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enme Ve hareket etme konusuyla jlgili Alm

Sagllkll besl

Dr. Christine Theiss

hareket etme k
o
nulu yaritsmada super odill
er veriliyor




Bundesministerium
fiir Gesundheit

Sayin veliler,

saglkl beslenmek ve hareket etmek iyi
gelirinsana- hem fiziken hem ruhen.
Ne yazikki bu iki olgu giinimuzde, bir
gok gocuk icin yetersiz kaliyor. Hatali
beslenme aligkanliklari ve yetersiz
hareket, sagligi ve de okuldaki basariyi
olumsuz etkiliyor. Cocuk ve genclerde
giderek artan agiri kiloluk, ya da tam
tersi anoreksi ve bulemi gibi yeme
bozukluklar artik sikga goruluyor.
Saglikh beslenme ve hareketlilik

aile igerisinde baglar. Birlikte yeni-

len yemekler ve spor aktiviteleri aile
igerisinde ¢cok 6nemli bir rol oynuyor.
Boylelikle bilingli ve saglikli bir tutum,
kicukltkten itibaren baglamis ve
yerlesmis oluyor. Cocuklari saglikli bir
yasam tarzina yonlendirme konusunda,
anne-babaya, okullar da destek vere-
bilir. ,0.k. statt K.0."” kampanyasiyla
bizler, anne- babalari, 6gretmenleri

ve de gocuklar hep birlikte saglklh
beslenmeleri ve hareketlenmeler
yolunda, motive etmek istiyoruz.
Saglikh bir ekmek kutusu, birlik-

te gidilen yemek kursu veya okul
eglencelerinde dizenlenen bayrak
yarigi gibi, sinir tanimayan aktiviteleri
gerceklestirmek istiyoruz. Gelin siz de
katilin bu ‘O.k. statt K.0.” kampanyasina
ve kendinizle birlikte, cocuklarinizi da

formda tutun!

Ulla Schmidt, Federal Saglik Bakani
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Beslienm

e ve harek

et: Daha fazla

Sevda ve Martin,
40 yasinda

,O0glumuzu kahvalti masasina nasil mi oturtuyoruz?
15 dakika 6nce onu resmen yataktan atiyoruz. Baslangicta surat astiysa
da, simdi anne ve babayla rahat bir sabah kahvaltisi yapmanin pek de

fena birsey olmadigini kabul ediyor’.

Mathias, 11 yasinda

s/Annemle babami
bir tuirlii yerinden
kaldiramiyorum.
Onlan bisiklet turuna
ikna etmek icin ne kadar
cok ugrastim. Sirekli
televizyonun karsisinda
takiliyorlar ve iglerinden
dolayr cok yorgun
olduklarini sdyluyorlar.
Simdi babamda
futboldan yana sansini
deneyecegim. Kendisi
Hertha hayranidir. Belki
bu teklifimi begenir’.

Sami, 12 yasinda

,Okulda surekli
benimle
ugrasiyorlar. Bana
sisko patates diyorlar.

Ve buna kargi ne
yapacagimi bilemiyorum.
Daha az yemeyi de
denedim, ama olmuyor
ki. Bizim evde surekli
seker ve cips bulunuyor’.



Tatjana und Vanessa,
14 yasinda

eglence cok giizeldi.

ve Arap mutfagi ¢ok zengin:
,sebzelerin bu kadar lezzetli

@lirdi ki?’

/,Bendeki yiik iki \

tane: hemis glg hem
de evisleri. Bu nedenle
yemegin garcabuk hazir
olmasi gerekiyor. Onemli
olan aile doysun. Pizzayla
da idare ettigimiz oluyor.
Yanina da biraz taze seb-
ze ve salata da ekledim
mi, yemek tamamdir’.

