Gsterreichische
Gesundheitskasse

Ubergewicht
bei Kindern

Fragen und Antworten

“\l J‘o b %l‘ ’\\\4&

///// i \\\\\\\\

www.gesundheitskasse.at



www.gesundheitskasse.at

Herstellung & Druck: Osterreichische Gesundheitskasse
WienerbergstraBe 15-19, 1100 Wien
Far den Inhalt verantwortlich:

Prim.2Univ. Doz."Dr." Claudia Wojnarowski, Facharztin
fur Kinder- und Jugendheilkunde, Arztliche Leiterin,
Gesundheitszentrum Wien Floridsdorf,
Erndhrungsmedizinjsche Beratung der Didtologinnen und
Digtologen der OGK, Fr. Mag.?Nina Kienreich, BSc.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.
Bildquelle: Shutterstock, OGK
Offenlegung gemaf §25 Mediengesetz siehe
www.gesundheitskasse.at

11-OGK16/41.05.02.2020



Vorwort

Jedes dritte Kind in Osterreich ist Gber-
gewichtig. Bei etwa zehn Prozent der Burschen
und Madchen lautet die Diagnose nicht ein-
fach nur Ubergewicht, sondern Adipositas.

Ratgeber, Diatblcher oder Artikel in Zeitschrif-
ten versprechen nicht selten die schnelle Lo-
sung aller Probleme. Der Uberfluss an Tipps
und Tricks macht es aber nicht unbedingt ein-
facher, das richtige Rezept zum Abnehmen zu
finden. Im Gegenteil. Am Ende der Anstren-
gungen steht nicht selten der Jo-Jo-Effekt. Die
Waage zeigt dann mehr Kilos an als vorher. Der
Frustist grof3.

Wir mochte mit der vorliegenden Broschure
Eltern und ihren Kindern helfen, auf lange Sicht
den Kampf gegen die Kilos zu gewinnen.

Im ersten Teil gibt es Antworten auf wichtige
Fragen zum Thema Ubergewicht: Was sind die
Ursachen? Wie finde ich zur richtigen Ernah-
rung? Welche Hurden und Ruckschlage sind
zu Uberwinden?

Der zweite Teil soll Hilfe zur Selbsthilfe anbie-
ten. Vom Kochen bis zum Sport gibt es einfa-
che Leitlinien, wie man das Thema Abnehmen
in den Alltag einbauen kann.

Wirwiinschen lhnen gutes Gelingen
und alles Gutel!



Fragen und Antworten zum Thema
Ubergewicht bei Kindern




Wie erkenne ich, ob mein Kind zu
dickist ?

Der Body-Mass-Index (BMI) gibt dartber
Auskunft, ob Ihr Kind Ubergewicht hat oder
nicht. Der Index errechnet sich aus Gewicht
und GrofRe des Kindes (Gewicht in Kilogramm
geteilt durch KorpergrofRe in Meter zum
Quadrat, kg/m?)

Im Gegensatz zu Erwachsenen mUssen bei
Kindern aber auch Alter und Geschlecht bei
der Berechnung des BMI berUcksichtigt wer-
den.

Beispiel:
Korpergewicht .30 kg, KorpergroBe .. 130 cm
BMI-Errechnung ...30:(1,3x1,3)=1775

Dieser Wert wéare bei einem zwdlfjahrigen
Madchen im Normalbereich, bei einem
Burschen ganz leicht dartber (siehe Tabelle
nachste Seite).

BMI-Tabelle fiir Madchen von fiinf bis 19 Jahren
(It. WHO Referenz 2007)

Normal- Uber- _ starkes
gewicht gewicht RULLITAN 001
15,2 16,9 Uber 18,9
15,3 17,0 Uber 19,2
15,4 17,3 uber 19,8
15,7 17,7 Uber 20,6
16,1 18,3 tber 21,5
16,6 19,0 Uber 22,6
17,2 19,9 Uber 23,7
18,0 20,8 Uber 25,0
18,8 21,8 Uber 26,2
19,6 22,7 Uber 27,3
20,2 28,5 Uber 28,2
20,7 241 Uber 28,9
21,0 24,5 Uber 29,3
3 24,8 Uber 29,5
21,4 25,0 Uber 29,7

| 152 |
| 153 |
| 154 |
| 157 |
| 161 |
| 166 |
| 172 |
| 180 |
| 1ee |
| 196 |
| 202 |
| 207 |
| 210 |
214 ]




