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Hier kommt trotz alledem eine gute Nachricht: Als Elternteil, Versorger und Vor-

bild haben Sie in all diesen Bereichen mafgeblichen Einfluss, im Guten wie im

Schlechten. In Studien hat sich gezeigt, dass die Ess- und Bewegungsgewohnhei-

ten der Eltern groflen und nachhaltigen Einfluss auf das Gewicht eines Kindes

haben. So wurde das Familienumfeld 5- bis 11-jihriger Mddchen untersucht —

und die Befunde waren eigentlich nicht iiberraschend: Wo

die Eltern selbst zu viel aflen und sich zu wenig bewegten, Hier kommit eine qute
war bei den Médchen ein starkerer Anstieg des Body-Mass- /\/achr icht: Als Eftern ;
Index (kurz BMI — eine Maf3zahl fiir das Verhiltnis von Ge- VehSOI” er wund VOI”bL'/O/
wicht und Korpergrofie) zu verzeichnen als dort, wo die El-  haben Sie maBaeblichen
tern gesiindere Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten EL'Vn[] uss — im buten
hatten. Die Forscher schlossen daraus: »Das Umfeld, das die wie (m Sch/ech‘teh.
Eltern durch ihre eigenen Gewohnheiten erschaffen, kann

einen nachhaltigen negativen Effekt auf die Gewichtskurve ihrer Kinder haben.

Es kann das Verhalten der Kinder beeinflussen, also Essmuster, die Ubergewicht
begiinstigen konnen.«

Dabei geht es nicht nur um die Asthetik. Die méglichen Folgen des Ubergewichts

bei Kindern sind zahlreich. Hier ein paar Studienergebnisse und Fakten, die
nachdenklich stimmen:

Eine Umfrage, die in den USA durchgefiihrt wurde, zeigte: Eltern iibergewichti-
ger Kinder zwischen 6 und 13 sagten erheblich hdufiger aus, Schikane sei ein gro-
Bes Problem fiir ihre Kinder, als Eltern normalgewichtiger Kinder.

Ubergewicht bei Kindern kann zu Knochen- und Gelenkproblemen fiihren, etwa
zu Hiiftbeschwerden und O-Beinen. Es kann auch zu einer ablehnenden Haltung
gegentiber korperlicher Betdtigung fithren — diese wiederum kann Gewichtspro-
bleme verstarken.

Starkes Ubergewicht kann dazu fithren, dass Kinder friihzeitig gesundheitliche
Probleme entwickeln, die gewohnlich erst bei Erwachsenen auftreten (hoher
Blutdruck, Cholesterin- und Leberauffilligkeiten und obstruktive Schlafapnoe).
Bei einer Analyse im Rahmen der Bogalusa-Herzstudie haben Forscher festge-
stellt, dass unter den als fettleibig geltenden Kindern 39 Prozent mindestens zwei
Risikofaktoren fiir Herzkrankheiten besaflen (dazu zihlen zum Beispiel Choles-
terinauffilligkeit, hoher Insulinspiegel und hoher Blutdruck).



@

@

®

Ubergewichtige Kinder werden mit groferer Wahrscheinlichkeit als ihre normal-
gewichtigen Altersgenossen auch tibergewichtige Erwachsene — es sei denn, sie
andern rechtzeitig ihre Gewohnheiten.

Die Grundlage lebenslanger Gewichtsprobleme entsteht oft schon viel friiher, als
man glauben mochte.

Ein 3ufe§ Erbe weifergebem

Natiirlich sind die meisten Eltern mit Leidenschaft dabei, wenn es um das Ge-
wichtsmanagement der ganzen Familie geht, denn sie wissen: Wer sich heute an
gesundes Essen gewohnt, wird morgen besser leben. SchlieSlich wollen Eltern
nur das Beste fur ihre Kinder — ein gliickliches, erfiillendes Leben, ein gesundes
Selbstwertgefiihl, Gesundheit, Sicherheit, Geborgenheit und vieles mehr. Nur ist
es in den vergangenen Jahrzehnten immer schwieriger geworden, zu erkennen,
wie man den Kindern dazu verhelfen kann.

Aber: So schwierig muss es gar nicht sein. Es ist Familiensache, kleine Gesund-
heitstricks zu entwickeln, mit denen alle gut leben konnen — Familiensache unter
Threr Leitung.

