Bedurfnisgerechte Pravention von
Ubergewicht im Kindes- und
Jugendalter:

Das Programm PowerKids

Thomas Elirott
Universitat Gottingen
Zentrum Psychosoziale Medizin
Erndhrungspsychologische Forschungsstelle

Einfihrung

& Damit eine Pravention von Ubergewicht und
Adipositas im Kindes- und Jugendalter
erfolgreich ist, sind settingorientierte
Interventionen notwendig,

& die den Bedurfnissen der Zielgruppe gerecht
werden.

& Statt Vermittlung von nicht
verhaltensrelevantem Ernahrungswissen
(Kognitionen) steht bei modernen
bedurfnisgerechten Ansatzen das spielerische
Training von Ess- und Bewegungsverhalten im
Vordergrund.




Bedurfnisgerechte Ansatze

@ FUr ein solches Training haben sich Spielmarken-
Konzepte (token economy) bewahrt.

& Dabei werden Fur die Gewichtsreduktion- und
stabilisierung relevante Groél3en wie korperliche
Aktivitat, korperliche Inaktivitat oder
Nahrungsfettgehalt in Spielmarken umgerechnet.

& Die Kinder lernen einige wenige Regeln fur den
Umgang mit den Spielmarken, ohne jedoch genau zu
erfahren, was sich dahinter verbirgt und warum diese
Spielmarken eingesetzt werden.

4 So wird Handlungskompetenz maximiert und die
Vermittlung von nicht verhaltensrelevanten
Kognitionen minimiert.

EL 2005

Konzepte (Beispiele)

& 8-12 Jahre — zuhause (evtl. Gruppe) —
PowerKids




Ein spielerisches Trainingsprogramm fur
Ubergewichtige Kinder (BMI-Perz. 90-97)
zwischen 8 und 12 Jahren zur

Selbstdurchfuhrung innerhalb der Familie
(externe Gruppentherapie méglich) mit

dem Ziel Pravention von Ubergewicht und
Adipositas im Jugend- und
Erwachsenenalter.
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Der PowerKids-Koffer

Ein Koffer enthalt alle notwendigen multimedialen
Trainingsmaterialien

Das Trainingsprogramm kostet inkl. Versand
EUR 32,90 SKP (Neuauflage 2005 mit DVD)
Uber den AOK-Verlag in Remagen (Distributor) sind
bislang mehr als 40.000 Koffer bestellt worden

PowerKids kann per Internet/Fax/Telefon und Email
beim Verlag bestellt werden.
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Problem

Adipositas im Kindesalter ist ein stark zunehmendes
Problem in westlichen Industrienationen

Es gibt jedoch nur wenig evaluierte Therapiekonzepte,
die auch 6konomisch auf breiter Basis einsetzbar
sind
Solche Therapiekonzepte fehlen insbesondere im
ambulanten Bereich fur tbergewichtige Kinder

Erlebnis der Eigenverantwortung durch
Erhdhung der Selbstkompetenz

Psychische Stabilisierung und verbesserte
Lebensqualitat

Vorbeugung von Essstérungen sowie

Vermeidung weiterer Gewichtszunahme, ggf.
Gewichtsabnahme




Methoden

VideoBasedInformation, Trainingsaufgaben und
VideoCoaching zur Férderung von Identifikation und
Imitationslernen

Spielerische Einbettung verhaltenstherapeutischer
Prinzipien (operantes Konditionieren, Token
economy),

Vermittlung von Verhaltenskompetenz durch minimale
Wissensvermittlung und maximales
Handlungstraining

Token Ecohomy
Programmprinzipien

Verstarkung der Reduktion gewichtsungiinstigen Ess- und
Bewegungsverhaltens durch flexible Kontrolle des
Fettverzehrs Uber “Fettzies” (1 Fettzie = 3 g Fett),

Abbau von kérperlicher Inaktivitat tiber “ Schlaffies”
(1 Schlaffie = 30 min. Inaktivitat),
Direkte positive Verstarkung kérperlicher Aktivitat tiber
“Sporties” (1 Sportie = 15 min. Aktivitat) und
Intermittierende Verstarkung durch “Winnies”
(Gewinnpunkte).
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DIE DICKEN EINDER VON GLASGOW

100 gesunde Essen = ein iPod

Die Btadtwator von Glasgaw wallen nlcht lnger wln schiilern wachson. Essor warden jotet balahnt: War in dor
Schulkantine oft gemug aesunde Maniis statt Burger wahit, urhélt eine Kbow oder einen ipod.

