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KURSE FUR UBERGEWICHTIGE KINDER

Essen aus Lust nicht aus Frust

Leila (14) und Ronny (12) greifen heute nicht mehr zu Sussigkeiten, um Druck und Frust abzubauen. Im Kurs der
kantonalen Ernahrungsberatung haben sie neue Essensgewohnheiten erlernt und Freude an Bewegung gefunden.

«Ich kann jetzt auf Siissigkeiten
verzichten, wenn ich unter Druck
stehen, erkldrt Leila Gerber (14)
im Kursraum der Kantonalen
Emihrungsberatung am Ausbil-
dungszentrum Insel in Bern. Zu-
sammen it weiteren fiinf
Midchen und vier Buben im Al-
ter von 12 bis 16 Jahren hat sie in
Begleitung der Eltern den Grup-
penkurs filr itbergewichtige Kin-
der «Weniger i(s)st mehr» (WIM)
besucht. Mit dabei war auch
Ronny Straub (12), der nun mit
folgenden Vorteilen aufwarten
kann: «Ich bin schneller aufdem
Velo und gehe mehr in die Badi»

Beide Kinder ziehen mit ihren
Eltern und der diplomierten
Emihrungsberaterin ~ Corinne
Spahr, der Leiterin des Kurspro-
gramms, gegeniiber dieser Zei-
tung Bilanz (iber WIM, wofiir sie
sich vom August 2005 bis im
April 2006 jeweils am Donners-
tagabend trafen. Dabei diskutier-
ten die Kinder mit ihren Eltern in
der Gruppe ihr Essverhalten, an
neun Treffen ging es um Bewe-
gung, zudem gabs drei Intensiv-
tage filr Kochen und Sport.

Grosser Leidensdruck

Es war der personliche Leidens-
druck, der die beiden Kinder be-
wog, ihre tiberschiissigen Pfun-
de mit Hilfe von WIM loszuwer-
den. Leila mochte ihren pumme-
ligen Kérper nicht mehr: «lch
sonderte mich ab, ging nicht
mehr schwimmen. Ich wollte
mich im Badkleid nicht sehen
lassen.» Ronny wurde in der
Schule gehinselt, weil er dicker
als die andern war und im Tur-
nen die Stange nicht hochkam.
Er zog sich zuriick, wurde wort-
karg und fand im Schokoladen-
vorrat der Kiiche Trost.

Heute, nach dem Kurs, hat
sich ihre Einstellung zum Essen
und sich selbst gegeniiber stark
gedndert. Leila geht seit diesem
Sommer wieder gerne mit Kolle-
ginnen schwimmen. Dort, wo sie
sich zu fett fand, sind nun ver-
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Leila Gerber und Ronny
Straub und ihre Eltern kénnen
wieder lachen: Mit der
Ernahrungsberaterin Corinne
Spahr (links) haben sie ihr

" sverhalten gedndert.

mehrt Muskeln. Und Ronny, der
zu Beginn der Kurses im Hockey-
klub in einer Intensivwoche ein
rasantes Bewegungstraining in
Angriff nahm, weiss nun lingst,
wie viel besser man sich fihlt,
wenn man fit ist.

Dem Frust zuvorkommen

Vor allem aber haben sie zusam-
men mit andern Kindern offen
dariiber sprechen gelemnt, wie
Druck, Unlust oder Arger sie da-
zu verleiteten, sich heimlich mit
Stissigkeiten als Trostspender zu
versorgen. Jetzt wissen sie, wie
sie thren Unmut anders als mit
Zuckersachen wegstecken kon-
nen, namlich, indem sie sich
mitteilen, oder mit geniigend
Bewegung dem Frust oft zuvor-

kommen. Zudem haben sie mit
thren Eltern ihr Essverhalten
umgestellt: Leilas Mutter er-
z3hlt, wie ihre Tochter voll auf
Gerniise umschwenkte, und sich
im Winter it teuren, importier-
ten Bio-Gurken eindeckte. Mehr
Bewegung und  bewusste
Emndhrung war fiir Leila sowieso
ein Familienthema. Hatte doch
ihr Vater unlingst einen Herzin-
farkt erlitten und musste nicht
nur abnehmen, sondern auch re-
gelmassig das Fitnesscenter auf-
suchen. Ronny hat seine Essge-
wohnheiten auch umgestellt:
«Ich esse nicht weniger, aber ge-
zielter.» 'Sein Vater erginzt: «Im
Prinzip haben wir einfach das
Nachtessen gedndert, das einst
vorab aus Kise und Brot be-

stand. Heute gibt es auch Gemii-
se und Salat.»

Die Eltern sind einbezogen

Im Gesprich mit den beiden
WIM-Teilnehmern und ihren El-
tern wird bald klar, warum die
Methode nachhaltig sein kénn-
te. Anstelle einfacher Verbote
und Anweisungen erfahren die
Kinder in Gesprachen und Aktio-
nen, worauf es ankommt. Corin-
ne Spahr lisst es sich nicht neh-
men, die verborgenen Dickma-
cher drastisch vorzuzeigen. Ne-
ben das Friichtejoghurt stellt sie
vier Wiirfelzucker, zur Rivella-
Grin-Dreideziliterflasche tiirmt
sie 12 Witrfelzucker auf, und eine
Halbliter-Cola-Flasche erhilt 17
Witrfelzucker. Erfolg verspre-

Babyspeck ist okay. Aber nur bis 5

Sollen Gbergewichtige Kinder die Abmage-
rungspille Xenical erhalten? Primus-E. Mullis,
Hormonspezialist der Kinderklinik des Insel-
spitals Bern, rat davon ab.