Die Experten von Weight Watchers, dem weltweit fiihrenden Serviceanbieter im
Gewichtsmanagement, mochten Eltern zuverldssige Informationen und sinnvol-
len Rat zum Wohlbefinden ihrer Kinder geben kénnen. Deshalb haben wir sehr
viele Forschungsergebnisse gesichtet und mit Eltern von Klein- und Schulkin-
dern tiber ihre grofiten Sorgen gesprochen. Im Friihjahr 2008 fithrte Weight Wat-
chers eine Onlinebefragung unter 448 aktuellen und ehemaligen Teilnehmern
durch — die meisten davon Frauen, alle mit Kindern unter 18 Jahren, die zu Hau-
se bei den Eltern wohnten. Wir wollten herausfinden, was gerade Miittern am
meisten am Herzen liegt, wenn es um die gesunde Entwicklung ihrer Kinder geht.
Einige Ergebnisse finden Sie hier:

Ganz obenan steht fiir Miitter das Gliick ihrer Kinder, gefolgt von ihren Essge-
wohnheiten und ihrer Fahigkeit, Freunde zu finden.

Miitter, die als Kinder selbst tibergewichtig waren, sorgen sich mehr um die Ess-
gewohnbheiten ihrer Kinder im Schulalter.

Nur wenige Eltern sehen ihre Kinder im Kleinkind- oder Vorschulalter als tiber-
gewichtig an. Das dndert sich deutlich, wenn diese &lter werden. Wenn die Kinder
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Leckermiuler miis-
Sen nicht darben.
Génnen Sie Thren
Kindern rahig tig-
lich ein, zwei Na-
Schereien — aber
helfen Sie ihnen,
maBzuhatten.

02 Leckereien nicht vergessen

Leckereien enthalten eine Menge Kalorien, gelten nicht gerade als gesund — und
stehen ganz oben auf der Liste der Gliicklichmacher: zum Beispiel Softdrinks, die
meisten Desserts, Bonbons und stark verarbeitete Fertiggerichte. Leckereien sind
nicht gleich Zwischenmahlzeiten. Eine Zwischenmahlzeit ist eine Minimahlzeit
aus gesunden, nahrhaften Lebensmitteln. Kinder brauchen sie, weil ihre kleinen
Migen gar nicht genug Essen aufnehmen kénnen, um sie von Hauptmahlzeit zu
Hauptmabhlzeit zu bringen.

Naschen gehort dazu, und Sie sollten Thren Kindern ruhig ein- oder zweimal tdg-
lich eine kleine Leckerei gonnen. Das steigert den Spafd am Essen, ldsst kein Ge-
fithl des Verzichts aufkommen und unterstiitzt damit letztlich gute Essgewohn-
heiten. Die Portionen miissen aber in einem verniinftigen Rahmen bleiben: So
wie unser Gewicht in den letzten 30 Jahren angestiegen ist, sind auch unsere



Essensportionen gewachsen. Was in Restaurants und Fast-Food-Ketten aufge-
tischt wird, ist bis zu achtmal mehr als empfohlen. Achtung, Eltern: Unsere Kin-
der, die nie in einer Welt der kleinen Portionen gelebt haben, konnen auch nicht
wissen, was eine verniinftige Portionsgrofie ist. Fiir sie sind Halbliterflaschen
Cola und Kingsize-Schokoriegel normal. Mehrere Studien belegen, dass Kinder
dazu neigen, mehr zu essen, wenn sie grofiere Portionen serviert bekommen.
Leckereien kénnen und diirfen ein Teil des Alltags sein. Es ist nie gut, Leckereien
als Belohnung zu verteilen oder sie einem Kind zur Strafe vorzuenthalten. Lecke-
reien werden nur umso begehrenswerter, wenn sie als Belohnung oder Bestra-
fung dienen. Kinder miissen damit ganz normal umzugehen lernen.

Was genau eine Leckerei ist, ist Geschmackssache. Jeder mag etwas anderes. Da-
her sollte die Entscheidung, was als Leckerei gilt, jedem Familienmitglied selbst
tiberlassen bleiben. Sie nehmen vielleicht ein Glas Wein zum Abendessen — ein
Vorschulkind natiirlich nicht. Das freut sich dafiir iiber einen Keks.

