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Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen

Ansatze in der Ernahrungstherapie

Nach neueren Untersuchungen scheint sich die Ubergewichtsproble-
matik bei Kindern und Jugendlichen in der Schweiz nicht weiter zu
verscharfen. Ob sich dieser Trend bestatigt, miissen aber noch wei-
tere Studien zeigen. Derzeit ist noch jedes fiinfte Schulkind in stadti-
schen Regionen libergewichtig und jedes zwanzigste adipos. Es hat
sich gezeigt, dass der Anteil libergewichtiger Kinder und Jugendli-
cher mit zunehmendem Alter ansteigt. Im Kindergartenalter sind
etwa 15 Prozent aller Kinder von Ubergewicht betroffen, im Primar-
schulalter steigt der Anteil auf zirka 22 Prozent, wahrend in der Ober-
stufe liber 25 Prozent der Jugendlichen iibergewichtig sind.

Indikation zur Therapie

Zur Definition von Ubergewicht und Adipositas
im Kindes- und Jugendalter dient der BMI. Bei
Kindern mussen jedoch das Alter und das
Geschlecht berlcksichtigt werden. Die Arbeits-
gemeinschaft Adipositas im Kindes- und Jugend-
alter (AGA) empfiehlt in ihren Leitlinien die Ver-
wendung des 90. beziehungsweise 97. alters-
und geschlechtsspezifischen  Perzentils  als
Grenzwert zur Definition von Ubergewicht bezie-
hungsweise Adipositas. Als extreme Adipositas
wird ein BMI ab dem 99,5. Perzentil definiert.

Behandlungskonzepte bei Kindern
Die Grundlage aller Behandlungskonzepte ge-
gen Ubergewicht ist ein Verhaltenstraining mit
dem Ziel, das Ernahrungsverhalten nachhaltig
zu verbessern. Dabei wird in der Regel die Fa-
milie mit einbezogen. Jede Behandlung umfasst
ausserdem eine langfristige Veranderung des
Bewegungs- und Freizeitverhaltens.

Neue Ansitze

in der Erndhrungstherapie

Gemass verschiedenen Studien kann eine Er-
nahrungsform, die sich an der Low Glycemic
and Insulinemic Diet (LOGI) orientiert, die Ge-
wichtsabnahme fordern und zur Aufrechterhal-
tung des Korpergewichtes beitragen. Die LOGI-
Methode sieht eine Kohlenhydrateinsparung
vor. Das Ziel ist es, die glykamische Last zu sen-
ken und so einen dauerhaft niedrigeren Blut-
zucker- und Insulinspiegel zu erreichen. Eine
kohlenhydratreiche Ernahrungsweise fuhrt zu
regelmassigen hohen Ausschuttungen des
stark anabol wirkenden Hormons Insulin. Bei
der Ernahrungstherapie nach LOGI steht des-
halb eine kohlenhydratreduzierte, aber ballast-
stoff- und proteinreiche Erndhrung im Zentrum.
Von Bedeutung ist hier nicht in erster Linie der
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Energiegehalt von Lebensmitteln, sondern ihre
Stoffwechselwirkungen.

Glykdamischer Index (Gl)

Der Gl ist definiert als relative Flache unter der
2-Stunden-Blutzuckerkurve nach Aufnahme von

50 Gramm Kohlenhydraten eines Lebensmittels im
Vergleich zur gleichen Menge reiner Glucose. Ein
hoher Gl bedeutet, dass ein Lebensmittel rasche
und starke Blutzuckersteigerungen und Insulinaus-
schiittungen hervorruft.

Glykdamische Last (GL)

Die GL bezieht die Kohlenhydratmenge einer
Verzehrportion — also einen quantitativen Aspekt —
mit ein.

Modifizierte Ernahrungspyramide
Die vierstufige Erndhrungspyramide nach LOGI
versteht sich als reine Lebensmittelempfehlung
und setzt starkearmes Gemduse, Salat (zuberei-
tet mit pflanzlichen Olen) und Obst — gemass
der «Finf am Tag»-Empfehlung — an die Basis
der Pyramide. Diese Nahrungsmittel sattigen
gut, und ihr glykamischer Index ist niedrig. Auf
zweiter Stufe stehen, aufgrund ihrer geringen
Blutzuckerwirkung, verschiedene Proteinliefe-
ranten wie Milchprodukte, Fleisch, Fisch und
Eier. Diese sollten zu jeder Mahlzeit verzehrt
werden. Auf dritter Stufe befinden sich Lebens-
mittel mit starker Blutzuckerwirkung wie Brot,
Teigwaren oder Kartoffeln. Wobei die Zufuhr
von Lebensmitteln aus dieser Gruppe auch der
sportlichen Aktivitat anzupassen ist. Lebensmit-
tel der Pyramidenspitze (Geback, Slsswaren
oder Sussgetranke) sollten nur selten verzehrt
werden. Diese zeigen eine sehr starke Blutzu-
ckerwirkung bei geringer Sattigung.

Es hat sich gezeigt, dass mit der Nahe zur me-
diterranen Kuche auch bei Kindern und Jugend-

Die LOGI-Pyramide nach Dr. Nicolai Worm, 2009, aus «Die
LOGI-Methode: Gliicklich und schiank», Verlag systemed.
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lichen eine Akzeptanz erreicht wird, wodurch
eine dauerhaft hohere Compliance maglicht ist.

Fazit

Die LOGI-Methode ist eine Maglichkeit, eine
stete langsame und nachhaltige Gewichts-
reduktion zu erzielen. Und zwar nicht durch be-
wusste «Kalorienrestriktion», sondern infolge
der Stoffwechselwirkungen der verzehrten
Lebensmittel.
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