GraBbeitannions Kinder worden immor dicker. Sait Anfang der achtziger Jahee hat sich der anteil fattl gendlichor im gt
Kanigrewch verdreifacht. Das hegt auch an den Schulen: Oft boeten s den Kindem K = Form van p tigem Fast Food
an.

Damst soll nach cem Wilen der nnmcnen Regierung uEﬂ".ISS sain. Ab 2006 sallen strengere fur fattfraies G

warden, schan ab Septambar tre ¢ Fott-, Salr- und Zuckorwerta in Kraft,

Die Stadt r|a<qn» macht schon nlnmal wor, wia Schillar fraiwillig 7ur gasunden Emshrung bewagt wnrdﬂn kﬂnnm 1886 uurdn an den
Schulen der se b im Design von Fas 1l mit gingm b hi g
Die Zahil der ucnulzsser stieg dar aumm. gar verzehr von Kartoffelchips sank um 35 Frazant,

Das ¥ bauen die Stadtvater wester aus. Alle 29 Hauptschulen der Stadt wurden mit gesunden Wahlessen und einem FT
: y 9 , das dia b Esser unter den 30.000 Schillern am Enda des Schuljahees graliatgig fir ihre Wahl Farmal dan lundan:
belohnt. baticche Schulen
. ainpchreta
vital Mis® hesonders helieht

fai 3000 Purktan gibt s sine ¥box, bai 4000 Purktan sinan iPod als Belahnung. Buchargutschainge ader Kinakarten sind schon fr weniger Punkte zu haben. Am
balisbtasten ist bes don Glasgower Schulsm das Menu *vital Mix®: sine Suppe, eine gefulltan Pita, Joghurt und Rosinen, datu ain gesundes Gatrank, Dafur bakammt man
das Maximumn von 40 Punkten. Die Rechnung fir de Schiler st einfach: Hundertmal “Vital Mix® macht enen Pod

Die gusammelten Punkte kinnen sie taghch auf giner Seite im Intermet hechladen und ihre Pramien us einem Online-Katalog suswahien. Das Belohnungssystem wurde an
cral Schulen von April bis Jum des vergangenen Jahras als Pilotprojekt gatestat und danach in der gesamten Stadt engefuhrt.

Mit den gestylten Schulkantinen und des sanflen Bestechung hat man glesch swes Probleme auf sinmal erledigt. "Es st schwoerig, de Kinder tur Essenszeit o der Schule
zu halten und dann auch noch zu gesinderen Fssen zu bringen®, sagt Steven Purcell, Bildungsbeauftragter der Stads, der Teitung *Tha Herald®.

Rundharum gesunds Schillar
Emanrungswissenschaftienn Chnsting Edwards van der Universitat Glasgow halt das Bonusprogramm fur eine gute Idee: "Wenn dan Kindern das gesundere Essen nicht
sehmacke, kaufan sie sich Pommas Fritas im Fast-Food-Laden aulerhalb dor Schule. Sie stimman also mit dren Fullan ab. Durch das Punktasystom worden sin aber

ermuntert, de gesunde Optan zu wihlen.”

IEECETEIETITEINEE U die Schiler so fruh wie maglich ang gesunde Essen 2u gewohnen, bekommen Glasgower Grundschuler jeden Tag ein kostenloses

Mk dnsass Kindar pind Fruhstuck und ¥inder zwischen deai und slf Jahren frisches OBbst. Alls Schulen der Stadt wurdsn zudsm mit Wasserspendarm ausgastatter;
:c;m{ﬁ:‘v;;uﬁl (L] die Schdilor kannon das kalte, klars Wasser in kastondase Spartflaschoen fulian,
1.0%,
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L Schritt zum PowerKid:
Der Powerkids-Vertrag

Jetzt willet Du 7u sinem richtigen Powenid war.
dan, Dach mal ehrlich, sigentiich weifit Du ja noch
AT nicht ea richtig, wae Dich dio kommonden
12 Wochen alles srwartet, stimmt®s?

Vielleicht bist Du Dir ja deshalb auch noch gar
NACNE 40 ANZ SUPATSIERDE, OB DU UBOFRALRT mil
machen mochtest?

