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Familientisch halt Leib und Seele zusammen

Stiftung Kindergesundheit:
Gemeinsames Essen ist wichtig
fir Kinder!

Die Zahlen der aktuellen Kinder- und Jugendgesundheits-
untersuchung KiGGS offenbaren eine bedrohliche Ent-
wicklung: 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen von
drei bis 17 Jahren sind libergewichtig, 6,3 Prozent leiden
regelrecht unter Fettsucht. Hochgerechnet auf Deutsch-
land entspricht dies einer Zahl von ca. 1,9 Millionen (iber-
gewichtigen Kindern und Jugendlichen, davon ca. 800
000 Fettsiichtigen. Damit hat sich der Anteil dicker Kinder
und Jugendlicher seit den Neunziger Jahren um 50 Pro-
zent erhoht! Die Schuldigen sind schnell ausgemacht: zu
viel Essen, zu wenig Bewegung. Auf eine weitere, bisher
weniger beachtete Ursache der neuen Epidemie machte
jetzt die Stiftung Kindergesundheit aufmerksam: auf die
dramatischen Veranderungen des Essverhaltens und der
Esskultur.

Gemeinsame Mahlzeiten finden heute in vielen Familien kaum noch
statt, beklagt die in Minchen beheimatete Stiftung. 83 Prozent der
Deutschen halten zwar nach einer reprasentativen Erhebung das
Essen mit der Familie fur wichtig. Doch unter der Woche gelingt es
nur 37 Prozent der Befragten, die Familienmitglieder zusammen an
den Tisch zu bringen. Lediglich an Sonn- und Feiertagen essen 85 Pro-
zent der deutschen Familien mehrmals taglich gemeinsam.

Ein weiteres Problem: Es kommen immer haufiger Fertigprodukte
auf den Tisch, das Essen wird seltener selbst zubereitet. Gesunken ist
auch die Beteiligung von Kindern und Jugendlichen an der
Vorbereitung des Essens zu Hause. Jungen werden zudem in den
Haushalt deutlich weniger miteinbezogen als Madchen. Mit dem
Verlust der Haushaltsféahigkeiten und Kochkenntnissen gehen aber
grundlegende Kulturtechniken und damit auch wichtige Teile der
Familienatmosphare verloren.

Der MUnchner Kinder- und Jugendarzt Professor Dr. Berthold
Koletzko, Stoffwechsel-Experte des Dr. von Hauner'schen
Kinderspitals der LMU Munchen und Vorsitzender der Stiftung
Kindergesundheit, sieht in diesen Veranderungen grof3e Gefahren
auch fur die Gesundheit: , Die gemeinsamen Mahlzeiten der Familie

1




J

STIFTUNG KINDERGESUNDHEIT

www.kindergesundheit.de

» Das Ernahrungs-

verhalten hat einen
unmittelbaren
Einfluss darauf, was
und wie viel

gegessen wird «

werden zunehmend durch einsames Mampfen nach Bedarf abgeldst. Allein essende
Kinder haben viel 6fter Fertiggerichte und Fastfood mit ungunstiger Zusammenset-
zung auf dem Teller als Kinder, die gemeinsam mit ihren Eltern essen.

Viele Kinder konsumieren in der Schule, in der Freizeit und beim Fernsehen nur so
nebenbei kalorienreiche Snacks. Der soziale Kontext, die kulturellen Traditionen und
der geregelte Rhythmus von Mahlzeiten gehen zunehmend verloren, gleichzeitig
wachst die Gefahr, dass mehr gegessen wird, als es einem gut tut”.

Essen ,,on the go” macht dick!

Ob man es Tischsitten nennt oder Esskultur: Das Ernahrungsverhalten hat einen un-
mittelbaren Einfluss darauf, was und wie viel gegessen wird. Die traditionelle Form
des Essens in Familien, mit drei Hauptmahlzeiten zu festen Zeiten, zu denen man sich
am Tisch zusammensetzt, bewirkt auch eine gewisse Begrenzung der Nahrungsmenge.
Wird stattdessen zu beliebigen Zeiten gegessen, bei jeder Gelegenheit, im Bus, auf
der StraBBe oder nebenbei beim Fernsehen oder Lesen, dann gerat die Nahrungsauf-
nahme aufBBer Kontrolle.

Es spricht vieles dafur, dass der Verlust der Tradition des Essverhaltens und die Hin-
wendung zum Gelegenheitsverzehr zu einer Zunahme der Kalorienaufnahme fuhren.
Professor Koletzko: ,,Wenn ich beim Backer, am Donerstand, an einer Pommesbude
oder am Schnellrestaurant vorbeigehe und mal eben etwas esse, dann nehme ich in
der Summe wahrscheinlich mehr zu mir, als wenn ich dreimal am Tag die Haupt-
mahlzeiten und zwischendurch mal einen Apfel esse”.

