die dem
Ubergewicht vorbeugt und - falls
erforderlich - ein solches abzubau-
en hilft.

Fiir jiingere Kinder sollte es drei
bis vier Mahlzeiten téglich geben,
fiir Jugendliche ab zwolf Jahren nur
drei, so lautet die Empfehlung der
Kinder- und Jugendirzte in Mon-
chengladbach. Damit Blutzucker-
und Insulinspiegel nicht ,Achter-
bahn“ fahren, so Arztesprecherin
Dr. Renate Harnacke, sollte vier bis
fiinf Stunden dazwischen weder ge-
gessennoch andere Getrinke auller
Wasser oder ungesiiftem Tee zu

sich genommen werden. Da die-

Verdauung im Mund beginnt und
beilangsamem Essen selbst bei we-
niger Nahrung ein Sattheitsgefiihl
auftritt, empfehlen die Kinder- und
Jugendéirzte, jeden Bissen vor dem
Schlucken ca. 20-mal zu kauen. Je
zwei Gldser moglichst stillen oder
nur mit wenig Kohlensdure versetz-
ten Wassers vor und wihrend des
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Kinderirzte geben
wvre Ernahrungstipps
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Gesunde Erndhrung ist im Allgemeinen fettarm. Dahingehend sollten Mahlzeiten
auch fiir Kinder und Jugendliche umgestellt werden. ARCHIVFOTO: FRANZHEINRICH BUSCH

Essens bewirken eine Magenfiil-
lung, die hilft, weniger Kalorienhal-
tiges zu sich zu nehmen.

In der Nahrungszusammenset-
zung sei darauf zu achten, dass es
zwei Milchportionen téglich gibt,
entweder in Form von Milch oder
Joghurt, zweimal wochentlich See-
fisch und etwa dreimal wéchentlich
Fleisch. Dieses — ergédnzt durch fri-
sches Obst und Gemiise sowie
moglichst vollwertige Kohlenhy-
drate wie Kartoffeln, Vollkornreis,
Vollkornnudeln oder Vollkornbrot -
garantiere eine gesunde Ernih-
rung. Diese helfe unter sehr sparsa-
mer Verwendung von Raps- oder
Olivendl, Ubergewicht vorzubeu-
gen und sogar abzubauen.

Bei Bedarf Kur beantragen

Bei vorliegendem Ubergewicht
beraten und begleiten die niederge-
lassenen Kinder- und Jugendirzte
nach vorheriger griindlicher Unter-
suchung gerne und leiten, falls er-
forderlich, weitere Malnahmen
ein. Hier sind zu nennen eine Er-
ndhrungs- und Bewegungsbera-
tung, Hilfe zur Teilnahme an ambu-
lanten, sogenannten Adipositas-
programmen oder gegebenenfalls
das Einreichen einer Kur.