Damit Du weiBt, was Dich in den nichsten
12 Powerkids-Wochen alles erwartel, bekommst
Du heute Deinen siganon ,PowariideVartrag™
Die Entscheidung fallt Dir dann bestimmt ganz
leicht!

~
Was ist eigentlich ein Vertrag?
Kennst Du diese
wichtigen Damen
und  Heren in
dunklen Anrigen,
mit Aktentaschen
unter dem Am?
JBeschaftsleute”
nennt man sie,
weil sie immer
aur der Jagd
nach  einem
gulen  Geschaft
sind! Sicher wellit Du auch, dass 2y elnem
solchen Geschaft mmer ein Vertrag®
gehart! Man sagt, er wird zwischen den bei-
den Geschaftspartnem .abgeschiossen®.
Beide Partner unterschreiben den Vertrag
und mdssen sich dann an alles halien, was
im Vertrag steht. Vielleicht warst Du ja auch
sthon mal dabel, denn auch beim Autokaut
oder beim Buchen einer Ulaubsreise mis-
sen Deine Eltern so einen Verlrag unter-

Du bekommst zum Start gleich zwei Goscharte
partner, damit gar nichts mehr schiel gohon kann
(doppeli-gemoppelt hat besserlk Und nun rate
mal wer Deine Partaer sind? Na kla, zuerst @in-
mal natoriich das PowerKids-Programm. Es wird
Dir hetren, dass Du Dich wiader richtig ntund froh-
lich 1ohist. Aber viel, viel wichtiger ist Dein andsarer
Partner, der bist namiich Du seiber! Vielleicht wun
doest Du Dich jetzt und fragst Dich: Wie soll das
dann gehan, ein Verrag mit mir salber?™ Odet Du
donkst: .50 was Doofos, wozu donn ain Verrag
mit Unterschrift und allem, da merkt ja sowieso
niemand, wenn ich magele!. Ach nein, wirklich
gar niemand? Fallt Dir niemand sin _.

Einec staht in jedem Fall falsenfest: Ohne uater.
schriabonon Vastrag kann kain Kid beim Programm
mitmachen! Im Vertrag stehen alle Regeln” vom
Powerkids-Programm. Ohne die geht es einfach
nicht. Niemand wird bestraft, wenn er sich nicht
daran halten kann. Aber wenn Du mitmachen
willst, wirst Du um sée nicht herumkommen. Sie
sichern Dir Deinen Erfolg, also sind die Regeln
TUr DiCN (8 UNG MiCAE UM Dich TU Pinsackon aaer
Dainar Mama zulisbe. Mit dem Powerkide-Verrag
bist Du Dein eigener Partner, und Du wardest Dich
nur seiber bemogein, falls Du Dich nicht daran
halest!

Also, lies ihn erst sinmal durch. Such Dir dagu
orat einmal in ruhiges Platchen, Zum Beispiel
Deinen Lieblings Lommel Sessel oder Deine
Geheim-Kuschel-Hahle auf dem Dachboden ader
wo immer Du Dich am wohisten fahist. Nun lies
den Vertrag in aller Ruhe und Schritt fur Schit
durch, Wie Du sighsl, bestehl er aus 10 ginzeinen
Punkten.

arsaaesna,
Sasssmnmat
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Mein Tagebuch fur eine Woche
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Pyramide mit
Rubbelpunkten
zur spielerischen
Kontrolle des
Fettverzehrs

1 Fettzie = 3 g Fett

7. Schritt zum Fowerkid:
Das Fettziequic
Achtung, Achtumg: Den Tisch, an dem Du sitzt,
solitest Du jetzt besser fred mackhent Was Du
hstes aus Deinem Koffer holst, braccht
‘e ganze Menge Platrt Du kanmt
Dich auch glekch auf den Boden setzen, Such
s Deisess Koftes den Stapel hesaus, auf demn
Siv shehl o4 8

LT T T

Hause oder vieliekht das super-schmackige
tsmeien vom Bicker! Uind ent die Pommes
und Prannkuchen und, und, sed _. |

assssannstases
=

TN

G Siifligheiten,
mehr. Dreh die Karte jetztiam,
Auf der anderen &

et D
rohie Zahl, umd dort v D auch ds, "' abe“en mit dem
Sedge Kerichen namens. Feitzie wieder!
51 sehen, de Fettzies werden Di in den
Vochen prima Kumpels wesden, Auf
Fett(zie)-Gehalt der
.
Du erst einmal rwei Teams aus der
ganzen Kartenmeute machen; Team 1 nennst n
Du Powesschmackomamplos®, In das Team
hdufigsten

matig lust

Team 2 heifla Ubligittowirgen™: Da gehdrt

alles vein, wars Du nicht magst, mie fsst, uw.!
Vertelle s nan alle Deine Fettmequdz-Karten
in die wei Teams, alsa auf die 3 Stapel!
Dann st Dul aus Eu iche nach twel