3 Begrenzen Sie die Bildschirmzeiten

Schulkinder in Deutschland verbringen im Durchschnitt 2,3 Stunden pro Tag
vor dem Fernseher und 1,1 Stunden vor dem Computer (laut Informationen des
Bundesministeriums fiir Gesundheit). Diese tiglichen Stunden vor dem Bild-
schirm werden immer wieder mit Gewichtszunahme in Verbindung gebracht.
Forschungen weisen auflerdem darauf hin, dass die Fernsehgewohnheiten der
jiilngsten Generation »gewichtige« Folgen haben, wenn diese Kinder erwachsen
werden. Eine Studie hat zum Beispiel ergeben, dass diejenigen Erwachsenen, die
als Kinder am meisten ferngesehen hatten, mehr wogen und weniger fit waren als
diejenigen, die als Kinder weniger ferngesehen hatten.

Bei den Hausaufgaben und beim Lernen geht es heute kaum noch ohne Compu-
ter ab. An dieser Zeit zu sparen ist schwierig. Wenn Sie trotzdem das Gefiihl ha-
ben, dass Ihre Kinder wegen der Hausaufgaben zu viel am Computer sitzen, kann
es helfen, das Gesprach mit den Lehrern zu suchen — vielleicht gibt es ja andere
Moglichkeiten, die Aufgaben zu gestalten. Fiir »Freizeit« vor dem Computer —
Surfen im Internet, Onlinespiele, Chats und dergleichen — sollte das Gleiche gel-
ten wie fiirs Fernsehen.
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Seien Sie selbst-
sicher!

Selbstsichere Eltern sind gut fir Kinder,
denn sie senden positive Signale aus: ein
solides Selbstverstandnis, ein harmoni-
sches Selbstbild. Damit das gelingt, mis-
sen Sie lhren personlichen Stil finden.

Die meisten Eltern setzen viele verschie-
dene Erziehungsstile ein. Um besser zu
erkennen, welche Methoden Ihnen liegen,
treten Sie einen Schritt zurtick und fra-
gen Sie sich selbst:

(@ Bin ich zufrieden mit meinen Ent-

scheidungen, wenn es um die Essgewohn-

heiten meiner Kinder geht?

(@ Habe ich das Gefiihl, dass meine Kin-
der mit meiner Hilfe eine gesunde Einstel-

lung zum eigenen Korper entwickeln?

(@ Habe ich das Gefiihl, dass ich meine
Kinder in die richtige Richtung lenke und

auch in schwierigen Situationen die Kon-
trolle behalte?

3%

Stile und Aufgaben — fillt Thnen die Unterscheidung noch schwer? Dann versu-
chen Sie, die Sache mal so anzugehen: Thre Erziehungsaufgaben reflektieren die
unterschiedlichen Verantwortungsbereiche, die Sie als Elternteil haben; Thr Erzie-
hungsstil reflektiert die Art und Weise, wie Sie diese Aufgaben angehen. Schauen
Sie sich die Unterschiede einmal genau an — das wird Thnen helfen, zu erkennen,
wie Sie selbst in der Kindererziehung handeln. Und glauben Sie uns: Es ist die
Miihe wert. Sie werden sich gut fithlen, wenn Sie zunehmend bewusst und zielge-
richtet an das Thema Erziehung herangehen, und lhre Kinder profitieren von
klaren Vorbildern und eindeutigen Erwartungen.

.



TEST: Welcher Stil /Leﬁ‘t Thnen?

Schon vor Jahrzehnten haben Entwicklungspsychologen vier groBe Erziehungsstile benannt, und jeder hat
seine Vor- und Nachteile. Wenn Sie wissen, welcher Erziehungsstil Ihrem Naturell entspricht, konnen Sie
anfangen, all die guten Dinge, die Sie bereits tun, zu optimieren, und diejenigen zu korrigieren, die besser
sein kénnten. Sie erkennen Ihren personlichen Erziehungsstil, wenn Sie iiber alltagliche Situationen nach-
denken und sich iiberlegen, wie Sie wohl damit umgehen wiirden. Beantworten Sie die folgenden Fragen,
um ein Gespiir dafiir zu bekommen, wie Ihr Verhalten in Erziehungsfragen bisher aussieht.

Ihre Kinder kommen schlecht ge-
launt und hungrig von der Schule
nach Hause. Um sie wieder munter
zu machen, werden Sie ...

ihnen eine nahrhafte Zwischenmahl-
zeit anbieten.

ihnen die Wahl zwischen zwei ge-
sunden Snacks lassen.

sie essen lassen, was sie gerade am
liebsten wollen.