BMI-Tabelle fiir Jungen von fiinf bis 19 Jahren
(It. WHO Referenz 2007)

Normal- I/ I  starkes
gewicht gewicht VLTI N3]
15,3 16,6 Uber 18,3
15,3 16,8 Uber 18,5
15,5 17,0 Uber 19,0
15,7 17,4 Uber 19,7
17,9 uber 20,5
18,5 Uber 21,4
19,2 Uber 22,5
19,9 Uber 23,6
20,8 Uber 24,8
21,8 tiber 25,9
22,7 uber 27,0
20,5 23,5 Uber 27,9
24,3 Uber 28,6
24,9 Uber 29,2
25,4 Uber 29,7
7
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Was sind die Ursachen fiir Uberge-

wicht?

1. Zuwenig Bewegung und/oder zu viel
Kalorienaufnahme

2. Psychologische Ursachen

3. Organische Probleme

Meistens kommt es zu Ubergewicht, weil Kin-

derzuviel bzw. das Falsche” essen und trinken

(also zu viele Kalorien zu sich nehmen) und sich
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zu wenig bewegen. Ziel muss es sein, hier eine
gesunde Balance zu finden.

Manchmal sind aber auch psychische Proble-
me die Ursache fUr den Kummerspeck:
z.B:Liebeskummer, Schulstress, familiare Belas-
tungen, ein Mangel an Trost und Zuwendung.
Und auch zur Bewaltigung von Leistungsdruck
wird mitunter eine weitere Mahlzeit eingescho-
ben. In diesen Fallen ist der Rat der Psycholo-
gin/des Psychologen gefragt.

In einigen Fallen ist Ubergewicht bei Kindern
auf organische Probleme zurtckzuftUhren. Das
sollte mit der Arztin/dem Arzt bei Bedarf be-
sprochen und abgeklart werden.

Wie ist es dazu gekommen, dass
mein Kind zu dick geworden ist?

Die Grunde dafur kdnnen vielseitig sein - daher
mussen die Ursachen geklart werden.

In einem ersten Schritt muss das Essverhalten
des Kindes analysiert werden. Dabei kann ein
Erndhrungs- und Bewegungstagebuch helfen.
Darin wird aufgezeichnet, was das Madchen
oder derJunge an einem Tag wann und in wel-
chen Mengen isst und trinkt und wie viel Bewe-
gung gemacht wird.

Um das Essverhalten so genau wie moglich
beurteilen zu konnen, sollte das Ernahrungsta-
gebuch moglichst viele Details enthalten. (z.B.:
Wie viele Scheiben Brot und mit welchem Be-
lag wurden gegessen? Welche Brotsorte wurde
gewahlt? Welcher Kase wurde gegessen oder
wie viel Deka von welcher Wurst hat das Kind
gegessen?)

Hinweis! Das Muster einer Tagebuchseite
finden Sie auf der nachsten Seitel
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Um zu vermeiden, dass Kinder in spateren Jah-
ren dick werden, sollte frUhzeitig der Umgang
mit Nahrungsmitteln gelernt werden. Bereits in
den ersten Lebensjahren werden die Weichen
fUr das spéatere Essverhalten gestellt. In dieser
Zeit wird der Kérper darauf trainiert, Gberschis-
sige Kalorien in Fettzellen zu speichern. Je we-
niger Uberschussige Kalorien also aufgenom-
men werden, desto weniger Fettdepots werden
angelegt.

Was sind di_g ersten Schritte, wenn
mein Kind Ubergewicht hat?

Als erstes muss man das Ubergewicht als Pro-
blem erkennen. Im zweiten Schritt sollte mog-
lichst bald professionelle Hilfe (Kinderarztin/
Kinderarzt und Diatologin/Diatologe) in An-
spruch genommen werden. Bei Bedarf kann
auch eine Psychologin/ein Psychologe bei der
Bekampfung von Ubergewicht helfen.

Was sind die groBten
Ernahrungsstiinden?