D e| nusal
den Stas
. da ande-
re um die Ubligittowiingers. Alles fertig? Dann
bvice Staped erst einenal wieder bl ut niichs
0 Whoche

-
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13. Schritt zum PowerKid:
Das Wochenrad

Endspurt fiir heute. Das Wochenrad ist der letzte
Schritt, uff!

a® e I = X sewg

Auf einer Pyramide Fettzies sparen oder vom
nachsten Tag welche leihen, das klappt natir-

Nimm Dein erstes Wochenrad in die Hand. Du
kannst auf dem Wochenrad sieben Pyramiden-
Umrisse erkennen, in denen die Namen der
Wochentage stehen. Du siehst schon: Das sind
sieben Felder, fir jede Pyramide einer Woche ein
Feld.

Wozu? Zum Einkleben!

Wie? Fang mit dem Einkleben da an, wo der
Wochentag drinsteht, an dem Deine PowerKids-
Woche immer startet (z.B. Montag). Den Rest der
Woche geht es dann im Uhrzeigersinn weiter!

Wann? Eingeklebt wird die Pyramide jeden Abend,
wenn Du ganz sicher nichts mehr essen willst
und alle Deine Fettzies, die Du abgegessen hast,

Fettzie-Diagnostik in
Mutters Kuhlschrank

14
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Du Immer viele schiave Anbwosten parat, wenn Dir
Jemand mit Vererbung® kammi!

Sehr wahrscheinlich gibt es ja in Deiner Familie
diefden einfe oder andere/n, diefder auch um
@in paar Kilos zu schwor it Man sagt dann ger
ne Das Ubergowicht liegt bei uns in der Familia®.
Stimand, an dem 532 ist schon wis Wahses dran.
Aber natdrich kst das Uberhaupt kein Grund aut
mugeben. Du kannst ja (wie Du gemerkt hast) sehr
wohl was dazu tun, dass Du Dich besser fublst.
Powerkids hillt Dir dabei!

Familie PowerKids

letat aber urbck zu Dedner Famillle und damit zu
Deiner arsten Aulgabe Tar die kemmends Wocha.,
Deine Aufgabe helbl: Familienfotos durchior-
sthen! Wo ist die Mistze, das kst @in kiarer Fall fir
Detektiv Splrmase!

Suche zuerst mal alle Eure Familienfolos der
Fotoatben heraus, die Du finden kanmst Dann
machst Du es Dir mit 3l dom Kram an cinom
bequemen Platz gemutlich! Es geht nun darum
herauszufinden, wer von gurer Familie aut den
Fotos relathv schwer aussieht. Tante Martha ader
Opa Fritz?

Auch interessant ist ex, mal 2u gucken, wie's bei
Mami und Papi in Deinem Alter gewichtsmatig
ausgesehen hat! Ubrigens: Wean Du das gemein
sam mit Dainer Mutter odar jamand anderom aus

Delner Familie machen kannst, habt thr naldrich
doppelt so viel Spakl Sie koanen Dir beim Fatos-
gucken gleich die passenden Geschichlen dazu
erzihlen.

Ran an den Herd - Kothen mit PowerKids

Deine zwedte Aufgabe der Woche 10 ist és, 10r das
nachste Wochenende einzukaufen und Dir ein
Pawerkids-Kochteam zu suchen! Denn am kem-
menden Sonntag ist Koch-Action angesagt! Toll,
waswird denn gekocht? Keine Frage: supereckere
Pizzal Auweia, dee hat doch bastimmt ganz schon
viele Festzies? Mix, Pustekuchen, wir machen die
Super-Duper-Pizza 3 la Powerkids. Die hat so
wenig Fettzies, dass Du dafur noch micht mal
Fetizies vorher sparen musst! Autierdem kannst
Du Dir noch dazu useuchen, was allos 3uf Daing
SparialPirra draufkomman soll

15



PowerKids statt _Schmalhans™

Das Problem: ohne die geliebten Pommes kommt
garantiert irgendwann der groBe Yapps drauf und
dann gibt's kein Halten mehr und hinterher einen
doppelt so grofien Frust!