Auch die Zahl der eingenommenen Mahlzeiten beeinflusst das Risiko zum Dickwer-
den. Professor Koletzko: ,,Nach unseren eigenen Untersuchungen tragen Kinder, die
regelmaBig nur drei oder weniger Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen, ein doppelt so
hohes Risiko fur Ubergewicht wie Kinder, die das Essen auf haufige kleinere Portionen
verteilen (mindestens funf Mahlzeiten am Tag)”.

Die USA - ein schlechtes Vorbild

In den USA hat sich der Anteil der Haushaltsausgaben fur Lebensmittel, die fur auBBer
Haus zubereitete Mahlzeiten ausgegeben wurden, von 28 Prozent im Jahr 1993 bis
heute fast verdoppelt. Der Anteil der Produkte, die man entweder im Schnellrestau-
rant einnimmt oder die man als Fertiggerichte, wie z. B. TiefktUhlpizza mit nach Hause
nimmt, liegt mittlerweile bei 40 Prozent der Lebensmittelausgaben amerikanischer
Haushalte.

Gleichzeitig sind die Preise fur gesunde Nahrungsmittel, vor allem fur frisches Obst
und Gemuse in den letzten beiden Jahren um 19,5 Prozent angestiegen.

Vorgefertigte Nahrungsmittel dagegen, die reichlich Kalorien enthalten, hatten ihren
Preis gehalten oder sind sogar etwas billiger geworden. Amerikanische Ernédhrungs-
experten befurchten, dass gesunde Erndhrung fur untere Einkommensschichten bald
unerschwinglich werden kénnte.

Auch in Deutschland reicht der Kinderzuschlag beim Arbeitslosengeld Il nicht fur eine
gesunde Erndhrungsweise. Der Gesetzgeber sieht fur Kinder bis 14 Jahren nur 2,57 Eu-
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» Beim Fernsehen
sollte man gar nicht
essen, sondern das

Essen als bewusste

Handlung gemeinsam

am Tisch genieBen «

ro pro Tag fur Essen und Trinken — eine gesunde und ausgewogene Kindererndhrung
bleibt damit unbezahlbar.

GroBere Portionen - ein gefahrlicher Trend

Weitere Untersuchungen in den USA ergaben: Innerhalb von zwei Jahrzehnten nahmen
die PortionsgroBen der Speisen zu Hause und auBBerhalb, auBBer bei Pizza, bei allen unter-
suchten Lebensmitteln salzige Snacks, Nachtische, Limonade- und Colagetrénke, Frucht-
safte und Fruchtsaftgetranke, Pommes frites, Hamburger und mexikanische Gerichte)
deutlich zu. Eine Portion Snacks hat heute 93 Kalorien mehr als vor 20 Jahren. Hambur-
ger wuchsen um 97 Kalorien, Pommesportionen um 68 und Tacos um 133 Kalorien.

Das Verhangnisvolle dabei: Von gréBeren Portionen wird auch mehr gegessen. Vorschul-
kinder, die statt einer altersgerechten PortionsgréBe eine doppelt so groBe Portion des
Hauptgerichts vorgesetzt bekamen, haben davon auch eine um 25 Prozent gréBere
Menge verdruckt. Professor Koletzko: ,, Die Beobachtungen zeigen, dass Kinder die
Veranderungen der PortionsgréBe Uberwiegend nicht merken.” Das gelte auch fur zu
Hause: ,Auch in unseren Supermarkten werden Uberwiegend GroBpackungen angebo-
ten. Wenn ich aber nicht die 75-Gramm-Packung Kartoffelchips kaufe, die es kaum noch
gibt, sondern 300 Gramm Chips mit nach Hause nehme, ist die Wahrscheinlichkeit grof3,
dass auch diese Menge - und damit die vierfache Kaloriendosis - verputzt wird.”

Besonders vor dem Fernsehgerat ist die Gefahr grof3, dass Kinder (und Erwachsene) un-
kontrolliert groBe Mengen an Kalorien zu sich nehmen durch kalorienhaltige Getranke,
SuBigkeiten, Chips und Nusse. ,Beim Fernsehen sollte man gar nicht essen, sondern das
Essen als bewusste Handlung gemeinsam am Tisch genieBen. AuBerdem sollten wir dar-
auf achten, dass Kinder statt Kalorienbomben vermehrt Gemuse, Obst, mal eine Karotte,
eine Tomate oder eine Gurke als Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen”, empfiehlt
Professor Koletzko.

