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Er zijn steeds meer te dikke kinderen.

Ons land telt 11% zwaarlijvige kinderen en adolescenten: vanwaar komt overtollig gewicht?

« Indien én of beide ouders zwaarlijvig zijn, loopt ook het kind het risico om niet noodzakelijk
zwaarlijvig te zijn maar wel om het te worden, tenminste indien er niet de nodige aandacht
aan wordt besteed.

 Wanneer er een verstoord evenwicht is tussen energieopname en energieverbruik. \We absorberen
energie onder de vorm van voedingsstoffen die allemaal in zekere mate calorieén aanbrengen.
Ons organisme zet deze calorieén om in bouwstenen die nuttig zijn voor onze ontwikkeling.

Wanneer er een teveel aan calorieén is,

& worden ze opgeslagen onder de vorm van

vetten. Het zijn precies deze vetten die

“dik maken”.

Een gebrek aan fysieke beweging kan dus

in zekere mate bijdragen tot het ontstaan

van zwaarlijvigheid.
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Is mijn kind werkelijk te dik?

Moeilijk te zeggen

Een kind kan stevig gebouwd en gespierd zijn, terwijl een ander meer ontwikkeld en “mollig”
zal zijn. De kans is groot dat beide kinderen twee of drie jaar later hun gewicht genormaliseerd
hebben omdat ze verder gegroeid zijn. Anderzijds zijn er ook periodes waarin het kind plots
vet aanmaakt dat het later niet meer kwijt raakt. Het komt er dus op aan om de evolutie van
het gewicht en het eventueel permanent dikker worden, in de gaten te houden.

Verhouding gewicht/grootte of BMI

Om de BMI te laten opmeten, kan u best een geneesheer raadplegen. Deze verwijst hiervoor
naar curves die de evolutie van de body mass index of BMI voor de twee geslachten bepalen
ten opzichte van een bepaalde leeftijd. Men bekomt de BMI door het gewicht te delen door
het kwadraat van de grootte.
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Is dit werkelijk gevaarlijk ?

« Puur fysisch bekeken, zijn de gevolgen voor het kind zelf nog niet dramatisch : kortademigheid,
buitensporige transpiratie, pijn in de knieén en, bij de meisjes, het vroegtijdig doorbreken
van de regels. Het grootste risico schuilt echter in het feit een zwaarlijvige volwassene te
worden en hier zijn de gevolgen wél ernstig: hoge bloeddruk, verhoogde cholesterol, diabetes,
hart- en vaatziekten.

Psychologisch bekeken, zijn de gevolgen van zwaarlijvigheid voor de meeste kinderen wel
zwaar om dragen. Een dik kind wordt vaak geplaagd door zijn vriendjes. Het zal minder
snel deelnemen aan sportactiviteiten en loopt het risico een afkeer van sport te krijgen.
Al snel ontstaat er een negatief zelfbeeld en komt het kind in een vicieuze cirkel terecht:
“mijn vriendjes verwerpen me, ik ben lelijk en dom, ik kom niet meer uit mijn schelp, ik
troost mezelf door de hele dag lang chips of zoetigheden te eten. Ik kijk veel naar de tv of
breng mijn tijd alleen door achter de computer. En zo word ik alsmaar dikker”.

Leer slechte gewoonten

Mijn kind eet teveel producten met een hoog vetgehalte

Alle experts zijn het erover eens : het percentage vet in het menselijk lichaam en de toename
van het lichaamsgewicht zijn rechtstreeks verbonden met de hoeveelheid en de kwaliteit
van olién en vetten in onze voeding. Dierlijke vetten zijn het gevaarlijkst. Vaak bevat het
bord van het kind teveel van deze vetten zodat het kind niet de kans krijgt om voldoende
koolhydraten en vezels op te nemen.

Anderzijds heeft het kind zowel thuis als op school steeds makkelijker toegang tot voedings-
stoffen met een hoge energiewaarde, zoals friet, chips, vette charcuterie, ijsjes en gebak
met veel room.

Mijn kind mist lichaamsbeweging

Slechte voeding maar ook te weinig lichaamsoefeningen. Mama brengt de kinderen naar
school met de auto en haalt ze op met de auto. Zelfs voor een kleine boodschap neemt men
de wagen. Zodra het huiswerk klaar is, wordt de televisie aangezet of installeert het kind
zich achter de computer. Tussendoor steekt het kind allerlei in de mond, zonder hiervoor
plaats te nemen aan tafel.
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U kan deze slechte gewoonten wijzigen!

» Met het medeweten van het kind
Dat is een erg belangrijke factor. Het kind moet begrijpen dat het zelf de toestand kan
verhelpen en dat de resultaten gunstig voor hem zijn.

« Door zelf het goede voorbeeld te geven
Let op uw eigen voedingsgewoonten. Vooral in gezinnen die met zwaarlijvigheid kampen,
zullen kinderen en adolescenten vaak het door de ouders gestelde voorbeeld overnemen.

