Pressemitteilung

Gesund ins Schulleben starten
Krankenkasse gibt Tipps, was in die Frihstiicksbox gehort

Schwerin, 16.08.2018 — Apfel oder Schokoriegel in die Brotblichse? Wie wichtig
das Thema gesunde Ernahrung insbesondere fur Schulkinder ist, zeigen alar-
mierende Zahlen aus dem Land: So war jedes siebte Kind aus Mecklenburg-
Vorpommern bei den Schuleingangsuntersuchungen im Schuljahr 2016/2017
zu dick. Das sind 13,5 Prozent der Vorschiler. ,Dieses besorgniserregende Er-
gebnis kennen wir aus der Versorgungsforschung®, sagt Henning Kutzbach,

Landesgeschéftsfuhrer der BARMER in Mecklenburg-Vorpommern.

Ist mein Kind zu dick?

Dabei ist die Grenze zwischen ein paar Pfunden zu viel und krankhaftem Uber-
gewicht nicht immer eindeutig, da die physiologischen Eigenschaften von
Mensch zu Mensch variieren. ,Manche Kinder sehen eher drahtig aus, und an-
dere wiederum erscheinen mollig. Das heif3t aber noch nichts®, erklart Henning
Kutzbach. Einen ersten Anhaltspunkt bietet der sogenannte Kinder-Body Mass
Index (K-BMI), der neben dem Gewicht auch die KérpergrofRe beriicksichtigt.
Mit dem Kinder-Online-BMI-Rechner der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) kénnen sich unsichere Eltern eine erste Orientierung ver-

schaffen.

Ist ein Kind Ubergewichtig, ist das flur die Eltern zunachst kein Grund zu Panik.
Ignorieren sollten sie es allerdings auch nicht, denn es kann sich auf seine Ge-
sundheit und die weitere Entwicklung auswirken. Mit dem Gewicht nimmt auch
das Risiko fiir Bluthochdruck und Stoffwechselstérungen zu. Auf3erdem leiden
Beweglichkeit, Ausdauer und Kraft unter zu starkem Ubergewicht. Neben den
kérperlichen Folgen kénnen natirlich Spott und Hanseleien anderer Kinder

auch zu psychischen Problemen flihren.

Vollkornbrot, Joghurt und Obst als Pausensnack
Am besten ist, Eltern reagieren so frih wie moglich, denn dann stehen die

Chancen am besten, mogliche Gewichtsprobleme in den Griff zu bekommen
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oder gar nicht erst entstehen zu lassen®, so der BARMER-Landeschef. Vor al-
lem hilft ausreichend Bewegung. Runter von der Couch und ab ins Freie! Sport
und Ausfluige bewirken schon Wunder. Grundlage fiir ein gesundes Gewicht ist

eine vollwertige und bewusste Ernahrung.

Mit dem Schulstart von 13.600 Madchen und Jungen am Samstag, taucht in
vielen Familien erstmals die Frage auf: Was kommt in die Brotdose? ,Eltern
sollten nach Mdglichkeit morgens mit den Kindern fruhstiicken und ihnen zu-
satzlich eine vollwertige Zwischenmabhlzeit als Pausenbrot mitgeben®, rat Hen-
ning Kutzbach. Fir das Pausenbrot sind Vollkornbrot oder Vollkornbrétchen so-
wie ergdnzend Milchprodukte (Joghurt oder Quark), ein Stiick Obst oder Ge-
mise wie zum Beispiel Apfel, Birne, Pfirsich, M6hre, Radieschen oder Gurke
gut geeignet. Wer lieber Wurst als Kase auf dem Pausenbrot mithimmt, darf
gerne auch auf fettarmen Belag wie Schinken, Corned Beef oder Wurst aus

Geflugelfleisch ausweichen.

Mehr zum Thema

Um Schiiler fir das Thema gesunde Erndhrung zu begeistern, hat die BARMER
gemeinsam mit der Sara Wiener Stiftung die Aktion ,Ich kann kochen®ins Leben
gerufen. Mehr dazu unter www.barmer.de/q1001863.
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