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DAMIT KINDER GESUND

HERANWACHSEN
10 Empfehlungen fir Eltern

-gemeinsame Mahlzeiten organisieren
-Familienrituale finden

-soziale Kontakte aufbauen

-ungeteilte Aufmerksamkeit schenken
-Zusammen Sport treiben

-Familienregeln vereinbaren

-Verantwortung und Selbststandigkeit fordem
-positive Lebenseinstellung vorleben
‘Vorbild sein und miteinander reden
Interesse an der Schulezeigen

Cuielle: Gesellschaft flf angewandte Sozlalorichung
Grafik: komm-in-sthwaing.de

Grafik: komm-in-schwung.de
Zehn Empfehlungen fiir Eltern

sup.- Schon bei Kindern und Jugendlichen sind heute mit wachsender Héaufigkeit Gesundheitsstorungen mit oft
chronischem Verlauf wie Ubergewicht, Bewegungseinschrinkungen und psychischen Auffilligkeiten zu beobachten. Um
dieser Entwicklung entgegenzuwirken bzw. vorzubeugen gibt es zahlreiche Schutzfaktoren, mit denen Eltern das gesunde
Aufwachsen ihrer Kinder fordern konnen. Das zeigt eine Studie der Gesellschaft fiir angewandte Sozialforschung unter
wissenschaftlicher Leitung der Universitit Bielefeld. Aus den Ergebnissen der Untersuchung haben die Wissenschaftler
zehn nachvollziehbare und lebensnahe Vorschldge abgeleitet, bei denen der Schwerpunkt auf den Bereichen Ernéhrung,
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Bewegung und seelische Gesundheit liegt:

1. RegelmiBige, gemeinsame Familienmahlzeiten in harmonischer Atmosphére ohne Ablenkung durch Radio oder TV
sind von grofer Bedeutung fiir die Gesundheit von Kindern. Mindestens eine Mahlzeit pro Tag, besonders wichtig ist das
Friihstiick, sollten als entspannendes Ritual organisiert werden. Bewihrt hat sich, wenn Kindern dabei immer etwas
angeboten wird, was sie auch gern mogen.

2. Geregelte Tagesabldufe und Routine sind wichtig fiir das seelische Wohlbefinden. Sie vermitteln den Kindern
Sicherheit sowie Bestindigkeit und unterstreichen den Stellenwert der Familie als feste Gemeinschaft.

3. Eltern sollten sich zur Bewiltigung des Familienalltags Unterstiitzung suchen. Gute Kontakte zu Verwandten,
Freunden und Nachbarn konnen zur Entlastung beitragen. Die Kinder sollten ebenfalls dazu ermuntert werden, soziale
Kontakte zu pflegen.

4. Kinder fiihlen sich akzeptiert und angenommen, wenn die Eltern ihnen Zeit schenken. Das gemeinsame Gesprich und
gemeinsame Unternehmungen sind fiir den Nachwuchs sehr wichtig. Dabei kommt es weniger auf die Quantitit der Zeit
als auf die Qualitit der ungeteilten Aufmerksamkeit an.

5. Tagliche korperliche Aktivitit ist ein unersetzbarer Baustein fiir eine gesunde kindliche Entwicklung. Eltern sind
eindeutig die Vorbilder im Bewegungsverhalten. Gemeinsame korperliche Aktivitit ist positiv fiir die Gesundheit aller
Familienmitglieder, bringt Spal} und fordert ein gutes Familienklima.

6. Nachvollziehbare Regeln und deren konsequente Einhaltung geben Kindern klare Verhaltensmafstibe und
Orientierung. Wichtig ist dabei heute vor allem auch eine angemessene Limitierung des Konsums von Bildschirm-
Medien. Fiir erwiinschtes Verhalten, auch wenn es eigentlich selbstverstindlich ist, sollten Kinder aus
Motivationsgriinden regelméaBig gelobt werden.

7. Ziel der Erziehung ist es, dass aus Kindern verantwortungsbewusste und selbststindige Erwachsene werden. Das
funktioniert dann am besten, wenn Kids schon moglichst frith mit kleinen Aufgaben betraut werden. Eltern, die die
Selbststandigkeit ihrer Sprosslinge fordern, stirken das Gefiihl der Individualitét auf Seiten der Kinder.

8. In Bezug auf eine positive Lebenseinstellung und einen gesunden Selbstwert sind Eltern Modelle fiir ihre Kinder.
Eltern, deren Erziehungsalltag sich durch Regeln, Ubertragung von Verantwortung an die Kinder sowie durch ein dichtes
Netzwerk an potenzieller Hilfe auszeichnet, erleben eine hthere Lebensqualitit, fithlen sich gesiinder und weniger
belastet.

9. Eltern sind immer noch Vorbilder, und das in jeder Hinsicht. Und in den Bereichen, wo sie es vielleicht nicht schaffen
wie z. B. beim Rauchen, hilft zumindest ein offenes Gesprich mit dem Nachwuchs. Dabei sollten Eltern ihr eigenes
Verhalten von den Kindern kritisch hinterfragen lassen.

10. Aktives Interesse an der Schule und reger Kontakt mit Lehrern und anderen Eltern unterstiitzen Kinder wie Eltern bei
der Bewiltigung der Schule. Merken die Kinder, dass ihre Eltern die Lehrer respektieren, fordert das die
Lernmotivation.

Portrait

Supress ist ein Dienstleister fiir elektronisches Pressematerial zur schnellen und kostenfreien Reproduktion. Unsere
Seiten bieten ein breites Spektrum an Daten und Texten zu Themen wie modernes Bauen, Umwelt, Medizin und
Lifestyle. Passende Grafiken und Bilder stehen ebenfalls zur Verfiigung. Unser Webauftritt ist fiir eine Auflosung von
1024 x 768 Bildpunkte optimiert. Bei Abdruck wird die Zusendung eines Belegexemplars erbeten.
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Link zur Pressemitteilung:

https://www.openpr.de/news/856878/Damit-Kinder-gesund-heranwachsen.html
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