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SuRes macht nicht immer dick

Uberraschend. Kinder, die viel naschen, sind seltener iibergewichtig —woran das liegt und was sie richtig machen

VON LAILA DANESHMANDI

Es klingt paradox, aber Kin-
der, die viel SiiSes naschen,
sind weniger oft tibergewich-
tig. Das zeigt eine Meta-Ana-
lyse im American Journal of
Clinical Nutrition, fiir die ins-
gesamt 19 Studien mit rund
177.000 Teilnehmern tiber-
priift wurden. Die Wahr-
scheinlichkeit flir Uberge-
wicht und Fettleibigkeit war
bei den Kindern und Jugend-
lichen mit dem hdochsten
Konsum von Stiigkeiten
wie Schokolade sogar um 18
Prozent niedriger.

Die Ergebnisse sind fiir
Experten wie den Erndh-
rungsmediziner Univ.-Prof.
Kurt Widhalm ,.gar nicht so
iberraschend®.  Allerdings
habe eine der analysierten
Studie ergeben, dass der
Anteil der Energiemenge aus
Stiligkeiten nur etwa drei
Prozent dessen ausmacht,
was die Kinder im Laufe des
Tages zu sich nehmen - sie

»Wenn ein Kind den
ganzen Tag vor dem
TV sitzt, dann sind
viele SiiBigkeiten
katastrophal.®

Univ.-Prof. Kurt Widhalm
Ernahrungsmediziner

erndhren sich also nicht aus-
schlieflich von Stifsem und
Junkfood.

,Umgekehrt nehmen
iibergewichtige Kinder weni-
ger Siifigkeiten zu sich, weil
es ihnen verboten wird oder
weil sie Angst haben zuzu-
nehmen.“Eskdnneaberauch
sein, dass {ibergewichtige
und adipdse Studienteilneh-
mer ,underreporten®, also
weniger angeben, als sie tat-
sachlich konsumieren, er-
klart Marlies Gruber vom
forum.erndhrung heute.

JWorauf die aktuelle Stu-
die jedenfalls hinweist, ist,
dass Stiwaren nichtder gro-
(e Treiber bei der Entwick-
lung von Ubergewicht sind.“
Schon Untersuchungen in
den1990er-Jahrenhatten ge-
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Sich ab Iil‘l zu etwas SiiBes zu gonnen, ist in Ordnung - im Endeffekt muss die Balance zwischen Kal;rienaufnahme und -abbau passen

zeigt, dass es keinen Zusam-
menhang zwischen Uberge-
wicht und dem Konsum von
Siifigkeiten gibt. Dass Zu-
cker an sich weder dick noch
zuckerkrank macht, verof-
fentlichte die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung
(DGE) bereits 2011 in ihrer
Leitlinie zu Kohlenhydraten.

,,Es kommt auf die Balan-
ce zwischen Erndhrung und
Bewegungan®, sagt Widhalm
und erinnert an die Milch-
madchen-Rechnung:  Nur
wer mehr Kalorien zu sich
nimmt als abbaut, legt Ge-
wicht zu. ,Wenn ein Kind

»Wer sich
zuckerreicher
erndhrt, isst
mitunter weniger
fettig.“

Marlies Gruber
forum.ernahrung heute

den ganzen Tag vor dem TV
sitzt und sich kaum bewegt,
dann sind viele Siif8igkeiten
katastrophal. Aber wenn je-
mandvielSportbetreibt, darf
er ruhig ab und zu einen Bur-
ger essen oder Softdrinks
trinken.“Verboteseienjeden-

falls nicht sinnvoll. Die ge-
naue Ursache, warum Kin-
der, dievielnaschen, weniger
oftdicksind, wird mitder Me-
ta-Analyse allerdings nicht
geklart. Fine Theorie ist,
dass ,Menschen, die sich zu-
ckerreicher erndhren, weni-
ger Fett essen und mitunter
weniger Gewicht auf die
Waage bringen, weil Fett pro
Gramm mehr Kalorien lie-
fert®, erklart Marlies Gruber.
Der Konsum von SiiSigkei-
tenkénneauchdurchdenho-
hen Zuckeranteil zu einem
stirkeren Sattigungsgefiihl
fithren, weswegen in Sum-
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me mitunter weniger von
anderen Lebensmitteln ge-
gessen werde.

Die Autoren der aktuel-
len Analyse kommen jeden-
falls zu dem Schluss, dass
Mafnahmen gegen Uberge-
wicht sich weniger gegen
Siifigkeitenrichten, sondern
den generellen Umgang mit
Erndhrung in den Fokus
riicken sollten (siche auch
Bericht rechts).

Damit ist das Ergebnis
zwar kein Aufruf, unge-
hemmt in die Naschlade zu
greifen, aber ein bisschen
Siif3es darf schon sein.
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Erleben, wo
das Essen
herkommt

Zu wenige Zahlen. Schétzun-
gen zufolge ist jedes vierte
Kind unter 18 Jahren in Os-
terreich ibergewichtig. ,,Ge-
naue Zahlen gibt es nicht,
weil sie zwar von den Schul-
drztenerhoben, abernichtin-
stitutionalisiert ausgewertet
werden®, kritisiertder Ernéih-
rungsmediziner Univ.-Prof.
Kurt Widhalm. Gébe es einen
besseren Uberblick, in wel-
chen Gebieten und in wel-
chen Altersgruppen es die
meisten Probleme gibt, kénn-
te man viel gezielter mit pra-
ventiven und therapeuti-
schen Malinahmen anset-
zen. Eine Erhebung bei Sie-
ben- bis Neunjdhrigen in
Wien habe kiirzlich gezeigt,
dass 38 Prozent der Kinder
iibergewichtig waren. Fast
zwei Prozent sind sogar
hochgradig tibergewichtig.

Karotten vom Baum?
Es sei wichtig, den Kindern
frithzeitig einen anderen
Zugang zu ihrem Essen zu
ermdglichen. ,Broschiiren
alleine bringen nichts®, sagt
Widhalm. So kénne man
Kinder im Rahmen von
Schulprojekten dafiir sensi-
bilisieren, wasinihrem Essen
drinnen ist. ,Verhalten kann
man dadurch dndern, indem
man Kinder mit dem Essen
beschiftigt. Ein Kind, das auf
dem Bauernhof war und
selbst Karotten ausgrébt,
geht bewusster damit um®,
erklart Widhalm, der schon
Kinder erlebt hat, die dach-
ten, Karotten wiirden auf
Bidumen wachsen. ,Wir be-
schéftigen uns viel zu wenig
mitunseren Lebensmitteln.“
Wenn dann auch noch
mehr Moglichkeiten flir
Sport und Bewegung ge-
schaffen werden - auch
aullerhalb von Turnsilen —
konnten zwei  wichtige
Grundpfeiler zur Verhinde-
rung von Ubergewicht ge-
schaffen werden.
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