Zusammengefasst lauten sie:
zuviel - zu fett - zu sUB - zu salzig

Zuviel: Da es ein sehr grof3es Angebot von
Lebensmitteln gibt und die Werbung gezielt
zum Essen verlockt, nehmen manche Kinder
mehr Kalorien zu sich als sie eigentlich brau-
chen. Oft wird nebenbei gegessen - beim
Fernsehen, Lernen oderim Gehen. Der Korper
registriert so gar nicht richtig, dass er gera-

de Nahrung bekommen hat. Man verliert den
Uberblick Uber die Menge und hat schnell wie-
der das Gefuhl, hungrig zu sein. Es sollte daher
in Ruhe bei Tisch gegessen werden.



Zu fett: Fette sind per se nicht ungesund - nur,
wer zu viel davon zu sich nimmt, wird dick.

Der Korper braucht gewisse Fette, z.B. um
Vitamine aufnehmen und Hormone bilden zu
konnen. Essen sollten Erwachsene und Kinder
gleichermalBen dahervorallem ,gutes Fett”.
Gemeint sind damit die sogenannten unge-
sattigten Fettsauren, die etwa in NUssen, fett-
reichen Fischen und pflanzlichen Olen vor-
kommen. Reduzieren sollte man dagegen ge-
sattigte Fettsauren, die vor allem in tierischen
Lebensmitteln (z.B. Wurst) enthalten sind, und
Transfette, die bei der Hartung von Pflanzen-
fetten entstehen. Zu finden sind sie in indust-
riell hergestellten Lebensmitteln wie Pommes
Frites, Chips, Fertiggerichten und abgepackten
Keksen und Backwaren.

Zu suB: Auch Zucker sollte generell reduziert
werden. NatUrliche Zucker kommen in Obst
und Trockenfrichten vor, wahrend der raffinier-
te Zucker z.B. in Limonaden und Backwaren zu
findenist.

Um zu vermeiden, dass Kinder zu viel Zucker zu
sich nehmen, mussen sie den Umgang damit
lernen. SUBes sollte daher nicht als Belohungs-
oder Trostmittel verwendet werden. Wie viel
SUBigkeiten ein Kind essen darf, muss individu-
ell geklart werden.

Unabhangig davon, ob naturlicher oder raffi-
nierter Zucker gegessen wird, ist zu beachten,
dass es danach zu einem Anstieg des Blutzu-
ckerspiegels und somit zur Insulinausschuttung
kommt. Das Hormon Insulin ist unteranderem
dafurverantwortlich, dass der Blutzuckerspie-
gelwieder sinkt, die Bildung von Fettreserven
angeregt wird und der Korper auf ,Speichern”
umstellt. Je mehr Zucker also gegessen wird,
desto mehr Insulin wird ausgeschuttet und
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desto mehr Fettzellen werden zum Speichern
animiert.

Hier ein kurzer Uberblick, wieviel Zucker sich in
einigen Lebensmitteln versteckt:

\ 1Glas Cola (250 ml) beinhaltet
S

rund
\/ 9 Stlick Wirfelzucker

1 Glas Eistee (250 ml)
beinhaltet rund
6 Stlick Wirfelzucker

10 Stiick Fruchtgummi
(2 3Gramm) entsprechen
8 Stlick Wiirfelzucker




Zu salzig: Zu salziges Essen ist oft mit dem
Konsum von Fertiggerichten, Wurstwaren,
Pommes Frites, Chips und anderem Knabber-
gebackverbunden. Diese Speisen sind nicht
nur kalorienreich, sondern enthalten auch viele
ungesunde Fette. Zuviel Salz macht
auBerdem Lust auf suBBe Getranke. Ein Teufels-
kreis.

Das Thema Essen zieht sich durch den ganzen
Tag - vom FrUhstuck Uber das Schulbuffet bis
hin zum Abendessen. Es gibt also neben der
Familie viele Lebensbereiche, die zu einer Ver-
besserung der Erndhrung beitragen konnen
bzw. bei einer Ernahrungsumstellung beruck-
sichtigt werden sollten.
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Wie nimmt mein Kind richtig ab?