« Door ervoor te zorgen dat de toegang tot “goede” voedingsmiddelen gemakkelijker wordt
Laat geen zakjes chips, nootjes of zoetigheden
rondslingeren. Vermijd om zelfs tijdens feestjes
onbeperkt snoep uit te delen. Zet daarentegen
een droog koekje of makkelijk te eten fruit
(bananen, appels, rozijntjes, mandarijnen) op
tafel. Maak ook dezelfde keuze voor het “tien-
uurtje” dat uw kinderen mee naar school nemen.

« Door de maaltijd als een soort ritueel
te organiseren

U moet uw kind opnieuw aanleren om plaats te
nemen aan tafel voor een volwaardige maaltijd met het hele gezin, die ontspannen en
rustig verloopt. Het kind moet rustig eten, kleine hapjes nemen en goed kauwen.
Zonder dat het hierbij belangrijk is dat hij zijn hele bord leegeet. Het kind zelf, en niet u,
bepaalt immers de hoeveelheid energie die hij nodig heeft. Anderzijds mag het ook niet
uit gulzigheid z'n bord een tweede keer volscheppen.

« Door het kind aan te raden veel te bewegen
Moedig het kind aan om te wandelen, te fietsen, te rolschaatsen of te zwemmen. Laat hem
een groepssport kiezen die hij graag beoefent. Zorg ervoor dat hij die sport regelmatig
beoefent. En beperk zonder gewetenshezwaar de tijd die uw kind met een snack doorbrengt
voor de tv of achter de computer : één uur per dag is een redelijke beperking.
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Wat kan u doen om het voedingspatroon
van uw kind te verbeteren?

Er bestaan eenvoudige middelen: het volstaat dat u de grote principes van een gematigde,
gevarieerde en evenwichtige voeding in de praktijk brengt. Dit betekent concreet een voeding
op basis van proteinen en koolhydraten, rijk aan vezels, vitaminen en mineralen. Een voeding
die trouwens in alle omstandigheden aan iedereen, kinderen en volwassenen, wordt aanbevolen.

Indien het kind reeds te zwaar is, bestaat de eerste doelstelling er niet in om gewicht kwijt te
raken maar om zijn gewicht te stabiliseren zodat de verhouding gewicht/lengte beter wordt.
Een nuttige tip: deel de verantwoordelijkheden: u kan het kind aanmoedigen, hem het
probleem uitleggen en zo zijn taak vergemakkelijken. Hij zal zelf moeten kiezen wat hij
doet en hoe hij het doet.

Welke voedingsmiddelen vormen een goede keuze?
Om het kind duidelijk te maken hoe hij “goede” voedingsmiddelen kan kiezen, bestaat er een
eenvoudig trucje: leg hem het principe van de stoplichten uit.

Er zijn voedingsmiddelen met:

een groen licht: fruit, rauwe of gekookte groenten, melk (bij voorkeur halfvolle), harde
kazen (met minder dan 45% vet), m.a.w. voedingsmiddelen die eiwitten, calcium, vitamines
en minerale zouten - nodig voor de groei en voor de beendermineralisatie - bevatten, en water
mogen zonder beperking worden verbruikt;

een oranje licht: met mate te verbruiken: mager vlees, vis, gevogelte, eieren, allemaal rijk
aan proteinen - bouwstenen voor het organisme -, brood, graanproducten, koekjes en peul-
vruchten die energie aanbrengen onder de vorm van onmisbare koolhydraten en die de darm-
transit regulariseren. Af en toe een nagerechtje is best toegestaan;

een rood licht: opgepast, slechts uitzonderlijk te verbruiken: gebakken voedingsmiddelen
zoals chips, gebakken aardappeltjes of frieten, voedingsmiddelen op basis van vetten zoals
mayonaise (makkelijk te vervangen door ketchup), gebak met room, vette charcuteriesoorten,
paté, salami en worst.
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Hoe kan u zich praktisch organiseren?

Om het kind beter te helpen deze principes in de praktijk om te zetten, is een goede indeling van
de maaltijden nodig. M.a.w. drie hoofdmaaltijden die op geregelde tijdstippen worden
genomen, bij voorkeur in gezinsverband, en twee lichte tussendoortjes. Geef het kind de
keuze om tussen twee voedingsmiddelen van dezelfde categorie te kiezen. Dwing uw kind
niet iets te eten dat het echt niet lust.

« Het ontbijt is overvloedig: lichtjes beboterd brood of besmeerd met confituur, graanpro-
ducten, kaas, een hard- of een zachtgekookt eitje één of twee keer per week, halfvolle melk
en/of vers fruitsap.