Karin, sekreter,
41 yasinda

,Okulumuzda diizenlenen

Anneler dinya mutfagindan nasil
da 6rnekler sunmuslardr. Turk

sekilde hazirlanabilecedi kimin aklina

icerir’.
Dieter Thiele, ascl,
39 yasinda

;,Haftada bir kez
de olsa, bahgin ye-
nilmesi gerekiyor.
Morina ve kirmizi levrek
gibi gol baliklarinda bizim
icin 6nemli iyotlar mev-
cuttur. lyot, cocuklarin
blytumesiicin gerekli

bir maddedir. Somon,
uskumru ve ringa balgi
gibi yagli baliklar da,

kalp ve dolagim sistemi
icin hayati 6nem tasiyan
Omega-3- yag asitlerini

/C}ocuklar icin puf noktalar

Daha fazla bilgi icin:

www.aid.de
aid infodienst Verbraucherschutz, Ernahrung, Landwirtschaft
e. V. (Tuketici koruma bilgi hatti, beslenme, Tarim Dernegi)

L/

www.bmg.bund.de

Tilin, 43 yasinda

;Ben kizim icin
endiseleniyorum. Manken
olmak istiyor ve bu nedenle cesitli
rejimler uyguluyor. Artik kaloriler
onemli. Teraziye ginde kag kere
ciktigini artik takip edemiyorum.
Sirekli kilolu oldugundan bahse-
diyor. Ne yapacagimi bilemiyorum.
Saninm 6gretmeniyle konussam iyi
olur’.

Bundesministerium fir Gesundheit (Federal Saglk Bakanligr)

www.bundesfachverbandessstoerungen.de
Verband der Einrichtungen im Essstorungsbereich
(Beslenme Bozukluklar Kurum Birligi)

www.bzga.de
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(Federal Saglik Bilgilendirme Merkezi)

www.dge.de
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
(Alman Beslenme Toplulugu Dernegi)

www.leben-hat-gewicht.de

Initiative des Bundesministeriums flir Gesundheit

(Federal Bakanligin Saglik Girisimi), des Bundesministeriums
fur Familien, Senioren, Frauen und Jugend (Aileden, Yashdan,
Kadindan ve Genclikten Sorumlu Federal Bakanlik ile) und
des Bundesministeriums fur Bildung und Forschung

(Egitim ve Bilimden Sorumlu Federal Bakanlik)

Beratungshotline der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung zum Thema Essstérungen (Beslenme Bozukluklar
Konusuyla ilgili Federal Merkezin Saglikli Bilgilendirme Danisma
Hatti): Mo — Do 10.00 bis 22.00 Uhr, Fr — So 10.00 bis 18.00 Uhr

(0221) 89 20 31

Pzt. — Pers. sabah 10’dan aksam 10 'a. kadar.
Cuma - Pazar sabah 10 'dan aksam 6’ya kadar.



etmek kaslari
ve eklemleri gevsettigi
gibi onlarn ayni zamanda
da giiglendirir. Ustelik
eglence faktorl de
yuksek. Temel adimlari
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ogrenmek ¢ok kolay; tim viicudu ayni anda
harekete geciriyor. Nerede? Deutscher Tanz-
sportverband (Alman Dans Dernegi), Alimanya
capinda 2000’e yakin dans spor dernekleri var,
bunun yanisira dans sttidyolari ve kullpler de
mevcut. Ne siklikta? Adimlarini diizeltmek
icin, haftada bir veya iki kere gidilebilir. Bagka?
Rahatca hareket edebilmek igin, ayakkabinin ve

giyimin rahat olmasi dnemli.

cok cesitli agidan

calistinyor: dayanikhlik,
beceri, takim uyumu.
Takim karakteri agisin-
dan da motive ediyor.
Nerede? Alman Fut-
bol-Federasyonu, Yerel
Futbol Dernekleri, Alma-
nya gapinda 26.000
kuliip ve 170.000 takim.
Ne siklikta? Hafta
sonlarr oynanan 90- dakikalik macin
yanisira haftada en az bir kere. Bagka?
Ekonomik; sakatlanma riskine karsin
ayak pedinin kullaniimasi gerekiyor.
Acemilerin vidall krampon ayakkabi
kullanmamasi tavsiye edilir.
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hareketliligi,
gucu, gevikligi, mukemmel bir viicut
ve kas calismasini sagliyor. Nerede?
Alpler Dernek Subelerinde, trmanma
tesislerinde, agik hava da tirmanma
kayalarinda. Y ]
Ne sikhkta? e L b e
Salonlarda 4 f.r ;

haftada bir
veya iki kere,
eger mum-
kunse duzenli
olarak agik
havada.
Baska?
Cesitli zorluk asamalar var; 6zel ekip-
man. Acemi olanlar muhakkak bir kursa
gitmeli.
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ayrintil bilgilerini takip edin. Ne sikhkta? Hafta-
da bir kez dernegin ya da kurulusun ders saati
degerlendirilebilir. Bagka? insan su da hareket
ederken terledigini anlayamadigi igin, bol bol su
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vicudu hareket
ettiren efektif bir
antrenmandir. Ek-
lemler icin 6zenli bir
spor daldir. Cok da
kalori yakar. Nerede?
Imkén gok; Alman
Yiizme Federasyonu’n

