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Erndhrungsprobleme bei Kindern und
Jugendlichen

Teil 2: Bewegung, Energieverbrauch
und Ubergewicht

Uber- und Fehlernahrung, gepaart mit chronischem Bewegungsmangel, bedingen
eine positive Energiebilanz und fiihren zu einer Ansammlung von Fett im Kérper. Au-
sreichend Bewegung ist nicht nur Ausschlag gebend fiir die Entwicklung der kérperli-
chen und geistigen Fahigkeiten der Kinder, vielmehr erhoht korperliche Aktivitat auch
den Energieverbrauch und damit theoretisch die Chance, eine ausgeglichene Ener-
giebilanz zu erzielen und die Entwicklung von Ubergewicht zu vermeiden. Daraus
kénnte man folgern, dass der Bewegung eine vergleichbar grosse Bedeutung fiir die
Entstehung von Ubergewicht zukommt wie der Uberernahrung.

Zahlreiche Studien sind in den letzen Jahren durchgefiihrt worden, die den Einfluss und das
Ausmass der korperlichen Aktivitat bzw. der Inaktivitat auf die Entwicklung von Ubergewicht
untersucht haben [Ubersichten in (1, 2)]. Allerdings ist der Zusammenhang in wissenschaftli-
chen Studien nicht so eindeutig ausgefallen, wie es nach "gesundem Menschenverstand” der
Fall sein musste.

Risikofaktor TV

BeiJugendlichen sind Fernsehen und Computerspiele die wichtigsten Ursachen fiir die herr-
schende Bewegungsarmut der Freizeit. Seit 1985, als die erste Untersuchung zum Zusam-
menhang von Fernsehzeit und Ubergewicht veréffentlicht wurde, sind {iber 50 weitere Stu-
dien zu diesem Thema hinzu gekommen. Die Ergebnisse sind bis auf wenige Ausnahmen ein-
heitlich ausgefallen [Ubersicht in (3)]: In Querschnittsanalysen fand man zumeist einen direk-
ten Zusammenhang zwischen der Dauer des TV-Konsums und dem Ausmass von Uberge-
wicht. In einigen Studien hat sich die Fernsehzeit sogar als der gewichtigste Risikofaktor fir
die Entwicklung von Ubergewicht herausgestellt. Da aber auch Langzeitstudien von reprasen-
tativen Populationen in verschiedenen Gebieten der Welt zu vergleichbaren Ergebnissen ka-
men, lasst dies auf einen kausalen Zusammenhang schliessen. Unterstitzt wird diese Position
aktuell auch durch eine aufwendige Langzeitstudie aus Neuseeland - wahrscheinlich die be-
deutendste zu dieser Frage (4): Man hatte 1000 Neugeborene des Jahrgangs 1972/73 bis zu
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ihrem 26. Lebensjahr in regelmassigen Abstédnden hinsichtlich ihrer Lebensgewohnheiten
untersucht. Diese wurden mit dem dann bestehenden BMI, der kardiovaskuléren Fitness, dem
Cholesterinspiegel und Blutdruck und den Rauchgewohnheiten in Zusammenhang gesetzt.
Als Ergebnis fand man, dass der durchschnittliche Fernsehrkonsum im Alter von 5 bis 15 Jah-
ren - unabhangig von anderen Risikofaktoren wie Sozialstatus, BMI als fiinfjahriges Kind, BMI
der Eltern, Rauchgewohnheiten der Eltern und kérperliche Aktivitdt mit 15 Jahren - hochsig-
nifikant mit einem erhéhten BMI, geringerer Fitness, erhéhtem Cholesterinspiegel und ver-
mehrtem Zigarettenkonsum im 26. Lebensjahr assoziiert war. Zum Blutdruck fand sich kein
Zusammenhang. Aus diesem Ergebnissen errechneten die Autoren, dass bei diesen jungen
Erwachsenen das vorherrschende Ubergewicht zu 17 % iiber einen Fernsehkonsum von mehr
als 2 Stunden pro Tag im Kindes- und Jugendalter erkléart werden kann, der erhéhte Choleste-
rinspiegel zu 15 %, das Rauchverhalten zu 17 % und geringe Fitness zu 15 %.

Und in diesem Zusammenhang ist besonders aussagekréftig: Interventionsprogramme an
Schulen, die bei libergewichtigen Jugendlichen die Fernsehzeit einschrénken, bestatigten die
grosse Bedeutung einer durch Fernsehen bewirkten Inaktivitat fiir die Entwicklung von Uber-
gewicht [Ubersicht in (3)].

Man geht heute davon aus, dass drei Effekte des Fernsehens Ubergewicht férdern:

e Erstens die stundenlange Ruhigstellung der Muskulatur, was eine Reduzierung des
Grund- und Arbeitsumsatzes zur Folge hat.

e Zweitens die Férderung falschen Essverhaltens direkt wahrend des Fernsehens und

e schliesslich der Einfluss der Werbung auf das Essverhalten.