Bei Entscheidungen iiber Schla-
fenszeiten, Bewegung und ande-
ren Dingen, die die Lebensfiih-
rung lhrer Familie angehen, nei-
gen Sie dazu, ...

Regeln aufzustellen, solange Sie es
kénnen, weil die Kinder noch unter
lhrem Dach wohnen.

die Bedurfnisse und Eigenheiten
Ihrer Kinder zu berticksichtigen und
entsprechend flexible Richtlinien
festzulegen.

Ihre Kinder maBgeblich bei den Din-
gen mitentscheiden zu lassen, die
sie direkt betreffen.

Es ist ein wundervoller Sonntag-
nachmittag, und lhre Kinder hdngen
vor dem Fernseher herum. Sie wer-
den vermutlich ...

die Glotze ausmachen und darauf
bestehen, dass die Kinder nach drau-
Ben gehen — sonst dirfen sie spater
etwas anderes nicht tun.
vorschlagen, dass Sie und lhre Kin-
der zusammen eine Fahrradtour
oder einen Spaziergang durch den
Park machen.

Ihre Meinung zu der Sache sagen,
aber die Entscheidung letztendlich
den Kindern tberlassen.

Welcher der folgenden Aussagen
stimmen Sie am ehesten zu?

Ich habe die Pflicht, meinen Kindern
beizubringen, dass sie Regeln befol-

gen missen und dass es Konse-
guenzen hat, wenn sie es nicht tun.
Es ist wichtig, Kinder in Entscheidun-
gen mit einzubinden, die sie betref-
fen, damit sie lernen kdénnen,

ihren Weg durch die Welt zu gehen.
Es ist wichtig, den Kindern zuzuht-
ren und ihre Wiinsche und Bedrf-
nisse so weit wie moglich zu erftllen.

Sie nehmen Ihre Kinder am spaten
Nachmittag mit zum Einkaufen.

An der Kasse beginnen sie, um Sii-
Bigkeiten zu betteln. Wahrschein-

lich werden Sie ...

nein sagen und dabei bleiben. Eine
Regel lautet, dass es vor dem
Abendessen keine SiRigkeiten gibt.

b) jedem Kind eine Leckerei kaufen

unter der Bedingung, dass sie diese

bis nach dem Abendessen aufheben.
ihnen kaufen, was sie wollen, und

es sie um des lieben Friedens willen
auch gleich essen lassen.




Wer 3ib‘t den

“Ton an?

448 gegenwartige und ehemalige Teilneh-
mer von Weight Watchers haben in einer
Onlinestudie angegeben, wie oft sie ihre
Kinder bestimmen lassen, was sie essen.
Unter anderem kam Folgendes zutage:

(@ Miitter lassen ihren Kindern die
groRte Wahlfreiheit beim Frihstick, bei
besonderen Leckereien und Zwischen-
mahlzeiten nach der Schule.

(@ Die uberwaltigende Mehrheit der
Mdatter hat sehr genau im Auge, was ihre
Kinder essen und trinken; die wenigsten
sind bei dem Thema unbekiimmert.

(@ Diese Mutter machen sich am meis-
ten Sorgen dariber, ob ihre Kinder genug
Gemise essen, zu viel naschen und ob
sie ausgewogen essen.

6y

auf die Signale ihres Korpers zu horen. Das kann schon passieren, wenn Sie tiber-
grofle Portionen servieren und die Erwartung ausstrahlen, dass Thr Kind sie auf-
isst — und Forschungsergebnisse lassen vermuten, dass Kinder hiufig versuchen,
ihre Eltern in dieser Hinsicht zufriedenzustellen, insbesondere wenn sie ilter
werden. Ein Beispiel: Dreijihrige, denen eine zu grof3e Portion Makkaroni vorge-
setzt wurde, horten auf zu essen, wenn sie satt waren. Fiinfjihrige hingegen aflen
weit Giber ihren Hunger hinaus.

So lerrit Thr Kind, aut seinen Kérper zu héren

Es ist nicht zu spit, um Ihr Kind wieder auf den richtigen Weg zu bringen, wenn
Sie das Gefiihl haben, dass etwas falsch gelaufen ist. Kinder konnen lernen, besser
auf ihr Sittigungsgeftihl zu horen.