-

Lo lun

tim vicudu hare-
ket ettiren efektif bir antrenmandir.
Ozellikle koordinasyon duygusunu,
kondisyonu ve psikolojiyi
guglendirir. Nerede? Kick-
boxing Association Almanya,
Dovis Spor Merkezleri. Ne
sikhkta? Haftada en az bir
kere. Bagka? 13 ile 16
yas arasl gencler, spor yarisma-
larinda uzak dovus seklinde
katiliyorlar; cesitli 6dul asamalari.

dayaniklilik ve yag erit-
menin yani sira kalp ve dolasim sistemi
icin bire birdir. Teknik olarak ¢ok basit
ve zaman acisindan rahat. Nerede?
Alman Atletizm Federasyonu, sehir ve
mahallelerde 2.700 tane Lauftreffs
(Yuruyus Randevulan); tabii ki park’da,
ormanda veya spor alaninda tek basina
da yapilir. Ne siklikta? Sik sik veya
haftada bir kac kez. Bagka? Yirlyus
ayakkabilarinin
iyi olmasi
gerekir. Yeni
baslayanlarin,
yavasga basla-
masi ve ylrurken
ara vermesi
oneriliyor.
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bakalim! Ancak
boylelikle harekete
gecilir’.

Giinliik hayatta hareket etmenin yollarini arayin:

Cesitli spor dallarini deneyin:

Bugiin caniniz spor yapmak istemiyor mu?

Fazla spor karsiliksiz kalmiyor:

iyi 6rnek olun:

Desteklemek faydahidir:

Spor ve hareket etme konusuyla ilgili ayrintili bilgiyi asagidaki adres ve
sitelerden bulabilirsiniz: www.aid.de * www.die-praevention.de * www.dosb.de
e www.dsj.de * www.in-form.de * www.integration-durch-sport.de ¢
www.kinderstarkmachen.de * www.richtigfit.de ¢ www.zeitbild.de/okstattko
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Yonetmeligine
gore Bio
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AI|§ Veri§te gazﬁnﬁzﬁ agln garantiledigi:

- Yonetmelik geregince,
hayvanlarin olmasi

lyi meyvelerle iyi sebzelerin pahall olmasi gerekmiyor. Alig veris yaparken, mevye ve

sebzelerin taze goriinigiine bakin ve kahverengi lekelerle, ¢liriiklerin olmamasina dikkat gerektigi gibi tutulmasi ve
edin. Ya da yapraklarinin solgun olmamasina. Ozellikle mevsimindeyse, tadi daha giizel beslenmesi
olur. Peki giinde ne kadar meyve ve sebze yenilmesi gerekiyor? Su prensibe gére hare- * bitkilerin korunmasinda
ket edebilirsiniz: [*1111 1 -1 1 iki porsiyon m k olarak da 3 porsiyon seb kimyevi maddeden uzak
et edebtlirsiniz: Kl porsiyon meyve, ek olarak da s porslyon sebze. kalinmasi ve sikica kontrol
Ya salata seklinde ya da ¢i§ olarak yenecek bicimde. edilen nitrojenli mineral
glbre.

Ekstra:

Harika bir odul yarismasi

Paketin Gzerinde bulunan
Besin degeri tabelasina

atacaginiz bir bakigla hersey elinizin altinda olur. Orada, elinizdeki
Urdndn besin degeriyle ilgili her tirlu bilgileri bulacaksaniz. Yag

ile seker artik gizlenemiyor. Besin degeri tabelasinda, kalori
miktari da belirtiliyor. Dikkat etmeniz gereken, ne kadar fazla enerji
alirsaniz, o kadar da kilo alirsiniz.