Wer abnehmen will, muss die Fettreserven in
seinem Korper mobilisieren - und das geht nur
Uber mehr Bewegung und Sport. Viele Kinder
und Jugendliche werden dadurch ihrem Ziel,
Gewicht zu verlieren, ein gutes Stuck naher
kommen.

Wenn Bewegung allein nicht reicht, gibt es
aber noch andere Moglichkeiten, dem Korper
zu helfen: Vor allem bei starkem Ubergewicht
ist die richtige Verteilung der Mahlzeiten Uber
den Tag wichtig. Besondere Bedeutung hat
dabei das Abendessen, das rechtzeitig auf den
Tisch kommen sollte.

Denn Uber Nacht ist eine Essenspause von
zwolf Stunden gut, damit der Korper seine Fett-
reserven abbauen kann. Um diese Fettverbren-
nung nicht zu storen, sollten am Abend weni-
ger Kohlenhydrate gegessen werden.

Wie finde ich zurrichtigen
Ernahrung fiir mein Kind?

Kinder haben spezielle Bedurfnisse, denn ihr
Korper steckt noch mitten in der Wachstums-
und Entwicklungsphase. Und auch die geistige
Leistungsfahigkeit muss unterstutzt werden.
Diese Anforderungen werden am besten mit
einer ausgewogenen Ernahrung erfullt. Ba-

sis dafUrist die Ernahrungspyramide, die das
Gesundheitsministerium herausgegeben hat
(siehe unten).

Eine genaue Tabelle Uber die Lebensmittel und
vor allem die Mengen, die jeweils gegessen
werden sollten, finden Sie im Selbsthilfeteil auf
der Seite 22.



Achtung bei Diaten!

Das Gegenteil von ausgewogener Ernaghrung
sind Crash-Diaten oder Hungerkuren. Sie fUh-
ren zu keinen langfristigen (!) Erfolgen beim
Abnehmen und sind auch aus medizinischer
Sicht meist abzulehnen. Einseitige Erndhrung
oder anderes extremes Essverhalten kann den
Korper schadigen und zu Mangelerscheinun-
gen, Wachstums- und Entwicklungsstorungen
fuhren.

Gesundes Abnehmen dauert seine Zeit und ist
nurdann moglich, wenn das personliche Ess-
verhalten im Alltag auf Dauer verandert wird.

— ® & BUNDESMINISTERIUM
d FUR GESUNDHEIT
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Wie stecke ich die individuellen
Ziele beim Abnehmen?

Das allerwichtigste ist die eigene Motivation
und Unterstutzung durch die Familie. Wenn
alle mitmachen, klappt es am besten. Die Ziele
kdnnen ganz unterschiedlich sein, sollten sich
aber nicht nuram Gewicht orientieren. Gute
Ziele ware zum Beispiel, dreimalam Tag eine
Handvoll GemUse zu essen, Saft durch Wasser
auszutauschen oder regelmafBig zweimal in der
Woche zum Sporttraining zu gehen. In jedem
Fall sollte man kleine Erfolge loben, sowie
geduldig und hartnackig sein.

Welche Hurden sind beim
Abnehmen zu Giberwinden?

Das soziale Umfeld, also Familie und Freunde,
spielen eine wichtige Rolle. Sie kdnnen beim
Abnehmen mithelfen - oder die Sache schwie-
rig machen. Falsche Vorbildwirkung der Eltern
und auch kulturelle Einflisse mUssen berlck-
sichtigt werden.

Dazu kommt, dass Ubergewichtige Madchen
und Burschen oft mit Vorurteilen zu kampfen
haben, verspottet oder gehanselt werden.

Durchhalten und
nicht aufgeben,
lautet die Devise.
Auch im All-
tag gilt es, die
eine oder an-
dere Hurde
zu meistern:
Kinderfeste
oder Skikur-
se fUhren oft dazu, dass
Jugendliche kurzfristig wieder zunehmen.
Solche Ausnahmen und Ruckfalle gehdren da-
zu und sollten akzeptiert werden.

16
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Wie entkommt man dem
Jo-Jo-Effekt?