(@ Servieren Sie ab sofort eine angemessene Menge gesundes Essen und lassen
Sie Thr Kind selbst entscheiden, wann es genug hat — ohne weiter ein Wort
dartiber zu verlieren. Es ist besser, weniger aufzutischen und nachzulegen,
wenn Thr Kind noch hungrig ist. Wenn es alt genug ist, lassen Sie es sich
selbst auftun.

(@ Um dem Uberessen vorzubeugen, bitten Sie Thr Kind, langsam zu essen,
denn es dauert 15 bis 20 Minuten, bis das Gehirn vom Kérper die Sitti-
gungsnachricht bekommen und verarbeitet hat. Wenn Thr Kind schon alt
genug ist, um das zu verstehen, sollten Sie es ihm unbedingt erkléren.

(@ Um die Sache mit dem Hunger besser verstindlich zu machen, zeichnen Sie
zum Beispiel das Bild der Treibstoffanzeige eines Autos auf. Erkliren Sie Th-
rem Kind, dass die Anzeige nach dem Essen zwischen der Mitte und »voll«
stehen sollte. Das Ziel ist, Hunger- und Ubersittigungsgefiihle zu vermeiden
— Thr Kind sollte sich gerade richtig fithlen.

_@ Wenn es sagt, es sei satt, obwohl noch Essen auf dem Teller ist, dann ist das
eben so. Akzeptieren Sie einfach, wenn Ihr Kind sagt, es habe genug. Ver-
trauen in seinen Korper zu entwickeln, ist eines der wertvollsten Dinge, die
Ihr Kind von Ihnen lernen kann.




Neues Essverhalten lernen

Auf welche Art und Weise Sie an die Ernahrung lhrer Kinder herangehen, ist beinahe so wichtig,
wie was Sie ihnen zu essen geben. Die folgenden Strategien kénnen Ihrem Kind dabei

helfen, sich fiir gutes Essen zu entscheiden, instinktiv zu wissen, wann es genug gegessen hat
(und wann zu wenig), und ein experimentierfreudiger Esser zu werden.

For:chungen lassen vermuten, dass diese Strategien fiir Kinder aller Altersstufen
und auch im Erwachsenenalter wirksam sind. Aber nicht vergessen: Die besten
Strategien, Threm Kind gesunde Essgewohnheiten nahezubringen, setzen bei Ih-
nen und Threm Verhalten an. Es ist also an Thnen, Folgendes zu tun:

Sie entscheiden, was Sie lhrer Familie zu essen anbieten, aber Ihr Kind ent-
scheidet, wie viel es isst. So wie Sie ein Pferd zum Wasser, aber nicht zum Trin-
ken bringen kénnen, konnen Sie Thr Kind an den Tisch, aber nicht zum Essen
bringen (und das sollten Sie auch nicht). Kinder streben schon sehr frith nach
Selbstbestimmung. Setzen Sie klare Zeichen, aber seien Sie nicht autoritir — bie-
ten Sie gesunde Dinge an und tiberlassen Sie den Rest Threm Kind. So nutzen Sie
seine Wiinsche und arbeiten nicht dagegen an. Und es wird so lernen, auf seine
Hunger- und Sittigungssignale zu horen.

Bitte sagen Sie nie: »lss deinen Teller leer.« Driangen Sie Thr Kind nicht zum
Aufessen, wenn es das nicht mochte, denn das kann die natiirliche Regulierung
des Sittigungsgefiihls auler Kraft setzen — was Sie unbedingt vermeiden sollten.
Man hat festgestellt, dass Kinder, deren Eltern zu Hause darauf bestehen, dass die
Teller leer gegessen werden, auswirts hdufig nach grofleren Portionen fragen.
Den Grund vermutet man darin, dass die Kinder zu Hause keinen Einfluss auf
die Menge des Essens haben und dies woanders kompensieren wollen. Wenn Sie
Probleme damit haben, gutes Essen wegzuwerfen, dann heben Sie die Reste auf
oder gew6hnen Sie sich daran, weniger aufzutischen. Wenn Ihr Kind noch hung-
rig ist, darf es nach mehr fragen.

Beugen Sie Frustessen vor. Wenn Thr Kind zu ungewohnlichen Zeiten oder kurz
nach einer Mahlzeit um Essen bittet, fragen Sie es: »Bist du wirklich hungrig,

Die besten Stra-
Legien, Thren
Kindern 3esahde
Essgewo/m/;ed’eh
na/vezubrmgeh,
setzen bei 1hnen
wnd Threm Ver-
hatten an.
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Kérperliche Akti-
VIt muss zu
Hawse amfangem,
domit Kinder in
Bewegung kommen
und bleiben.

