falsche

Kinder benotigen Energieumsatz

Sportwissens__éhaftler Daniel Klein sprach beim Kinder- und Jugendsportverein
zum Thema Ubergewicht bei Kindern. Klein empfiehlt in erster Linie mehr Sport.

VON DANIELA GIESS

Der Siegener Sportwissenschaftler,
der an der Sporthochschule Koln
lehrt, sprach auf Einladung des Kin-
der- und Jugendsportvereins iiber
das Ubergewicht bei Kindern. In der
Gruppe der Drei- bis Sechsjdhrigen
sei heute eine Ubergewicht-Quote
von 6,2 Prozent festzustellen, 2,9
Prozent seien gar an Adipositas
(Fettleibigkeit) erkrankt. Bei den
Sieben- bis Zehnjdhrigen haben
neun Prozent Ubergewicht, 6,4 Pro-
zent Adipositas. Ein Grund fiir zu
viele Kilos: ,Heutzutage bewegt
man sich zu wenig*, so Dr. Daniel
Klein. ,Fiir die moderne Biirowelt
ist der Mensch nicht geschaffen.“
Ubergewicht entstehe auch durch
Nahrungsaufnahme. So

~ wiirden nicht nur beim Essen, son-
 dern auch durch bestimmte Getrin-

ke zu viele Kalorien aufgenommen.
Der Sportforscher riet stattdessen
zu Wasser und ungesiiftem Tee.
Energieverbrauch bedeute mehr als
Bewegung: ,Der Kérper muss konti-
nuierlich am Laufen gehalten wer-
den, das Gehirn braucht stidndig
Energie.“ Wenn mehr Energie auf-
genommen als verbraucht wird,
komme es zum Ubergewicht. ,Es
gibt gute und schlechte Futterver-
werter, erlduterte Klein, wieso

manche aus der gleichen Nahrung
mehr ,herausziehen“ als andere.
Bewegung miisse als Lebensprin-
zip verstanden -werden, empfahl
Klein. Beim Riickblick machte er
deutlich, dass Bewegung im Laufe
der Zeit stark riickldufig sei. So hat-
ten unsere Vorfahren als Jéager und
Sammler noch bis zu 40 Kilometer
am Tag zuriickgelegt, in Zeiten von
Ackerbau und Viehzucht sowie im
Zeitalter der Industrialisierung sei
der Mensch durchschnittlich zehn
bis zwolf Stunden am Tag in Bewe-
gung gewesen. Im Computer-Zeital-
ter sind es noch 20 bis 25 Minuten.
Hier forderte der 31-Jéhrige Kon-
sequenzen. Denn Bewegungsman-
gel konne unschone Folgen haben —
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen, or-
thopéadische Probleme, Diabetes. Er
verwies auf-eine aktuelle Aktivitats-
studie, nach der die Fitness bei
Miédchen und Jungen in Bereichen
wie Ausdauerlauf, Schnelligkeit
oder Rumpfbeugen stark abgenom-
men habe. Die kindliche Lebens-
welt hat sich verandert. Haufig wird
der Nachwuchs mit dem Auto bis
vor die Schule gefahren, obwohl der
Schulweg auch gut zu FuBl zu bewil-
tigen wire. Als Alternative empfahl
Klein, die Kinder in Gruppen und
mit Warnwesten, angefiihrt von ei-
nem Erwachsenen, loszuschicken.
Um Ubergewicht zu bekdmpfen,
hat die Gladbacher Kinder-Sport-
schule, kurz KISS, ein neuartiges
Bewegungskonzept entwickelt. In
kleinen Gruppen mit maximal 15
Teilnehmern wird den Sechs- bis
Zehnjdhrigen Freude an Bewegung
vermittelt. In einem geschiitzten
Raum machen sie positive Korper-
erfahrungen, wobei die besonderen
Bediirfnisse iibergewichtiger Kin-
der beriicksichtigt werden. Ziele des
Kurses: Motorische Grundlagen for-
dern, zum dauerhaften, gesund-
heitsférdernden Sport motivieren.
Als Trainer stehen qualifizierte Di-
plom-Sportwissenschaftler zur Ver-
fiigung. Anmeldung unter Telefon
02166 138551, www.kiss-mg.de.



