. [}
Geslinder Leben = 7@
Achten Sie auf sich!
Wien, im Juni 2021, Nr: 6, 10x/Jahr, Seite: 42-43
Druckauflage: 45 975, GréRe: 92,46%, easyAPQ: _ & I\
ToRSERvERS Auftr.: 226, Clip: 13613477, SB: OAIE v g
) Gesundheit o
V4 Vitalitat

potelt'esehs

Wahrend der Corona-Krise haben
Kinder nicht nur mental, sondern auch
korperlich gelitten, vor allem die
Bewegung kam zu kurz. Zeit, mit Spal3
wieder aktiv zu werden!

Von Dr. Eva Greil-Schahs

it Freunden toben, in den Sportverein gehen
oder in den Schwimmunterricht — all diese Ak-
tivitdten kamen in den vergangenen Monaten
fur die Kleinen zu kurz. Das blieb nicht ohne
Folgen, wenn man sich die Zahlen ansieht, welche das
Osterreichische Akademische Institut fiir Ernahrungsme-
dizin (QAIE) kurzlich prasentierte: Osterreichs Spross-
linge haben im Corona-Jahr 2020, wahrend eines sechs-
monatigen Beobachtungszeitraums, durchschnittlich
um 4,5 Kilogramm Gewicht zugelegt! Zum Vergleich: Die
Untersuchung im Jahr 2019 ergab eine Zunahme von 2,61
bis 2,85 Kilogramm. Eine Steigerung um rund 60 Prozent!

Mehr Zeit am PC, viele Snacks

Schuld sind nicht nur die kalorienreichen Naschereien
oder Softdrinks, welche die jungen Menschen konsu-
mierten, wahrend sie mehr als die Halfte des Tages vor
dem PC saBen, sondern auch die fehlende Bewegung.
OAIE-Prasident, Kinderarzt und Ern&dhrungsmediziner
Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm: ,Die Zahlen unserer EDDY-
Studie zeigen, dass die Lockdowns im Zuge der Corona-
Pandemie einen groBen negativen Einfluss auf das Kor-
pergewichtvon Schiilern hatten. Wir brauchen somitdrin-
gend gegensteuernde MaBnahmen und eine Miteinbe-
ziehung der Familien. Denn: Haufig bleiben tibergewich-
tige Kinder auch im FErwachsenenalter dick und
entwickeln zahlreiche Krankheiten. Daher ist es wichtig,
so frih wie moglich diesem Trend entgegenzuwirken.”
Dazu gehoren eine gesunde, leichte Kost sowie Wasser
statt Saften oder Softdrinks, keine Naschereien sowie Sna-
cken zwischendurch sowie Mittel aus der Natur, die hel-
fen, das Gewicht zu normalisieren, indem sie den Stoff-

wechsel anregen — und nattrlich vermehrt Aktivitat.

Freude am Sport
Viele Kinder bewegen sich heutzutage zu wenig — das
belegen seit Jahren diverse Studien. Um Beweglichkeit
zu férdern und Ubergewicht vorzubeugen, empfiehlt die
WHO mindestens drei Stunden Aktivitat am Tag. Kinder
zu Sport zu motivieren, ist jedoch nicht immer leicht, die
Eltern sind gefordert — sie muissen mitmachen. Der
SpaBfaktor darf natiirlich nicht fehlen! [ |

Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm
Kinderarzt und Ernéhrungsmediziner
Prasident des Osterreichischen
Akademischen Institutes fiir
Erndhrungsmedizin

WWWw.oeaie.org
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Action mit Luftballon

© Jeder Spieler muss in ein geg-
nerisches ,Tor“, z.B. Tirrahmen, schie-
Ren, mit Handen, Fiiken oder Kopf, ganz
wie zuvor ausgemacht. Noch lustiger wird es
mit zwei Luftballons gleichzeitig.
© Korbe oder Schiisseln bereitstellen. Mit der
Hand oder einem Schlager (alte Zeitung) muss
der Luftballon in jene der gegnerischen Seite
hineinbefordert werden. Spielt man mit
Mannschaften, darf niemand den Luft-
ballon zweimal hintereinander
berihren.

. Klassiker
aus Omas Zeiten

Fangspiele gehdren zu den altesten und
beliebtesten Kinderspielen, dabei kénnen sich
alle so richtig austoben. Egal, wo oder wie grol% die
Gruppe ist, Spal’ ist garantiert!
© ,0nkel Otto*: Ein Kind macht eine Bewegung vor, die
anderen Kinder machen die Bewegung nach: Auf einem
Bein hiipfen, sich im Kreis drehen, wie eine Ente watscheln,
auf allen Vieren laufen, wie ein Frosch hipfen, einen Affen
oder einen Hampelmann nachmachen, in der Luft ,schwim-
men*, rlickwarts rennen, einen Purzelbaum machen etc.
Nach drei Runden wird ein anderes Kind zum Onkel Otto.
© Versteinern: Alle Kinder laufen durcheinander, der
Spielleiter ruft: ,Versteinert!“ und alle mdssen in der
Position bleiben, in der sie sich gerade befinden.
Wersichals ersterbewegt, wirdin der nachs-
.. ten Runde zum Spielleiter.
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