Unsere Kinder sitzen zu viel

Der Sitzende Lebensstil begiinstigt den Risikofaktor Ubergewicht - Deutsche Sportiirzte raten:
Sitzeheck machen und 60 Minuten tiglich bewegen oder 12000 Schriite gehen.

ieht nicht so der Alltag deutscher
Kinder und Jugendlicher aus: Auf-
stehen, frihstiicken, in die Schule
gefahren werden, sechs bis acht Stunden
sitzen und lernen, nach Hause gefahren
werden, essen, Computer spielen, Haus-
aufgaben machen, Abendessen, fernsehen
und ab ins Bett. Fiir Spielen im Freien oder
Sportistkaum noch Zeit. Dentsche Kinder
sitzen zu viel und bewegen sich zu wenig!
15 Prozent der Middchen und Jungen
zwischen 3 und 17 Jahren sind tiberge-
wichtig, 6,3 Prozent sogar adipés. In ande-
ren Zahlen ausgedriickt: 1.9 Millionen Kin-
der und Jugendliche sind @ dick, 800000
leiden an einer gefihrlichen Fettleibigkeit.
Auflerdem haben die Kinder und Jugend-
lichen motorische Defizite und eine redu-
zierte kdrperliche Leistungsfahigkeit.

Metabolisches Syndrom

Die Deutsche Gesellschaft filr Sportmedi-
zinund Priavention (DGSP) schligt deshalb
Alarm. Unsere Kinder miissen weniger sit-
zen, sich mehr bewegen und gesiinder es-
sen. Denn wenn die gesamte Gesellschaft
sich weiter wie bisher verhilt, wird sie das
in swanzig, dreibig Jahren teuer bezahlen
miisgen - mit dem metabolischen Syn-
drom (abdominelle Fettleibigkeit, Blut-
hochdruck, verinderte Blutfetbwerte, In-
sulinresistenz) und Krankenkassenkosten,
die alles bisher Dagewesene weit iiber-
schreiten werden.

Kinder und Jugendliche sollen sich
tiglich €0 bis 90 Minuten moderat bis in-
tensiv korperlich bewegen bzw. tdglich
12000 Schritte im Alltag machen. Wichtig
ist in diesem Zusammenhang auferdem
die Begrenzung des Medienkonsums. Die
Empfehlungen dienen hauptsdchlich der
Orientierung von Eltern und Betreumngs-
personen sowie Institutionen wie Schu-
len, Kindertageseinrichtungen bis hin
den Verantwortlichen in den Kommu-
nen  (http://www.dgsp.de/_downloads/
allgemein/2013-Kurzversion%20Exper-
tenkonsensT20B ewesung® 20bei%20Kin-
dern%20und%20/ugendlichen.pdf).

Trotz vieler Anstrengungen im Pri-
ventionsbereich zeigen die Pravalenzdaten
von Ubergewicht und Adipositas lediglich
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Mindestens 60 his 90 Minuten am Tag sollen sich unsere Kinder beswegen.

einen Stillstand der Gewichtssituation
von Kinder und Jugendlichen auf hohem
Niveau. In verschiedenen Schulungspro-
grammen sieht man immer mehr Kinder
und Jugendliche mit massivem stammbe-
tonten Ubergewicht und zahlreichen Be-
gleiterkrankungen. Dies zeugt von keinem
kosmetischen, sondern von einem ernst-
haften medizinischen Problem.

Nach den Daten der Studie zur Ge-
sundheit von Kindern und Jugendlichen
in Deutschland ist der Ubergang vom Kin-
dergarten zur Schule das Altersfenster mit
der grofiten Gewichtszunahme, da hier die
WSitzende Lebensweise” ihren Ursprung
findet und nach wie vor als Hauptunter-
schied zum freien Spiel im Kindergarten
angefithrt wird. In dieser Phase milssen
somit gezielte Strategien zr bewegten
Lebensweise entwickelt werden.

Sitzen — Risikofaktor fiir Obergewicht
Obwohl erst relativ wenig Daten zum
Sitzenden Lebensstil vorliegen, kann da-
von ausgegangen werden, dass Sitzen
als unabhingiger, eigenstindiger Risi-
kofaktor beziiglich der Entwicklung von
Ubergewicht und weiteren Zivilisations-
krankheiten anzusehen ist. Es konnte be-
reits vereinzelt gezeigt werden, dass die
Bewegungszeiten murlickgehen und die
Sitzzeiten bei Kindern und Jugendlichen
deutlich zunehmen und bis z1 70 Prozent
ihrer Wachzeit (Reilly 2004, HELENA Stu-
die 2010) einnehmen.

Von Bedeutung ist hierbei, dass der
Energieverbrauch beim Sitzen nur tinwe-
sentlich hdher als beim Schlafen ist {Ains-
worth B.E. 2000). Somit kommt es zur Dys-
balance zwischen Energieaufnahme und
Verbrauch mit der Folge von Ubergewicht
und Adipositas.

Die Plattform Ernahrung und Bewe-
gung hat sich ebenfalls des Themas an-
genommen und beabsichtigt mit einem
Sitzcheck (www.pebonline.de) fiir Kinder
und Erwachsene eine breite Offentlichkeit
zu erreichen, um ein Bewusstsein fiir die
tigliche Sitzzeit zu schaffen.

Angelika Miiller, DGSP-Pressesprecherin

Tipps der DGSP

Fiir das Kind

« Kein Femsehen im eigenen Zimmear
« Medienfraier Tag

« Medienzeiten begrenzen

« DrauBen spielen trotz Regen

Fiir die Familie

« Gemeinsam Aktivitdten und Sport planen

« Sitzpausan bewusst vareinbaren — Vorbild
sain

« Kein Stillsitzan schon bei Kleinkindern
einfardern

«Wege zu Kita und Schule zu FuB oder mit
dem Fahrrad bewdltigen

Empfohlener Medienkonsum (Alter/pro Tag)
-0 bis 3 Jahne: O Minuten

-3 bis 6 Jahre: maximal 30 Minuten

+6 bis 11 Jahre: maximal 60 Minuten

- Ab 12 lahren: maximal 120 Minuten
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