Also: JFast-Food-Management® ist angesagt, auch
hier kannst Du Dichvoll und ganz auf die Pyramiden
verlassen, Das Einzige, was dazu nofigist: Fettzies
lber den Tag einteilen! Das tust Du ja sowieso
schon, Oder aber Deine gesparten Fetizies mewr
in Winnies umtauschen, sondem Dein Lieblings-
Fast Food als kleing Ausnahme daflr essen. Jum
Uben sollt Thr, Du und Deine Familie das nun in der
kommenden Waoche einmal gemeinsam auspro.
bieren. Das heifit: Auch Deine Eltern bekommen
fur den Fast-Food-Tag eine Pyramide. lhr @55t dann
alle gemeinsam einen Tag lang nach Pyramiden.
Nur Mut und ran an die Hamburger! Mal sehen,

S(hlﬁfﬂe*Lugbuth fir eine Woche

fiir je 30 min 1 Schlaffie ankreuzen

Den Fast-Food-Flhrer solitest Du am besten ins
Fast-Food-Restaurant mitnehmen. Dann kannst
Du dort gan? nach Laune und Angebot entschei.
den, worauf Du Lust hast.

24, Schritt zum PowerKid:
Der PowerKids-Fast-Food-Fihrer

So, nun aber Nase rein in den Fast-Food-Fithrer.
Wie Du siehst, gibt es eine ganze Menge verschie-
dene veriihrerische Fast-Food-Gerichle, Da ist
bastimmt was fir Dich dabei, auch wenn Du gar
nicht so wild auf Hamburger und Worstchen bist.
Zum Beispiel Pizza, Die mag wohl jeder gerne,
oder?

Jetzt sag schon mal Deinen Eltern, Geschwistern
etc. Bescheid. Ihr seid nun das . PowerKids.Fast
Food Team™ Uberlegt Euch gemeinsam. in wel
ches Restaurant es nichste Woche gehen soll.
Damit am Fast-Food-Tag letztendlich nichts schief
geht, findest Du hier eine Checkliste fur Eure Fast-
Food-Team-Ausristung™, Alles, was da draufsteht,
solitet Ihr unbedingt bei Eurem Besuch im Fast
Food-Restaurant dabei haben. Also nichts verges.
sen!

L2
4. Daner-Bude

1. die So

ot

r’rie'Logbuch fir eine Woc

r je 15 min 1 Sportie ankreuzen
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fl Schlaffies A

.
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& Muslk, €03, Kassellen hirmn
(ahme nebenbel rumadheotient)

#® Telefonieren (stundenlangl

# In der Sonne Usgen und braten

# Femsehen oder DVD und Videos
anguckan (bic dis Augen quadratisch
wesden!)

& Comics und so was lesen (bis dic
Spinnemweben von den Seiten hangen)

& Spiolen am Tisch oder Im Liegen
{und rur alte Stunde mal zum Naschen
aufstehan)

® Computer-, Gameboy- oder Videa-
spiels (bi: dio Kabal gluhon)

# Faulenzen und Rumilegen

(s Dein Po vor Langeweile einschiam

willig okay sind. Jeder Mensch braucht Schiaffles!
Aber, mal ganz ehtlich!

van zu viel Rumfaulenzen wird man
doch noch mider. Oder von 2u viel Langeweile
wird man erst richtig gratzig. Und oberhaupe:
Wer sich nie bewegt, rostet ein wie eine alte
Oma, Aleo: Ein panr Schinffios sind ouk., U vie-
b Schiaffies aber machen erst recht schiaff, Ab
heute heiis bei Powerkids d b: Schiaffies
sparon und Sportios sammaln®l Das bringt Power
Rumrasen bisdie Schwarle krachl, das Ist ein
Riesen-Spal! Ab morgen kriegst Du mil Powerkid,
dia Chianics mohr Papp in Dein Leben 2u kriagan,