Von den drei diskutierten Faktoren gibt es fiir die Erndhrungsaspekte die beste Beweislage (3).
Die Lebensmittelindustrie gibt Jahr fiir Jahr enorme Summen dafiir aus, energiedichte,
nahrstoffarme Nahrungsmittel auf den Markt zu bringen und sie tiber das Fernsehen intensiv
zu bewerben. Die Verhaltensforschung hat dazu passend belegt, dass diese Marketingstrate-
gie Ziel fihrend ist: Die TV-Werbung erhéht die Wahrscheinlichkeit, dass die Kinder die be-
worbenen Produkte haben wollen, dass sie bei ihren Eltern nachfragen und dass die Eltern sie
schliesslich auch kaufen. Die Werbung bewirkt bei Kindern auf diese Weise ein gesteigertes
Risiko fiir eine erhéhte Energieaufnahme. Vor allem aber ist sie assoziiert mit einem Mehrkon-
sum von Fast-Food, zuckerhaltigen Erfrischungsgetranken, siissen Snacks und umgekehrt mit
einem reduzierten Konsum von Obst und Gemiise [Ubersicht in (3)].

Wie wichtig ist kérperliche Aktivitat?

Wahrend Inaktivitét relativ einfach zu messen ist, bereitet die Erhebung der kérperlichen Ak-
tivitat in Dauer und Intensitét viel mehr Probleme. Entsprechend sind die Ergebnisse aus epi-
demiologischen Studien auch sehr unterschiedlich und zum Teil widerspriichlich ausgefallen.
Einerseits zeigt sich in Querschnittstudien, dass tibergewichtige Kinder weniger Zeit mit mod-
erater oder anstrengender kérperlicher Aktivitat verbringen als Normalgewichtige (5-7).
Auch in einigen Langsschnittbeobachtungen war die Hohe der kérperlichen Aktivitat invers
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mit der Hohe des Korperfettanteils assoziiert (8). Eine Langsschnittstudie hatte zum Ergebnis,
dass nicht das Ausmass des Energieverbrauchs bei kdrperlicher Aktivitat, sondern die Hohe
der aeroben Fitness mit einem niedrigen BMI in Beziehung stand (9).

Andererseits deuten verschiedene Studien darauf hin, dass das Ausmass der korperlichen
Aktivitit keinen grossen Einfluss auf Ubergewicht hat. So hat die European Youth Heart Stu-
dy, eine Querschnittstudie an 1292 Kindern im Alter von 9-10 Jahren aus 4 Regionen Europas
(Odense, Ddnemark; Madeira, Portugal; Oslo Finnland; Tartu; Estland) zwar erbracht, dass die
Zeit, in der die Kinder bei mittlerer und hoher kérperlicher Aktivitat verbrachten, signifikant
mit dem Ausmass des Korperfettgehalts (bestimmt aus der Summe der Hautfaltendicken)
zusammen hing: Kinder, die weniger als eine Stunde am Tag mit mittlerer korperlicher Aktivi-
tat verbrachten, wiesen einen signifikant hoheren Korperfettanteil auf, als Kinder die mehr
als 2 Stunden am Tag aktiv waren. Aber im Vergleich zum Geburtsgewicht, dem Gewicht der
Eltern, dem Geschlecht und der Geschlechtsreife, die zusammen 29 % der Varianz beim Kér-
perfettgehalt erkldren konnten, waren es mittlere oder héhere korperliche Aktivitat weniger
als 1 %. Und zum BMI fand sich gar keine signifikante Assoziation (10).

Auch in der neuesten Studie dieser schwedischen Arbeitsgruppe, der Stockholm Weight
Development Study, bei der man im Langsschnitt das Ausmass der kérperlichen Aktivitat mit
dem Zuwachs an Kérpergewicht bei 17-jahrigen Madchen und Jungen in Zusammenhang
brachte (11) war das Ergebnis wenig ermutigend. Es kam heraus, dass die Varianz im Kérper-
fettgehalt zu weniger als 4 % mit dem Ausmass der korperlichen Aktivitét erkléart werden
konnte - und dies auch nur bei den méannlichen Teilnehmern. Bei den Madchen fand sich, wie
auch in friitheren Studien schon, kein Zusammenhang mit kérperlicher Aktivitat. Dafiir ergab
sich eine direkte Assoziation mit dem Ubergewicht der Mutter.

Fazit

Wie gross die Bedeutung der kérperlichen Aktivitit zur Vorbeugung von Ubergewicht ist, gilt
als umstritten, da die Ergebnisse der Forschung zu uneinheitlich und zum Teil widerspriichlich
sind. Am eindeutigsten ist der ungiinstige Einfluss von "Inaktivitat" belegt, die vor allem
durch das regelmdssige TV-Sehen bewirkt wird. Daraus kénnte man erstens schliessen,
dass schon viel erreicht ware, wenn man Kinder und Jugendliche dazu brachte, weniger
Zeit sitzend vor dem Fernsehgerat und dem Computer zu verbringen - unabhéangig von
der Intensitat der kérperlichen Aktivitat. Zweitens wird immer deutlicher, dass zu einer
effektiven Pravention die Auswirkungen der Fehl- und Ubererndhrung die gréssere Bedeu-
tung zukommt.
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