Wer langfristig abnehmen will, muss das Ess-
verhalten auf Dauer andern! Diaten und Hun-
gerkuren fUhren dazu, dass der Korper zu we-
nig Energie bekommt und aus der Not heraus
die eigenen Muskeln verbrennt. In der Folge
kommt es zwar zu Gewichtsverlust, aber auf
die falsche Art und Weise: Nicht die Fettreser-
ven werden abgebaut, sondern die Muskeln,
die der Korper zur Fettverbrennung benotigt.
Endet die Diat, legt der Kdrper umso rascher
Fettreserven an, um gegen eine neuerliche
Hungerperiode besser gerUstet zu sein. Die
Waage zeigt schon bald ein hoheres Gewicht
an, als man vor der Diat hatte. Langfristiges und
gesundes Abnehmen funktioniert daher nur
mit der richtigen Balance aus ausgewogener
Ernahrung und Bewegung.

Was kann passieren, wenn Uberge-
wicht bei Kindern ignoriert wird?

Die Folgeerscheinungen sind zahlreich. Der
Bogen spannt sich von Diabetes, Stoffwechsel-
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit
Bluthochdruck bis hin zu Haltungsschaden,
Ruckenschmerzen und psychischen
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Problemen wie vermindertes Selbstwertgefuhl
und Depressionen.

Sollte das Ubergewicht mit herkémmlichen
Malnahmen nicht beherrschbar sein, muss in
seltenen Fallen auch an chirurgische MafBBnah-
men gedacht werden.




Hilfe zur Selbsthilfe




Sport hilft beim Abnehmen

Wer sich viel bewegt verbraucht mehr Kalorien.
In der nachfolgenden Tabelle finden Sie einen
Kalorienvergleich verschiedener Alltagstatig-
keiten und sportlicher Aktivitaten.

Bei den rot markierten Tatigkeiten werden nur
wenige Kalorien verbrannt, bei den grin mar-
kierten hingegen viele.

Bei den Angaben handelt es sich um Richt-
oder Durchschnittswerte. Sie sind fur 15 Minu-
ten in kcal (Kilokalorien) angegeben und bezie-
hen sich auf ein Kérpergewicht von 55 bis 64

Kilogramm.

auf dem Sofa liegen 11 kcal
Fernsehen 18 kcal
im Sessel sitzen 19 kcal
Billard spielen 38 kcal
Radfahren mit 10 km/h 51 kcal
Volleyball spielen 51 kcal
Spazieren gehen 53 kcal
Tischtennis spielen 61 kcal
Ski fahren 80 kcal
Frisbee spielen 81 kcal
Tennis spielen 97 kcal
Skaten 106 kcal
Treppensteigen 112 kcal
Schwimmen 113 kcal
Basketball spielen 114 kcal
FuRball spielen 114 kcal
Mountain Biking 119 kcal
Snowboarden 120 kcal
Radfahren mit 25 km/h 150 kcal
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Mehr Bewegung in den Alltag
integrieren

Erganzend zu der Tabelle auf Seite 20 zeigt das
Bild unten, welche Tatigkeiten beim Abnehmen
helfen kdnnen und welche weniger. In der Pyra-
mide finden freilich nicht alle Sportarten Platz -
sie sind daher nur als Beispiele zu verstehen.
Hauptsache ist, dass eine ausgeulbte Sportart
Spaf3 macht. Denn nur das, was Ihr Kind gerne
tut, wird es auch gut und regelmaBig machen.
Kinder und Jugendliche sollten jedoch mindes-
tens 60 Minuten Bewegung taglich in den All-
tag integrieren.

Kraftsport muss bei Kindern altersadaquat
sein und hat bei noch nicht abgeschlosse-
nem Wachstum eine ganz andere Bedeu-
tung als im Erwachsenenalter. Mehr Informa-
tion Uber Umfang und Ausmal3 korperlicher
Bewegung finden sie im Internet, z.B. unter
www.forum-ernaehrung.at

sitzende Freizeit:
je weniger, desto besser

Kraftsport:

zwei- bis dreimal

pro Woche,

/ nach Lust und Laune —
lem Alter entsprechend

Alltags-

und

Ausdauer-

bewegung:

zusammen
mindestens eine

. Stunde taglich
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Weg vom Kalorienzahlen!