Bilmekte fayda var.
Cocuklarin guinde harcadigi yaklasik kalori miktari:

kizlar oglanlar
7 ile 10 yas arasi grup 1.700 kalori 1.900 kalori g
10 ile 13 yas arasi grup 2.000 kalori 2.300 kalori E
13 ile 15 yas arasi grup 2.200 kalori 2.700 kalori g

100 mli suit’iin ortalama olarak icerdigi:

e | Zeorr | Fpsfsien "1 4 bardak Cola (300 mi) 130 kalori 1 it Diskiv 110 kalori
48 5,1 ) 1,0 | 0,05
I I 1 hamburger 255 kalori.

2% | 6% 2% 5% 2%
GDA* GDA* GDA* GDA* GDA* Vicudun ortalama harcadigi kaloriler /saat basi:
+ televizyonun 6ntinde 80 kalori

Bir yetigkin icin 6nerilen gilinliik miktar . yiiriirken 180 kalori
f - bisiklet siirerken 400 kalori

Yaklasik bir kilo kalsiyum

Her viicutta yaklasik bir kilo kalsiyum
bulunur ve bunun % 99°u iskelette ve
dislerde yer alir. Kalsiyumu saglayan en A

6nemli maddeler siit ve st Grtinleridir. | 5 ieas déviis sporY o
Gunde 3 porsiyonla cocugunuzun hem
kemiklerini hem de diglerini gliclendi-
rirsiniz. Ornegin kahvaltiya bir bardak
sut, okul molasinda yiyece@i ekmegine
iki dilim peynir ve arada atistirmasi icin
bir yogurt. Kemiklerinin ileri yasta da
saglam kalmasi icin, yetiskinlerin de
her glin sit ve benzeri Grund tiketmesi
gerekir.

(]

l kemikleri giiglendiriyor.

Siit ve peynirin yeri
buzdolabidir.

Bu agzi acilmis
H-sutleriicin de
gecerlidir. Sitiin
agz bir kere acildi
mi, Uc ile bes giin
arasi1 dayanir.
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Ah eski gunler?

Personel yemegi pisirip sunuyor; evin hanimi huzurlu bigimde
masada oturuyor, babaya rosto kizartmasinin en glizel kismi

veriliyor ve gocuk da, balik gibi kendi halinde, sessice yerinde
oturuyor.

Gunumuzde

bir cok aile artik birlikte yemek yemiyor.
Cocuk Saghg Vakfindan Prof. Dr. Berthold
Koletzko’ya gore: ,Birlikte yenilebilen
yemek, ihtiyaca gore, birlikte tikinmaya
donustu. Yanliz bagina yemek yiyen cocu-
klar, ailesiyle yemek yiyen cocuklara naz-
aran, genelde birbiriyle uyumsuz olan hazir
yemeklerle ya da fast foodlarla besleniyor’.

Ailenin haftada birden fazla, hep birlikte
sofraya oturmasina 6zen gosterin. Birlikte
yenen yemekler, aile baglarini gliclendiri-
yor. Cocuklar o giin yasadiklarini anlata-
bilir ve hep birlikte hafta sonu icin bir plan
yapilabilir. Hem nigin bazen cocuklar sofra-
da neyin olmasi gerektigini belirlemesin ki?

Onemli: 6rnegin odanin daginikhig gibi ya da

zayif notlar gibi konularin masada aciimamasi
gerekir- aksi halde yemegin tadi cikmaz.

f

Malzemeleri:

+ B6adetsogan

5-6 tane iri dolmalik biber
+ 300 gram piring
+ 50 ml zeytinyagi

- 50 gram cam fistig
+ 50 gram kuru tzim

- 1yemek kagigi domates salgasl sekilde su dokun, 10 dakika pisirmeye birakin/ domates salcasini,

+ baharatlar (kimyon, kara ve kirmizi baharat, tuz, seker, kuru ztim ve dogradiginiz otlarla birlikte ekley-
biber) in/ biberin kafasini, sapindan yaklasik 2 santim asagidan dikkatlice

+ 1yemek kasigi seker kesin ve igindeki ¢ekirdekleri temizleyin/ ardindan igi bosaltiimig

- 1yemek kasigi tuz biberleri hazirladiginiz piring harciyla doldurun ve biber kafasiyla da

+ 1adetlimon (istege gore) kapatin/ biberleri blylk bir tencereye yerlestirin/ iki bardak suyla