-

Garlen- oder Hausarballen
takl, Du bekommst Power und

Hund austihren (Er machl das Tempol
Mach dem Mollo: Welche Zunge hangt
langer aus dem Hals, Deine oder
Wuffels?)
Sport tralben (Egal, ob Infiner fahren
oder Trampalin springen, ALLES zahitf)
Tamzen (Kiciner Tipp: VIVA/MTV an.
schalten und zu den Videos mitsteppen)
Aufriumen (Armel hoch und weg mit
dem ganzen Krampal. Unters Bett gilt
nicht! Freut auch Dedne Efternl)
2u Freunden radeln eder laufen
(Statt Nickarchan im Busf)
Besorgungen machen (Grofen
Rucksack nehamen und losmarschieren,
macht Mami glucklich)
Schulpausa, aktive Varkante (Slall 13s-
sig an der Ecke lehnen: Wie irme Fusball,
Basketball, Tischtennis spieten, oder
Wwas sonst £0 angesagt ist, tun.
Draufien
(ALLES, was Dir dazu einfall)

hoch diksen (1, 2,1, 2.,
bloder Aufzug. ich bin schnelier?)
Zur Schuls radeln (Frihsport macht
wach und gibt Power fr die Schulel)

150 Winnies =
Uberraschungsgeschenk
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(" Power-Drinks fir Power-Kids

A wichtigstine Vel trinkenl Gst Wi Lter,
bussar andurthalt Litee pro Tag sollten o5
schon 4o Weta Iy AENEE kD 404, I6daars.
Talat, Fullball s, it dos Rachrurmdist ured
‘somenat, caan beaucht Ih nach ainiges mab.
Do Karpor bauchi e viesd AOssighet, dumit
dlie Eoungle uae) dle michtign KahrdafTe dahivs
tramportistmerden konnsn, we s gabrauch
wertn, Wisser E 01 uns Merrifen g abier
withtigite Lebemasitel

Damk @ auch die richdge Mange wird, salen
Pl brRic lls ki i 40 T MUecalL
waser, sellntgnansbellin Laitagaminr,

Toes, Safte, Mekiarw, Schoden, Sportdrinks,

Wie stebt &5 dewn il prwernabiges Getriskes fir Foverkib? Bse Frage bt
Euch viebeihd 3chon gertellt Mo 360 ich deve i trishen, v 11t 2o werdts ued fit 2o MebesT?

Da bt i choan, ocer? Plaschureise Limo,
Sat, usw. pro Tap enshaken schon fast 39 el
Endtie, daas I #ine ke Tour de Franc
Tabrers koee, Wil e st i1 dat Ringel ko
Teur der France fabet, rumindest nicht wag-
lch, welt der KiEes nichE wohin mit der v
lom Ervargie aus. com was. Tbe gogessien habl,
ples ger Eneryie aut dom Kebrigen Catranken,
T/ und was kemmt casn? Gonau: Dvr Korer
s whewen Toil dor Daserge als Fot spwiche
o fo. cor Bauch wachsti). Uad gerads das
w1 Ou doxh fiKis e, conT

i gutr Tipgs st v, Sate i Miwsabma soer
‘Tuverdunnen, Hie gik: Maxmal ein Ortel Saft

Umen,
kaing Fateias. Alsawe b1 bar car Haken™?

Dir Makem 15t G Merge bl O Kebigen
Gatraaken mit visl Frucht cder Zucker £
ocor zwel Glaser Neitare, Sate, Limo oder
Cota jiiim Tag 4l ok Geligeatiich axh
‘ebwas e, Wenn 5 8ach [aden Tag viele
G Lima, Cols, Apliat cder Drangesiaft
{mch unposibted) urd Co. mied, danskarm os.
‘SEWIariE warden aul dem Wi g im Possrtid,
Auth wenn dor Saft _ungeOnt” bt und i
S6bon N vendord trisks, kosrd #3 schon
Was zurammen an Cergle (d4 misst man i
Kaleciort En halss Lot Saft (a duch siter
«ohne Zuckersusatal), Lima, Cola usw. ent
haltin +6 viel Trarghe® wir cwel Schuibers
Brott Der wickiige Untesschiod: Nach dem
owel Baoten bist Du Schan rund-und-2utrie
ko gofuttint, dan .41t gluckies! Du sasatalich
TunERr - und hast Bann naturlkh immar nech
Wottdamge. cann Nsgs Kaloron machen 1
bekarniich werig sa1 Moch viel sl sl
\_ Ubszens vals atess.

o0er brsses maht. Wer
bidang Safe pur
petrunien hat: Asch
G o S
Haihe Wassar Ist
schea @in Anfang. ]
abor Foch bel)
nangsfanig. b
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e, selbntgmprodoton Ltunpamawar adet
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Frage:

Wes it mit den qanzen zudierredutierten Sport-, Wellness- oder Light-
faekrdnken? $ind die besser ¢bs die normalen?