Anstatt standig Kalorien zu zahlen, ist es besser,
ein Gefuhl fur die PortionsgroBe zu entwickeln.
Verwenden Sie als MaBeinheit die Hand des
Kindes.

Auch die Zusammensetzung der Mahlzeit soll
nicht auBer Acht gelassen werden: Eine optimale
Mahlzeit enthalt stets GemuUse oder Obst, Ge-
treideprodukte und einen Eiweil3lieferanten wie
Milchprodukte, Ei, Fleisch, Fisch oder Hulsen-
frGchte.

Die 6 54 3 2 1 Regel gibt an, wie viele Portio-
nen aus den einzelnen Lebensmittelgruppen
pro Tag optimal sind (praktische Aufteilungs-
beispiele im Anschluss).

6]5]4]3]2
___ REGEL_

e Portionen Getranke

1 Portion=1Glas

Wasser, Mineralwasser, ungesufiter Frichte-
oder Krautertee oder verdinnte Obst- und
GemuUsesafte (1Teil Saft + 3 Teile Wasser)

e Portionen Obst und Gemtuse

1 Portion =1geballte Faust

Saisonales und regionales Obst und GemuUse
bevorzugen! 3 Portionen GemuUse und/oder
Hulsenfrichte und 2 Portionen Obst
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9 Portionen Getreide, Erdapfel

1 Portion =1Handvoll z. B. Getreideflocken
1 Portion =1Handflache z. B. Brot

1 Portion = 2 geballte Fauste z. B. Kartoffeln
oder Nudeln oder Reis (gekocht) -am
besten Vollkorn

9 Portionen Milch/Milchprodukte

1 Portion =1Glas/Becher
Milch/Joghurt/Buttermilch

1 Portion =1 geballte Faust
Huttenkase

1 Portion = 2 handflachengrofBe
dinne Scheiben Kase

g Portionen Fette und Ole

1 Portion =1 Essléffel Ol oder Streichfett
1 Portion = 2 Essloffel NUsse und Samen

finger-dickes
Stuck Fisch (1-2-mal pro Woche)
fingerdickes
Stlck Fleisch oder dinne
Scheiben fettarme Wurst
Rotes Fleisch und Wurst sollten eher selten
gegessen werden (max. 3 Mal pro Woche)
Ei (maximal 3 Stick/Woche)

Portion SiBigkeiten bzw. Knab-
bereien

1 Portion =1Handvoll/Handteller
Selten essen, aber dafUr mit Genuss und ohne
schlechtes Gewissen!

Quelle: BMG - Bundesministerium fur Gesundheit, aus der Broschure ,Gesund ge-
nieBen”in gekurzter Form



Tipps fur den Speiseplan

Bei Fertiggerichten hat man keinen Einfluss
auf die Inhaltsstoffe. Oft enthalten sie neben
zahlreichen Zusatzstoffen (z.B. Konservierungs-
mittel, Farbstoffe) auch viel mehr Zucker und
Fett als ndtig. Bereiten Sie Speisen selbst aus
Grundzutaten zu - das spart nicht nur Geld,
sondern schmeckt auch besser.

Wahlen Sie fettarme Zubereitungsmethoden
wie Kochen, DUnsten, Schmoren oder Braten
in einer beschichteten Pfanne. Paniertes sollte
selten auf dem Speiseplan stehen. Um Fett zu
sparen bereiten Sie Paniertes oder Pommes
frites im Backrohr zu.

Seien Sie ein gutes Vorbild und essen Sie selbst
wenig SuBes. Bieten Sie Sufes nicht als Beloh-
nung an, sondern gelegentlich als Nachtisch.
Bereiten Sie Pudding, Milchreis, Fruchtjoghurt
oder Kakao selbst zu, so haben Sie die Zucker-
menge unter Kontrolle.

lhr Kind mag kein GemuUse und Obst?
Verstecken Sie Gemuse in SoBen und Dessert,
z.B. in Spaghetti bolognese oder Zucchini-
kuchen. Richten Sie Obst und GemUse kind-
gerecht an, z.B. als Gemusesticks oder
Obstspief3chen.
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So konnte ein Tagesplan aussehen:

Tag1
Frihstlck Haferflocken-Nuss-
MUsli mit frischem
Obst
Jause Butterbrot mit

Kresse, Milch

Mittagessen

Wrap mit Salat, Ge-
muse, Hummus und
Bohnen

Nachmittag 1Stlck
Zucchinikuchen
Abendessen Blattsalat mit
Tomaten
Spaghetti Bolognese
Tag 2
Frihstlck Vollkornbrot mit
Butterund
Marmelade
Selbstgemachter
Kakao
Jause Apfel, NUsse

Mittagessen

Gebratenes Fisch-
filet, Kartoffelpuree
Vogerlsalat mit

Radieschen
Nachmittag Selbstgemachte

Erdbeermilch
Abendessen Brot mit Radieschen,

Gurken, Frischkase
und Schinken

25



So konnte ein Tagesplan aussehen:

Tag 3
Frihstlck RUhrei mit
Schnittlauch, Brot
Jause Gurke, Kasewdurfel,
Grissini
Mittagessen Pizzabrot mit
GemuUse, Schinken
und Kase
Nachmittag Fruchteis am Stiel
Abendessen Huhnerspief3e mit
Erbsenreis und
Tsatsiki

26



Wo finde ich Rat?

Die Therapie sollte durch die Kin-
der- oder Hausarztin bzw. den

Kinder- oder Hausarzt koordiniert
werden. Erndhrungsfachkrafte : E

(Diatologinnen und Diatologen, \

Ernahrungswissenschafterinnen
und Erndahrungswissenschafter),
Psychologinnen und Psychologen
sowie Sporttherapeutinnen und
Sporttherapeuten unterstttzen
bei der Umsetzung im Alltag. Einen
Uberblick Gber die Anlaufstellen
der OGK in Wien finden Sie auf der
folgenden Seite.

Eine Osterreichweite Liste von Betreuungsan-
geboten finden Sie unter
www.sipcan.at/berichte-leitlinien-aktionsplaene
unterdem Link ,Therapieangebote fur Uberge-
wichtige bzw. adipdse Kinder und Jugendliche
in Osterreich” oder unter
www.adipositasnetzwerk.at.

Sort und Bewegung

Viele Sportvereine haben zahlreiche kosten-
gunstige Bewegungsangebote fur Kinder und
Jugendliche im Programm - Anlaufstellen sind
unter anderem ASKO (www.askoe.at),
Sportunion (www.sportunion.at) und

ASVO (www.asvoe.at).
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Erndhrungsmedizinische Beratung

der OGK in Wien

® Gesundheitszentrum Wien LandstraBe
= Strohgasse 28, (2. und 3. Obergeschol3)
1030 Wien

® Gesundheitszentrum Wien Mariahilf
Mariahilfer Straf3e 85-87, (1. Obergeschol3)
1060 Wien

® Gesundheitszentrum Wien Favoriten
WienerbergstraBe 13, (1. Obergeschol3)
B 1100 Wien

® Gesundheitszentrum Wien Floridsdorf
Karl-Aschenbrenner-Gasse 3,
(1. Obergeschol3), 1210 Wien

Zusatzliche Angebote fiir Kinder

Enorm in Form
Abnehmprogramm fUr stark Ubergewichtige
Kinder (6-9 Jahre bzw. 10-14 Jahre)

Gesundheitszentrum Wien Floridsdorf
Kinder Ambulanz
Karl-Aschenbrenner-Gasse 3, (Erdgeschof3)
1210 Wien

Gesundheitszentrum Wien Mariahilf
Kinder- und Jugendpsychotherapie
Mariahilfer StraBe 85-87 (4. Obergeschol3)
1060 Wien

Terminvereinbarung

@ Barrierefreier Zugang
@ Treppenlift
Induktive Horanlage



Tel. +43 5 0766-1140300

Tel. +43 5 0766-1140740

Tel. +43 5 0766-114210

Tel. +43 5 0766-1140227

Tel. +43 5 0766-113838
Mo bis Do von 13.00-14.30 Uhr
E-Mail: enorminform@oegk.at

Tel. +43 5 0766-1140224

Mag.a Silvia Portugal: +43 5 0766-1140632
Mag.a Maria Moritzer: +43 5 0766-1140787
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Gsterreichische
Gesundheitskasse