Ubergewicht ist bald das Ge-
sundheitsproblem Nummer 1
in der Schweiz. 37 Prozent der
Bevolkerung ist ibergewichtig.
Das Risiko, zu viele Kilos im Le-
ben herumzuschleppen, be-
steht besonders dann, wenn
man schon als Kind zu dick ist.

Viel TV, wenig Bewegung
Warum trifft es immer mehr
Kinder? «Hauptproblem ist das
verinderte Freizeitverhalten»,
erkldrt der Berner Professor Pri-
mus-E. Mullis, Spezialist fitr
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Erschwerend kommt hinzu,

dass man sich als dickes Kind :

durchaus wohl fithlen kann, oft
sogar schneller wichst als Nor-
malgewichtige, und man sich in
einer Familie Ubergewichtiger
nicht als Aussenseiter fithlen
muss. Erst in der Vorpubertit
treten die Probleme zunichst
psychischer Art auf, wenn man
gehinselt wird. Schalten Kinder
und Jugendliche aber rechtzei-
tig um, miissen sie laut Mullis
nicht einmal abnehmen, son-
dern kénnen einfach thr Ge-
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«Die Lebenserwartung nimmt
drastisch ab»: Primus-E. Mullis.

(ohne Diabetes) beziehungs-
weise 28 (mit Diabetes) tiber-
nimmt seit kurzem die Kran-
kenkasse auch die Abmage-
rungspille Xenical. Sollen Arzte
diese Pille an Kinder verschrei-
ben? Mullis rit allgemein davon
ab. Zuerst solle das (Ess-)Verhal-
ten geandert werden. Wenn
itberhaupt, dann sollte Xenical
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ten Lebensjahr kontinuierlich
ab, es verliert den so genannten

Babyspeck. «Kinder, die wieder |

zulegen, bevor sie fiinfjahrig
sind, sind gefihrdet, spiter
nicht nur an Ubergewicht zulei- |
den, sondem auch an Zucker-
krankheit, Bluthochdruck und

Kreislaufleiden zu erkranken. |
Die Lebenserwartung nimmt |

drastisch ab», erldirt Mullis.

Je frisher, desto besser

«Wichtig ist», folgert der Diabe-
tes-Spezialist, «frith darauf zu
achten, dass die Kinder eine ge-
sunde, ausgewogene Ernéhr-
ung haben und sich normal be-
wegen.» Sein Appell richtet er
auch an die Hausirzte, die er- |
kennen miissen, dass Uberge-

wicht ein wichtiges Problem ist,
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chend, so Spahr, sei die Methode
aber auch, weil die mit einbezo-
genen Eltern Essensgewohnhei-
ten der Familie hinterfragen:
«Zudem dreht sich bei uns nicht
alles ums Essen. Die Kinder ler-
nen, mit ihren Gefiihlen besser
umzugehen, mit dem Resultat,
dass sie weniger aus Frust und
mehr aus Lust essen. Bewegung
ist ein wichtiges Element, eben-
so die Freizeitgestaltung.» Dick-
sein, so Spahr, habe eben auch
damit zu tun, dass Kinder heute
im Schnitt 2,4 Stunden taglich in
die Réhre gucken (siehe auch
Text unten).

Und die Langzeitwirkung?

Nicht nur in Bern, auch im Kan-
ton Solothurn werden solche
Kurse angeboten. Wie aber steht
es um die Langzeitwirkung? In
einer Evaluation des entspre-
chenden Programms «Club Mi-
nu» in Zitrich wurden Kinder der
Kurse zwischen 1997 und 2002
befragt. Laut Projektleiter Robert
Sempach geht daraus hervor,
dass bei knapp der Hilfte die
Wirkung nachhaltig war, die Kin-
der also tiber lingere Zeit ihr Ge-
wicht reduzieren konnten. Bei
Leilaund Ronny sind die Voraus-
setzungen dazu insofern giins-
tig, als sie sich heute viel besser
fihlen als vorher. Ausgehend
von einer Zufriedenheitsskala
von 1 bis 10 als absoluten Gliicks-
punkt gibt Leila an, vor dem Kurs
auf Punkt 3 gewesen und nun
auf Punkt 6 angelangt zu sein.
Ronny befand sich auf Punkt 5
und ist nun, mit sich ziemlich im
Reinen, bei Punkt 8.

CHRISTIAN BERNHART

Bern: WIM - iger is(s)t mehr, Gruppen-
kurs fur Gbey ichtige Kinder und deren
Eltern, Ausbildunszentrum Insel, Murten-
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CHEFRE:

Bewegung ist
AundO

Bewegung macht schl,
Magazin «Saps.ch» w
in seiner neusten .
Sportarten wie Yoga o
dic Walking auf ihre 1
keit fur Gbergewichti
sonen.

Fiir ein Gratisexemplar bitt
kiertes Couvert einsenden an
distr. 48, 8002 Zrich.

WC-CITYGUIDE

Ein Stadtfihr

for Klos
Offentliche WCs sind
neuer Stadtfihrer ze
sich in Basel, Bern ode
jeweils die néachste
findet. Der «WC-Git
stammt von der Firma F
Reizblasen-Medikamer
stellt.

Bestellung: Tel. 043 495 7
E£-Mail an info@pfizer.ch
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