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Die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) definiert Gesundheit nicht nur als kérperliche Befindlichkeit, sie
z&hlt auch das seelische und soziale Wohlbefinden dazu. Wie aktuell und richtig diese Verknipfung von
kérperlicher und seelischer Gesundheit ist, zeigen uns Studien immer wieder. Zum Beispiel bei der
Kindergesundheit. Kinder, denen es kdrperlich nicht gut geht, leiden haufig auch seelisch. Umgekehrt
dricken sich seelische Probleme auch kérperlich aus. Klagen Kinder beispielsweise vermehrt Giber un-
definierte Kopf- oder Bauschmerzen, kann das auch ein Warnsignal fiir eine Uberforderung oder see-
lische Belastung sein.

Um seelische und soziale Gesundheit zu erlangen, brauchen Kinder Verlasslichkeit, die Erfahrung von
Liebe und Anerkennung. Nur so kénnen sie Selbstvertrauen aufbauen und seelisch stabil sein. Eltern
sind die wesentlichen Gesundheitserzieher und Gesundheitsberater fir ihre Kinder. Deshalb richtet die
AOK-Familienstudie 2010 den Blick nicht nur auf die Gesundheit der Kinder, sondern auf die Gesund-
heit der ganzen Familie.

Ubergewicht durch falsche Erndhrung und Bewegungsmangel sowie psychische Auffilligkeiten wie
chronische Stressreaktionen und Verhaltensauffélligkeiten sind derzeit die wichtigsten vermeidbaren
Einschrankungen der Gesundheit im Kindesalter. Wir gehen davon aus, dass diese Bereiche eng mit-
einander verkniipft sind. So ist Ubergewicht sowohl die Folge mangelnder Bewegung als auch falscher
Ernahrung. Bewegungsmangel wirkt sich wiederum auf die seelische Befindlichkeit aus. Ubergewichtige
Kinder und Jugendliche sind kérperlich weniger aktiv und sitzen in ihrer Freizeit haufiger vor dem Fern-
seher oder dem Computer. Diese Kinder fuhlen sich anderen gegenuber oft minderwertig, entwickeln
ein negatives Selbstbild und sind eher der Gefahr ausgesetzt, Depressionen zu entwickeln. Dagegen
kénnen Kinder und Jugendliche, die sich viel bewegen, Stress in der Regel besser verarbeiten und sind
auch sozial besser eingebunden.

Besonders gunstig auf eine gesundheitsférdernde Entwicklung wirken sich ein gutes und harmonisches
Familienklima und gemeinsam in der Familie verbrachte Zeit mit regelmaBigen Tagesabldufen — wie zum
Beispiel gemeinsame Mahlzeiten — aus. Kinder, die ihre Mahlzeiten im Familienkreis einnehmen, sind eher
vor Ubergewicht geschiitzt. Sie essen mehr Obst, Gemiise und Getreide sowie kalziumhaltige Nahrungs-
mittel, und sie trinken weniger Soft-Drinks. In unserer Untersuchung haben wir festgestellt, dass nor-
malgewichtige Kinder in der Regel mit der Familie friihstlicken. Mindestens eine gemeinsame Mahlzeit
am Tag dient dazu, dass sich die ganze Familie sieht und miteinander spricht. Fernseher und andere
elektronische Geréte bleiben dabei ausgeschaltet.

Wer gesundheitsférderndes Verhalten von klein auf gelernt hat, wird das mit groBer Wahrscheinlichkeit
als Erwachsener fortfihren. Menschen, denen in der Kindheit die Grundlage fur eine stabile korperliche,
soziale und psychische Befindlichkeit gelegt wurde, kénnen von dieser Kraftreserve ein Leben lang pro-
fitieren.
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