In der Familie fangt alles an

Eine gute Nachricht: Ihre eigenen Sportgewohnheiten und lhre Ideen, wann und wie lhre Kin-
der sich bewegen sollen, konnen einen enormen Einfluss haben. (Und vielleicht ist dieses
Wissen ja genau der Anstol3, den Sie brauchen, um sich selbst mal wieder zu bewegen.) Aber
bleiben Sie flexibel und gehen Sie unbedingt auf die Bediirfnisse Ihrer Kinder ein!

Natﬁrlich miissen Sie manchmal ein Machtwort sprechen, damit Thre Kinder
sich bewegen, anstatt vor dem Computer herumzulungern. Wieder spielt Thr Er-
ziehungsstil eine grofle Rolle. Es gibt eine Studie mit 812 Eltern und ihren Kin-
dern vom Kindergartenalter bis zur 2. Klasse: Die Forscher fanden heraus, dass
der autoritative Erziehungsstil besser funktioniert als der autoritdre. Kinder, de-
ren Eltern sie unterstiitzten und locker iitberwachten, zeigten haufiger gesunde
Ess- und Bewegungsgewohnheiten als jene, deren Eltern sie stark kontrollierten.
Noch etwas Ansporn gefillig, damit Sie fiir Thre Kinder zum Bewegungsvorbild
werden? Belege kommen aus der ganzen Welt:

(@ In einer Studie mit 8484 Kindern im Alter von 7 bis 15 erkannten Forscher
der University of Tasmania einen Zusammenhang zwischen der korperlichen
Aktivitdt der Eltern einerseits und der au8erschulischen sportlichen Betiti-
gung und Fitness ihrer Kinder andererseits.

(@ Das Ergebnis einer Studie mit 13246 Jugendlichen in North Carolina: Fami-
lienzusammenhalt und sportbegeisterte Eltern bewirkten, dass viele Teen-
ager langfristig mindestens finfmal pro Woche sportlich aktiv waren.

(@ Bei einer Studie mit 2379 Midchen im Alter von 9 und 10 beobachteten
Forscher der University of California, San Francisco, dass diejenigen Mad-
chen, deren Eltern mindestens dreimal in der Woche Sport trieben, um etwa
50 Prozent aktiver waren als die Tochter von Bewegungsmuffeln — und sie
blieben es die ndchsten neun Jahre lang.

Eltern konnen viel dafiir tun, dass ein Kind sich bewegt, aber natiirlich gibt es

noch andere Einfliisse. Experten sind tiberzeugt, dass der Spaf3 eines Kindes an

korperlicher Betdtigung in jungen Jahren nur aus dem Elternhaus kommen kann,



mit der Zeit aber auch noch andere Faktoren ins Spiel kommen, wie etwa das
Wissen, das ein Kind iiber Sport hat.

Dabei unterscheiden sich Jungen und Midchen offensichtlich. Bei Midchen sind
die Vorbildfunktion und Unterstiitzung von Freunden und Eltern besonders
wichtig. Im Unterschied dazu zihlen bei Jungen vor allem das Vertrauen in ihre
eigenen Fihigkeiten, ihr Wissen iiber Sport, die Vorbildfunktion der Eltern und
die Begeisterung fiir Sportereignisse in den Medien.

So oder so — in der Familie fingt die Liebe zur Bewegung an, und die tut den
wachsenden Korpern gut. Aber auch die Familie als Einheit kann davon profitie-
ren. »Sportliche Betdtigung von Kindern steht mit grolerer Zufriedenheit in der
Familie in Zusammenhangg, ist einem Bericht der Women’s Sports Foundation zu
entnehmen, die in US-amerikanischen Schulen eine Bestandsaufnahme unter
2185 Jungen und Midchen durchgefiihrt hat. Mit anderen Worten: Familien, die
sportlich aktiv sind, kénnen tatsdchlich gliicklicher sein.

