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Fiir Lilly und Lucy
Gutes Wissen ist eine Macht der Menschen, ihr Nichtwissen
die Macht der Krankheiten.



Das Breitenwachstum als Folge von
Fehlentwicklungen schon in der
Kindheit - ein Vorwort

Abwechslungsreiche Erndhrung, viel Bewegung, Nichtrauchen und grofie
Zuriickhaltung beim Konsumieren alkoholischer Getrinke sind die entschei-
denden Faktoren fiir eine gesunde Lebensweise. Die Aufkldrung dariiber
muss moglichst frith beginnen, denn was Kinder lernen, nehmen sie mit ins
Erwachsenenalter. Leider bleibt der notwendige Lernprozess zu oft aus, des-
halb sind Fehlentwicklungen schon in der Kindheit vorprogrammiert.

Auswertungen der Global Burden of Disease Study mit den Daten aus 195
Liandern zeigen, dass bereits 2015 604 Millionen Erwachsene und 108 Milli-
onen Kinder fettleibig waren (The GBD 2015 Obesity Collaborators, 2017).
Von den Kindern waren dabei nach Angaben der WHO (2016) 41 Millionen
noch nicht einmal 5 Jahre alt. In den USA hat sich der Anteil der fettleibigen
Kinder seit den 60er-Jahren etwa verdreifacht (Fryar et al. 2014). Heute sind
dort 18 % aller Kinder alarmierend stark adipds. In der Européischen Union
leiden ca. 19 % aller Kinder und Jugendlichen an Ubergewicht bzw. Fettlei-
bigkeit (Garrido-Miguel et al. 2019). Allein in Deutschland sind nach Mittei-
lung des Robert Koch-Instituts (2018) 15 % der unter 18-Jdhrigen iiberge-
wichtig und 6 % fettleibig. Jahrlich erkranken mehrere hundert dieser
adiposen Jugendlichen schon an Typ-2-Diabetes. Grofle internationale Stu-
dien bestitigen regelméBig, dass die zu schweren Jugendlichen in der Mitte
ihres Lebens viel hiufiger neben Diabetes auch das chronische Koronarsyn-
drom und Krebs bekommen werden als ihre normalgewichtigen Altersgenos-
sen.

Die zu dicken Jugendlichen in Deutschland verbringen im Schnitt 23
Stunden pro Tag liegend, sitzend oder stehend. Vier von fiinf 15-Jihrigen sind
nicht mehr in der Lage, 2 oder mehrere Schritte riickwirts zu balancieren,
neun von zehn koénnen nicht mehr eine Minute lang auf einem Bein stehen.
Dabei beginnt die Lust und Fahigkeit, sich korperlich aktiv bewegen zu wol-
len und zu konnen, in der frithen Kindheit und dauert eigentlich lange an.
Nach einem Bericht der WHO aus dem Jahr 2019 gibt es in den Industrieldn-
dern jedoch schon bei Kindern bis zum Alter von 6 Jahren beziiglich der Be-
wegungskompetenz kleine Einschrinkungen. Diese Probleme verstirken
sich dann etwa im Alter von 10 Jahren und werden deutlich sichtbar bei den
15-Jahrigen. In vielen Léndern sind diese Kinder heute zu rund 15 % weniger
gut trainiert als ihre Eltern vor 30 Jahren (Tomkinson 2013, 2017). Eine Be-
wegungsschulung wird darum immer wichtiger und mit ihr beginnt man am
besten schon im Vorschulalter. Dabei sollten kleine Kinder drei Stunden am
Tag korperlich aktiv sein, fiir dltere Kinder und Jugendliche ist mindestens
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eine Stunde Sport pro Tag empfehlenswert. Neben der Intensitit spielt dann
auch die Vielfalt der Bewegungsiibungen eine wichtige Rolle.

Sportliche Schiilerinnen und Schiiler haben ein geschirftes Gefiihl fiir Zeit
und Raum und bewegen sich deshalb sicherer im Stralenverkehr. Sie besitzen
ein stirkeres Selbstbewusstsein und haben oft bessere Abschlusszeugnisse
als die Bewegungsmuffel in ihrer Gruppe. Deshalb starten sie erfolgreicher
ins Berufsleben (Kantomaa et al. 2013, 2016; Booth et al. 2014). Weil sie
mehrheitlich auch noch als Erwachsene Sport treiben, steigern sie damit dau-
erhaft ihre Lebensqualitit, betrachten alles in ihrer Umwelt eher optimistisch
und konnen lange von den vielen positiven Gesundheitseffekten ihrer korper-
lichen Aktivitdten profitieren (Rozanski et al. 2019). Das gilt ebenfalls fiir
spitere Stresssituationen. In ihnen fallen die Menschen meist gedankenlos in
alte Gewohnbheiten zuriick. Gut ist es dann, wenn zu diesen z. B. Sport trei-
ben, aber auch eine verniinftige Ernidhrung gehorten (Neal et al. 2013).

Dietger Mathias
August 2021
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