- ot (her biri bir demet) taze maydanoz, birlikte limon suyu ekleyin ve orta ateste, biberler yumusayana

Turk usulu )

Pirinci, gekilene kadar ilik suda bekletin/ cam fistiklarini zeytinyagi
ile kizartin ve yaklasik iki dakika sonra da ufak ufak dogradiginiz
soganlarn ekleyin/ pirinci tencereye koyun ve Ustu kapanacak

Kdereotu ve nane kadar pisirin. J

Kaynak: Alman- Tirk Yemek Kitabi ‘Arkadaslarla saglikli yemek'. Daha bagka tarifleri Uicretsiz olarak asagidaki internet sitesinden indirebilirsiniz: www.saglik-berlin.de

Kazanan S50 kisiye adim sayaci hediye!

Bu kuciik alet aktivitelerinizi Slciiyor ve zinde kalmaniz icin yardimci oluyor.
Giinde fazladan atilan sadece 3.000 adim bile, daha iyi hissetmenizi saglar.

| Karies | | Kalsiyum |

Odiil sorusu: siitte bulunan ve dislerle
kemiklere faydali olan madde hangisidir?

Nasil katilabilirsiniz?

Dogru cevabi asagidaki adrese yollayin:

Zeitbild Stiftung / O.k. statt K.o.

Reichenbachstr. 1, 80469 Miinchen

Son gonderme tarihi 1 eylil 2009.

Adinizi ve adresinizi belirtmeyi unutmayin.
Yarismaya kanuni yollardan katiimak mimkdan degil.

Ayrintil bilgi: www.zeitbild.de/okstattko




Fotodraf : Universum Box-Promotion/Thomas Leidig

Muthis oduller sizi bekliyor:

« eniyi 10 fikire, 5.000 Avro

+ uzun vadeli bir proje icin 1.000 Avro 6zel para 6dili

+ eylil 2009 tarihinde bitis eglencesi olarak, 50 Berlin gezisi
+ kazanan herkese resmi sertifika

+ 200 adim sayaci ve katilimcilar icin daha baska hediyeler

,J/Anne ve babalar,
ogrenciler ve 6gretmenler!
K.o. kdsesinden cikin!
Almanya’nin saghk kam-
panyasi ,0.k. statt K.o.’

ya katilin ve kazanan taraf
oldugunuzu gosterin‘.

le Ao 2~

ina Menzer,
Diinya Boks Sampiyonu

Ayrintih bilgi icin:

. Haydi baslayalim:

+ Proje ya da fikri elde tutalim: ister kolaj
seklinde olsun, ister video ya da internet
sitesi olarak- hayal gucintze sinir konul-
muyor.

+ Temanizi 20 temmuz 2009 tarihine kadar
asagidaki adrese gonderiniz.
Zeitbild Stiftung / O.k. statt K.o.
Reichenbachstr. 1, 80469 Miinchen

Posta damgasinin vuruldugu tarih gegerli olacak. Yarismaya
kanuni yollardan katilmak mimkdiin degil. Zeitbild Vakfi,
gonderilen temalarin yayin ve basim haklarini sakl tutar.
Litfen kaybolan postanizla ilgili hig bir hak iddia
edilemeyecegi ve postanizin geri gonderilemeyecegi
konusunda anlayigh olmanizi rica ediyoruz.

Kinye:
Cikaran: Zeitbild Stiftung, Miinchen - Icerikten sorumlu: Bernd Woischnik,
Zeitbild Stiftung, Nisan 2009 - Yazi igleri: Bernd Woischnik, Christina
Georgieva + Mesleki danismanlik: Eva Zovko, Beslenme konusunda uzman
gazeteci, Marburg + Tasarim: setz it. Richert GmbH, Sankt Augustin + Basim:
Schétzl Druck & Medien e. K., Donauwdrth - Resimler: akg-images, creativ
collection, iStockphoto, Dirk Schmidt, Shutterstock, Tetra Pak, Universum
Box-Promotion/Thomas Leidig, Voltaren + Adi gegen linklerindeki internet
sitelerinin tasanm ve igeriklerinde hig bir etkimizin olmadigini ve igeriklerini
kullanmadigimizi acikliyoruz.

Destekleri icin tesekkir ederiz
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