Kinder glauben, was sie sehen

Um Kinder in Bewegung zu bringen, muss die korperliche Aktivitit also wirklich
zu Hause beginnen. Wenn Sie selbst Sport treiben, ist das gut, aber es reicht nicht,
wenn Thre Kinder Sie nur vom Fitnessstudio reden horen. Damit der Einfluss
wirkt, miissen Ihre Kinder Sie in Aktion sehen — auf dem Laufband oder auf dem
Sportplatz zum Beispiel. Sie miissen sehen, dass Thnen sportliche Aktivitit wich-
tig ist und dass Sie Zeit und Energie darauf verwenden. Kinder glauben, was sie
sehen: Wenn sie sehen, dass Sie etwas von Threr kostbaren Zeit in Sport investie-
ren, erkennen sie, wie wichtig das fiir Sie ist — und vielleicht auch fiir sie selbst
sein konnte. Das macht es viel wahrscheinlicher, dass sie Threm Beispiel folgen.
Mit Thren Taten konnen Sie einfach, aber wirkungsvoll die richtigen Botschaften
an Thre Kinder senden. Sie konnen Aktivitit vorleben, indem Sie sie in Thren All-
tag integrieren — nehmen Sie die Treppe statt des Fahrstuhls, wenn Sie mit Thren
Kindern zum Arzt gehen; gehen Sie gemeinsam zum Bicker, anstatt mit dem
Auto zu fahren; oder harken Sie mit Ihren Kindern zusammen Laub, statt einen
Laubbliser zu benutzen. Wenn Bewegung ein normaler Teil IThres taglichen Le-
bens ist und Thre Kinder das auch sehen, miissen Sie gar nicht viel dazu sagen.
Thre Kinder werden die Botschaft verstehen, indem sie Sie in Aktion erleben.
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Ei-Sandwich

Vegefan‘sah * Auch zum Mitnehmen

1 Ei* 1 TL Salatcreme (bis 10 % Fett absolut) * 1 TL milder
Senf « 1 Scheibe Vollkornbrot « 1 Scheibe Gouda « 1 kleine
Handbvoll Kresse ¢ 2 kleine Miéhren

Fiir 1 Person ¢ Fertig in: 20 Minuten

1 Eiin ca. 10 Minuten hart kochen, abschrecken, pellen
und in Scheiben schneiden.

2 Salatcreme mit Senf verriihren und Vollkornbrotschei-
be mit der Creme bestreichen. Brotscheibe halbieren. Eine
Hilfte mit Gouda und Ei belegen.

3 Kresse vom Beet schneiden und Brot mit Kresse be-
streuen. Mit restlicher Brotscheibenhilfte abdecken. Moh-
ren schilen und zum Ei-Sandwich servieren.

Kinder k&nnen ...

... die Kresse vom Beet schneiden. Besonders
viel SpaB macht das bei selbst gezogener
Kresse! Dafiir einige Watteballchen gut durch-
feuchten und nebeneinander auf einen klei-
nen Teller legen. Kressesamen gleichmaBig
darauf verteilen und auf die Fensterbank stel-
len. Samen immer gut feucht, aber nicht zu
nass halten. Schon nach ein paar Tagen kann
Ihr kleiner Gartner die eigene Kresse ernten.

Iy

Gut zu wissen

Eier und Méhren enthalten viel Vitamin A.
Das unterstiitzt den Sehvorgang. Kennen Sie
den Spruch: »Méhren machen gute Augen —
oder haben Sie schon mal einen Hasen mit
Brille gesehen?« Geben Sie lhren Kindern also
ofter mal Méhren zum Knabbern.



Kdsehaus®

Vegefarisah o Schimeckt auch den Kleinen

1 Scheibe Vollkorn-Sandwichtoast 1 TL Halbfettmar-
garine * 1 Scheibe Gouda + 1 kleines Stiick Salatgurke *
1 Méhre « einige Stingel Schnittlauch

Fiir 1 Person ¢ Fertig in: 15 Minuten

1 Vollkorntoast mit Margarine bestreichen und mit
Kise belegen. Gurke und Mohre schilen und in Scheiben
schneiden. Mit den M6hrenscheiben am oberen Toast-
rand drei Reihen »Dachziegel« legen. Zwei Gurkenscheiben
eckig schneiden und als Fenster auf den Kise legen.

2 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in ca.
2 cm lange Streifen schneiden. Als Gras an den unteren
Toastrand legen. Aus dem restlichen Gemiise Blumen rund

um das Kisehaus legen und servieren.

Kinder kénnen ...

... beim Belegen helfen, nachdem Sie die Zuta-
ten vorbereitet haben.