I Gatranke- ader Sepermand gite o5 hevte utersem (um k) viels Getranks, dia wanig

Halfe Ptz
8 Michhakes git das lakhe. J

Zuckar enthalten: 1.8, Wasse
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B2 U LIng 0 Ve FIln awh
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sl €.

o 83

wrter 50 bis 30 kealsoord enthall
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SWar SUB, hat abier Fast kg Energht, War vkl Lime und Coli ek, derspart Bel don Light Saten

Sartan, am

bastan aus dam Kublschrank,

Wa i Fran ar sicht mag.
mthuch, o
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uch kot in Prstien, Gan i, Tl GRS nammale Lind sind nur pratid-
i st 3l wiel SR, futtort, Do hunt atus el Wahl, o8 Du liokes
Liem und Saft odar Gummibarhen und Ca, st

h i Fragen & A v

Schattut Du s, rusch 3 Riegelen
hisrmn, wan Du aine Tafal angetangen hast? Hein.
dare gubt s (i mie 1351 % Memcthon

Wi #sten RArIKA 55 angewe ke, b nk et ds
it e Lrsmar Ao, Dor Buehl Schokelade
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g

Ut )
E\EA TR

i pasalerl, mann
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SIOE 43 230N sahr sehr dRster aus: statt 11 (das
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Ubarieg D gue, welcho Geots Du kaufst. D3s ght
auh 10F Ben Buch im Fast Food-Restaurant
30 Cont mwhi Kr win gridens Mama? Hest sich
mah Schnagpches an Stmmt awch, dean Du
Sekaemt fr e baschen mehi Geld vilke
mehr Essem. Absr ki Schoaopchan fer Daing
Figur, denn e vicln Bxtra Faltzies laien den
i e i

!il .
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T
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Bie hufgbe filr den nichsten
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Jonigen, e gas Geschank bk heuts nach nicke
e durftin. Die il ative Top oder. flop frage
Hummar 5
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Wi Lange hast Du am latrten Freitag
Vidoos | Eom ptorn plele guapalt?

1) ks e habmsmie ([ ]

&) Winiger 2k e halbe Stande D

baul, ob
ite. Tusammon reit Cwner Metter ocdar Ovnem
Vater shedegt lbe darm gany ges: bt dis
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dan Ul Lar de Kaindsn Varpackungen
B4l Sehckolads bt 4 2L Tatein mit 50 Gramm
+) s préera Altwmathos. Wans 5. 1ich um
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mosd Dir divor S0 sachen? Aus probl e e
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18



A5
BMI SDS

4-

3,51

3

2,5

BMI| basal Programm-Ende 1 Jahr spéter

Abb. 6: BMI-Langzeitverlauf bei 98 Kindern im Alter von 8-12 Jahren, die am Po-
werkids-Programm teilnahmen.

Koletzko et al.: Kinderarztliche Praxis 2002, Bay. Arzteblatt 2003, Ernahrungs-Umschau 2005
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Ihr fragt Ewch bestimmt, wie die Erfinder von Powerkids sussehen. Nun, hier sind siel

Das PowerKids-Team

Das Powerkids-Team GEttingen: /
Prof. Volker Pudel I

Dr. Thomas Ellrett

Dipl. oec. roph, Sllke Lichlenslein
prod, Volker Pudel

S Thomas [Mm
Das Poweriids-Team London:

Prof. Claus Vogele

Das PowerKids-Team Minchen:
Frof. Derlhold Kolelzio
Dr. Birgit Knopphe
Dr. Katharina Dokoupil

LB L

A\
prol, Berthald Kolatzk®
e ——— . Kathasing Dokoapi

Stufensystem der Pravention Kq AS
und Behandlung

KONSENSUSGRUPPE

FUR KINDER UND
o e .. “u S

Kurzprogramm

Monodisziplinare Schulung

Einzelberatung

Multimed. Materialien, Internetprogramme Q@@GQ

wLoDsS

Standardisierte Fachinformationen

Do it yourself, Blicher, Magazine

Anzahl erreichter Personen

ADIPOSITASSCHULUKG
==