Als Durstloscher Wasser statt Limonade oder Fruchtsaft

Auf den Familientisch gehort aber nicht nur gesundes Essen, sondern auch ein gesundes
Getrank, betont die Stiftung Kindergesundheit - und das ist Wasser! Sie verweist dazu
auf die soeben verdffentlichte Stellungnahme der Erndhrungskommission der Deutschen
Gesellschaft fur Kinder- und Jugendmedizin. Darin warnen die padiatrischen
Erndhrungsexperten vor dem tberhand nehmenden Konsum von Limonaden,
Colagetranken und anderen zuckerhaltigen Erfrischungsgetranken.

Derartige Getranke sind nach internationalen Untersuchungen zweifelsfrei an der Ent-
stehung des Ubergewichts bei Kindern (und Erwachsenen) beteiligt. Kinder und Jugend-
liche sollten ihren Durst deshalb am besten mit schlichtem Wasser, ungezuckertem Tee
oder mit einer stark verdtinnten Saftschorle 16schen. ,,Auch Fruchtsafte enthalten tbri-
gens viele Kalorien”, betont Professor Koletzko: ,Eltern sollten deshalb lieber mit fri-
schem Obst den Vitaminbedarf ihres Kindes decken”.

Was kénnen Eltern tun?

Nicht predigen, sondern tun! Gepflegte Gewohnheiten bei Tisch einfach selber praktizie-
ren, soweit es Tagesablauf und Beruf zulassen. Immer nur Fertigprodukte und Fastfood
verhindern die Chance, Kindern das genussvolle Essen behutsam beizubringen und sie
dabei Familiengemeinsamkeit erleben zu lassen. Was und wie Kinder essen moégen,
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bestimmt die Umgebung, in der sie groB3 werden. Vater und Mutter sind die ersten
Vorbilder, die die Essgewohnheiten ihres Kindes préagen. Ihr tagliches Verhalten kann
far viele Jahrzehnte das Essverhalten beeinflussen.

Das geht weit Uber die Erndhrung hinaus. Das gemeinsame Essen ist viel mehr als nur
Nahrungsaufnahme, es ist auch Futter fur die Seele, betont die Stiftung Kinder-
gesundheit in ihrer aktuellen Stellungnahme. Eine der wichtigsten Funktionen der
Familienmahlzeit ist, dass man miteinander redet. Wenn man miteinander isst, ohne
dass der Fernseher lauft, erféhrt man voneinander. Man beschéaftigt sich mit den
Kindern, man kann ihnen Zuwendung geben, man erlebt tatsachlich Familienleben.
Beim Familientisch haben Kinder und Heranwachsende Gelegenheit, ihre Gedanken,
ihre Erlebnisse auszusprechen, eine positive Rickkopplung zu bekommen, verstarkt zu
werden, Orientierung zu erhalten.

Die Munchner Arztin Dr. med. Irene Epple-Waigel, Schirmherrin der Stiftung
Kindergesundheit und selbst Mutter eines Sohnes: , Kinder fuhlen sich geborgen und
sicher, wenn sie sich auf einen strukturierten Tagesablauf verlassen kénnen. Dazu
gehort das gemeinsame Essen im Kreis der Familie. Es fordert zum Beispiel die soziale
Kompetenz der Kinder, denn sie lernen dabei zu teilen und darauf zu warten, bis
jeder sich etwas auf den Teller genommen hat. So lernen Kinder ganz nebenbei
Verhaltensregeln bei Tisch. Am gemeinsamen Tisch wird der Geschmack der Kinder
entscheidend gepragt: Die Eltern kdnnen ihnen beibringen, gesundes Essen zu schat-
zen und zu genieBen. Das gemeinsame Essen halt Leib und Seele zusammen®.

Nachdruck kostenlos. Wir freuen uns iliber einen Beleg.

Bitte helfen Sie uns

Fordern auch Sie die Gesundheit unserer Kinder durch Ihre Spende, die in voller
Hohe den Projekten der Stiftung Kindergesundheit zugute kommt.

Mit einem Beitritt zum Freundeskreis der Stiftung Kindergesundheit kénnen Sie die
Arbeit der Stiftung regelmaBig férdern.

Mehr Informationen hierzu finden Sie unter:
http://hauner.klinikum.uni-muenchen.de/kindergesundheit/helfen.start.php

Spendenkonto Nr.: 520 55 520,
Hypovereinsbank Munchen,
BLZ: 700 202 70