Tipp

Frihstlick und Pausenbrote M

Dieses Rezept ist besonders gut fiir Friih-
stiicksmuffel geeignet, denn das bunte
Kasehaus macht beim Essen gleich doppelt

Vergniigen.
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Fur den grofRen Hunger: Hauptgerichte M

Puten-Cordon-bleu mit Ofenpommes

Mit Ge#[{ge/ wnd Schweinefleisch

800 g festkochende Kartoffeln « 1 EL Olivenél 1 TL Papri-
kapulver + 4 Putenschnitzel (a 120 g) * 2 Scheiben gekochter
Schinken « 4 EL geriebener Kiise (30 % Fett i. Tr.) « 2 TL
Pflanzendl « je 2 rote, griine und gelbe Paprika * V5 Orange
50 ml Gemiisebriihe (1 TL gekornte Briihe) « 1 EL dunkler
Balsamicoessig * 1 TL gehackte Petersilie (frisch oder tiefge-
kiihlt) « Salz « Pfeffer « Backpapier * Holzspiefle

Fiir 4 Personen * Fertig in: 55 Minuten

1 Backofen auf 200° (Gas: Stufe 3, Umluft: 180°) vor-
heizen. Kartoffeln schilen und in ca. 10 cm lange, fin-
gerdicke Stifte schneiden. Ol mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer verrithren. Kartoffelstifte auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben, mit dem gewiirzten Ol vermi-
schen und im Backofen auf mittlerer Schiene ca. 40 Minu-
ten backen. Die Ofenpommes zwischendurch mit einem
Holzspatel einmal wenden.

2 Putenschnitzel abspiilen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und etwas flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer wiir-

Kinder k&nnen ...

... mit einem Sparschaler beim Kartoffel-
schédlen helfen. Wenn Sie die Kartoffeln an-
schlieBend in Scheiben schneiden, kénnen
dltere Kinder daraus leicht die Stifte schnei-
den. Kleinere Kinder kénnen die Cordon
bleus fiillen oder beim Herstellen des Salat-
dressings helfen.

zen. Schinkenscheiben halbieren und jeweils ¥2 Scheibe auf
die Putenschnitzel legen. Mit Kise bestreuen, zusammen-
klappen und mit Holzspief3en feststecken.

3 Olin einer Pfanne erhitzen und Puten-Cordons-bleus
darin ca. 5 Minuten von jeder Seite goldbraun braten.

4 Fir den Salat Paprika waschen, halbieren, entkernen
und wiirfeln. Orangenhilfte auspressen. Orangensaft mit
Briihe und Balsamicoessig verquirlen. Mit Petersilie, Salz
und Pfeffer kriftig abschmecken. Dressing mit Paprikawiir-
feln mischen und mit Puten-Cordons-bleus und Kartoffel-
stiften servieren.

Gut zu wissen

Mageres Putenfleisch ist ein guter Eiweil3lie-
ferant, da die Proteine ohne iibermaRig viel
Fett geliefert werden, anders als bei Brat-
wurst, Salami oder Speck. Proteine sind fiir
zahlreiche Kérperfunktionen wichtig. So bauen
sie korpereigenes Gewebe auf, regulieren den
Stoffwechsel und starken die Immunabwehr
durch den Bau von Antikérpern. Vor allem fiirs
Toben werden hochwertige Proteine benbtigt.
Denn damit starkt der Kérper seine Muskeln —
und die sind beispielsweise beim Rennen und
Klettern sehr niitzlich.
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Fir die richtige Erndhrung der eigenen Kinder zu sorgen,
ist eine Verantwortung, die manchmal schwer wiegt.
Dieses Buch macht es lhnen leichter Ihren Kindern gesun-
des Essverhalten und Bewegungsfreude zu vermitteln. So
konnen sie gut versorgt und gliicklich aufwachsen.

Weight Watchers bietet Ihnen fundierte Informationen
und viele praktische Anregungen, wie Sie lhre Kinder
spielerisch unterstiitzen und motivieren kénnen:

Die besten Tipps und Tricks, um Kindern ein gutes
Korpergefiihl, Lust auf vollwertige Erndhrung und
Spaf an der Bewegung zu vermitteln.

Kreative Ideen, um Ihre Kinder von Computer und
Fernseher wegzulocken.

Uber 60 Rezepte, die Kinder lieben und bei denen
sie gerne mitkochen.
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