Vollkornbrot und nur wenig Butter

Monchengladbacher Kinderédrzte warnen vor ungesunder Lebensweise

Ménchengladbach. Das neue
Jahr beginnt fiir viele Familien
mit guten Vorsétzen, zu denen
oft auch das Thema des Kor-
pergewichtes gehort. Da in
Moénchengladbach zuneh-
mend Kinder und Jugendliche
iibergewichtig sind, wird es
immer wichtiger, Richtlinien
an die Hand zu geben, die eine
zu hohe Zunahme des Gewich-
tes bei Normalgewichtigen
und eine Verminderung des
Korpergewichtes bei zu schwe-
ren Kindern und Jugendlichen
bewirken. Dabei ist selbstver-
stindlich darauf zu achten,
dass der Korper mit allem, was

Exfral. Pr
er zum Wachsen und fiir eine
Leistungsfahigkeit braucht,
versorgt wird. Diese Richtlini-
en sind: Etwa ab Beginn des
Schulalters sollte das Kind nur
noch drei Mahlzeiten taglich
bekommen. Dazwischen soll-
ten fiinf Stunden Nahrungs-
pause liegen, in denen nur
Wasser getrunken werden soll-
te. Die Hauptmenge der Koh-
lenhydrate wie Brot, Kartof-
feln, Nudeln oder Reis sollen
auf das Friihstiick und Mitta-
gessen verteilt werden, am
Abend ist es empfehlenswert,
allenfalls eine sehr geringe
Menge an Kohlenhydraten zu
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essen. So wird die Fettverbren-
nung nachts verbessert. Was
die Nahrungszusammenset-
zung angeht, so gilt: An Fetten
sollte gespart werden, zum
Beispiel durch nur halbfette
Milchprodukte, nur wenig,
vorwiegend pflanzliches Ol mit
ungeséttigten Fettsduren zum
Braten oder Kéchen, weitge-
henden Verzicht auf Streichfet-
te wie Butter oder Margarine,
sowie durch den Verzicht auf
fettige StiRigkeiten oder salzige
Knabbereien. Statt Schokolade
oder Pldtzchen oder Kartoffel-
chips wiren Gummibarchen,
Reiscracker oder Salzstangen

vorzuziehen. Die Kohlenhy-
drate, die méglichst nur auf
das Friihstiick und Mittages-
sen verteilt werden sollten,
sollten mehr als zur Hélfte voll-
wertig sein, das heit Vollkorn-
brot, Kartoffeln, Vollkornnu-
deln oder Vollkornreis sind die
zu bevorzugenden Produkte.
Zum Trinken sollte moglichst
nur Wasser gegeben werden.
Wenn dann noch viel Bewe-
gung im Alltag dazukommt,
zum Beispiel durch Treppen-
steigen, zu FuB oder per Fahr-
rad zur Schule, und dreimal
wochentlicher Sport auBerhalb
des Sportangebotes im Kinder-

Immer mehr Kinder sind zu dick.
Verniinftige Mahlzeiten und Be-
wegung schaffen Abhilfe.
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garten oder in der Schule, diirf-
te Ubergewicht mit all seinen
unliebsamen Folgen kein Pro-
blem mehr sein.



