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Kindgerechte Ernährung –
Kindgerechte Bewegung
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Problem Übergewicht

• zunehmendes Gesundheitsproblem der 
westlichen Industriegesellschaft

• 20% der Kinder
• 33% der Jungendlichen
• ohne Behandlung bleibt in 80% das 

Übergewicht im Erwachsenenalter bestehen
• Soziales Gefälle
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Kosten

• Die Folgeerkrankungen 
in Deutschland 21Mrd.€

• in den USA 99 Mrd. $
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Gewicht [kg]

(Körpergröße[m])2BMI= 

Ab wann besteht 
Übergewicht?
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Ursachen

• falsche Ernährungsgewohnheiten
• Bewegungsmangel
• psychische Ursachen
• genetische Veranlagung
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Falsche  Ernährung

zu viel
zu fett
zu süß
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Bewegungsmangel

• Fernsehen
• Computerspiele
• Handy

Bewegungsarme 
Freizeitgestaltung

Soziales Gefälle
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Risiko Übergewicht

• Allgemeine Einschränkungen in vielen 
Bereichen  z.B. Sport

• Psychosoziale Beeinträchtigung
• Begleiterkrankungen
• erhöhtes Krankheitsrisiko im 

Erwachsenenalter
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Folgeerkrankungen

• Bluthochdruck
• Erkrankungen von 

Bewegungsapparat
• Blutzuckerstörungen
• Blutfettstörungen
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Folgeerkrankungen

• das seelische 
Befinden
– Familie 
– Schule  
– Freundeskreis
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Basiswissen von Nahrungsmittel

• Familie
• Kindergarten
• Schule
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Nährstoffe

Eiweiß

Kohlenhydrate

Fette

energieliefernd

Vitamine

Spurenelemente

Mineralstoffe

nicht energieliefernd
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Das Ampelprinzip

Süßes, fette Snacks, Koch-
und Streichfett

Zum Genießen und 
Verfeinern

Milch und 
Milchprodukte, 
Fleisch, Fisch, Ei

Zum maßvollen 
Genuss

Obst, Gemüse, Brot 
und Beilagen, 
Getränke

Zum Sattessen 
und Durstlöschen
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10 Tipps für richtige Ernährung

1. nährstoffreich – energiearm
2. Vielseitig
3. 5x Obst und Gemüse pro Tag
4. Reichlich Milch und Milchprodukte
5. fettarme Wurst- und Fleischsorten
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10 Tipps für richtige Ernährung

6.  Zucker und Süßigkeiten in Maßen
7.  Viel Trinken v.a. kalorienfreie Getränke
8.  Mindestens 1x/Wo Fisch
9.  Abwechslungsreiches Pausenbrot
10.  Geregelte Essenszeiten-Essen genießen und 

sich Zeit nehmen
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Bewegung - Sport

• Beweglichkeit
• Ausdauer
• Koordination
• Kraft
• Schnelligkeit

• Körperaufbau
• Anerkennung
• Selbstbewußtsein
• Konzentration
• Stressabbau –

Balance
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Sport

Spiel

Alltagsbewegung
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Alltagsbewegung

§ Zu Fuß zur Schule

§ Treppen statt Lift

§ Einkaufen gehen
§ Im Haushalt helfen
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10 Tipps für Spiel und Sport

1.Aktive  Schulpause
2.nachmittags 

draußen spielen
3.Baden, Eishockey 

Drachen steigen

4.  Fußball
5.  Tennis, Tischtennis 
6.  Radfahren,
7.  Schwimmen 
8.  Inliner
9.  Badminton
10. Turnen
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Psyche -Verhalten

• Essverhalten
• Körperwahrnehmung
• Selbstwertgefühl



Herzlichen  Dank  für  Ihre  
Aufmerksamkeit!