 De hoofdmaaltijd bestaat uit soep op basis van verse groenten of rauwkost, zoals bijvoor-
beeld worteltjes, mager vlees, gevogelte of vis in bescheiden hoeveelheid en bereid zonder
vetstof, afwisselend vergezeld van deegwaren, rijst, in water gekookte aardappelen, gekookte
groenten of een slaatje met vinaigrette en als nagerecht fruit of een melkdessert.

« De tweede maaltijd bestaat uit fruit en groenten met lichtjes beboterd brood, eventueel
vervangen door een beperkte portie zetmeelhoudende stoffen.

« Voor de tussendoortjes: een banaan of een appel, magere yoghurt, witte magere kaas,
een paar koekjes.

« Als drank: water, veel water de hele dag door, melk, vers fruitsap, lichte koffie of thee,
lichtjes gesuikerd.

Aarzel niet om, in gezelschap van het kind zelf, advies in te winnen bij een diétiste en om

het probleem ter sprake te brengen op school, bijvoorbeeld tijdens een oudervergadering.

Ook de school is immers een plaats waar aan gezondheidsopvoeding wordt gedaan.
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Opgepast! Hoed u voor:

« Te dwingende interventies. In principe controleert het kind spontaan de energietoevoer die
het nodig heeft. Wanneer er te vaak wordt
aangedrongen op de noodzaak van deze
beperkingen, zou het erg broze mechanisme
kunnen blokkeren, hetgeen alleen maar
meer moeilijkheden tot gevolg zal hebben.
Het aankweken van een schuldgevoel.

U zou het kind op die manier nog meer
in de put helpen. Dit geldt vooral voor de

adolescent en voor de adolescente met hun
moeilijkheden.
« Diéten, vooral dan strikte diéten, zonder medische controle. Negen keer op tien doen ze
meer kwaad dan goed bij een kind in de groei.
» Geneesmiddelen zonder doktersvoorschrift, afslankingsproducten en eetlustremmers
(anorectica) zijn absoluut verboden! Zelfs indien de reclame het tegendeel beweert.

| Enkele nuttige verduidelijkingen omtrent vetten of lipiden |

Vetten leveren energie aan in een hoog geconcentreerde vorm: één gram lipiden stemt
overeen met 9 kilocalorieén, terwijl één gram suiker slechts 4 kilocalorieén bevat.

Vanuit het voedingsstandpunt bekeken kunnen we absoluut niet zonder lipiden, want som-
mige, zoals plantaardige olién, zijn onmisbaar als groeifactoren. Verder regenereren ze de huid
en regelen ze het basismetabolisme. We vinden ook vitamines, met name A, D en E terug
in melk en zuivelproducten.

Dit gezegd zijnde: een kleine hoeveelheid vet in onze voeding volstaat om er de noodzakelijke
voedingsvoordelen uit te halen. Als we van boter en gefrituurde gerechten afstappen, die rijk
aan vetten en dus aan calorieén zijn, dan vinden we in eieren, melk, kaas - voedingsstoffen die
als “oranje” gerangschikt zijn - toch voldoende lipiden terug voor een uitstekende gezondheid.
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| Vethaltewndeverschilende vedingsoffen

Voedingsmiddelen Oorsprong  Lipiden: gemiddeld Percentage
gehalte in g per 100 g linoleenzuur
Maisolie plantaardig 100 55
Zonnebloemolie plantaardig 100 65
Sojaolie plantaardig 100 53
Arachideolie plantaardig 100 20tot 28
Olijfolie plantaardig 100 8
Boter dierlijk 82 2tot4
Gewone margarine gemengd 82 0
Plantaardige margarine plantaardig 82 25tot 30
Dieetmargarine plantaardig 82 50
Noten en hazelnootjes plantaardig 60 135)
Aardnoten plantaardig 50 23
Fijne vleeswaren dierlijk 35 -
Rundsvlees dierlijk 12 2
Paardenvlees dierlijk 6 28
Gevogelte dierlijk 10tot 12 15
Varkensvlees dierlijk 20 20
Spek dierlijk 80 10
\olle melk dierlijk &P 0,1
\/erse room dierlijk 40 -
Harde kazen dierlijk 30 -
Zachte en schimmelkazen dierlijk 20tot 35 -
Magere verse kaas dierlijk 0 -
Frieten dierlijk 15 -
Chips plantaardig 40 -
Fruit plantaardig 0,2tot 0,5 -
Groenten plantaardig 0,2tot0,5 -

Denkt u dat uw kind te dik is?

Elk kind is uniek en elk zwaarlijvig kind of elke zwaarlijvige adolescent heeft eigen
kenmerken waarmee we rekening moeten houden. Als u denkt dat uw kind te zwaar
is, raadpleeg dan een arts en, indien nodig, een psycholoog.

Wees geduldig en volhard. Er is meer tijd nodig om gewicht te verliezen dan om bij te
komen en een terugval is erg ontmoedigend. Een reden te meer dus om de tanden op
elkaar te zetten en zo snel mogelijk te handelen.
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