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Sevgälä Anne ve Babalar,

"Saqlikli Beslenme" broxürüyle wocuklarimizin saqlikli
beslenmesäne yardimci olmak, tavsäyelerde bulunmak ästä yoruz. 

Bu broxür Dortmund Saqlik Daäresänän änäsyatäfä äle kurulmux 
olan "Göwmenler ve Wocuk saqliqi" walixma grubunun, saqlik ve 
sosyal walixma sektörü walixanlarinin ortak walixmasidir. Okul öncesä yapilan saqlik 
muayenelerä pek wok wocuqun axiri kälolu olduqunu, bu axiri kälo sorununun göwmen 
wocuklarinda daha belärgän xekälde ortaya wiktiqini saptamixtir.

Bu sonuwlar, calixma grubunun „Dengelä Beslenme“ konusunu ele almasini zorunlu kilmixtir.
Wünkü, küwuk yaxlarda baxlayan beslenme bozukluklari, yetäxkänläk dönemände kalp, kan
dolaximi ve xeker gäbä günümüz hastaliklarina sebep olmaktadir. Anne ve Babalar wocuklari-
nin gelecegä äwän düzenlä beslenmeye, onlarin saqlikli geläxmerlerä äwän gereklä besänlerä 
tüketmeleräne däkkat etmelädärler.

Bu broxür özelläkle türkwe konuxan hemxerälerämäz äwän hem almanca hem de türkwe olarak
basilmixtir. Türk yäyeceklerä ve yemeklerä göz önüne alinirak, bu öneräler  hayata gewärälmeye
walixilmixtir.

Ben; bu broxürün anne-babalar ve konu ile älgäsä olan käxäler äwän deqerlä bär yardim ve 
saqlikli yaäama texväk äwän önemlä bär kaynak olacaqina emänäm.  

Dr. Annette Düsterhaus
Ltd. Städt. Medizinaldirektorin
Amtsärztin
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Liebe Eltern,

mit der Broschüre „Gesunde Ernährung“ wollen wir Ihnen hilfreiche Tipps für eine
gesunde Kinderernährung liefern und Sie über eine richtige Zusammensetzung der
Ernährung informieren.

Die Broschüre ist das Ergebnis der Zusammenarbeit verschiedener Akteure aus dem
Gesundheits- und Sozialbereich in der Arbeitsgruppe „Migration und
Kindergesundheit“, die auf Initiative des Gesundheitsamtes Dortmund gegründet
wurde. Die Auswertungen der Schuleingangsuntersuchungen des Gesundheitsamtes
haben gezeigt, dass viele Kinder übergewichtig sind, wobei die Problematik des Über-
gewichts bei Kindern mit Migrationshintergrund besonders ausgeprägt ist. 

Diese Ergebnisse veranlassten die Arbeitsgruppe, das Thema Essgewohnheiten aufzu-
greifen. Denn die gesundheitlichen Folgen der Ernährungssünden im Kindesalter führ-
en im Erwachsenenalter zu vielen unserer sogenannten Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes etc.. Eltern sollten zum Wohle ihrer Kinder auf
eine ausgewogene Ernährung achten, die alle für die Gesundheit und Entwicklung
notwendigen Nährstoffe enthält. 

Die Broschüre ist sowohl in deutscher als auch in türkischer Sprache verfasst, weil sie
sich insbesondere an die türkischen und türkischstämmigen Mitbürgerinnen und
Mitbürger Dortmunds richtet. Dabei wurde versucht, die Ernährungstipps auf die tür-
kischen Lebensmittel und Mahlzeiten zu beziehen, so dass sie im alltäglichen Leben
Anwendung finden können.

Ich bin sicher, dass diese Broschüre eine wertvolle Hilfe für Eltern und andere interes-
sierte Personen ist und damit ein wichtiger Bestandteil zur Gesundheitsförderung der
Dortmunder Kinder geleistet wird. 

Dr. Annette Düsterhaus
Ltd. Städt. Medizinaldirektorin
Amtsärztin



6



7



8

Was ist eine gesunde Ernährung?
Gesunde Ernährung berücksichtigt die natürlichen Bedürfnisse des menschlichen Körpers, indem vollwertige,
gesunde Nahrungsmittel gewählt werden. Die Hauptrolle übernehmen dabei pflanzliche Lebensmittel wie
Obst und Gemüse, die vorwiegend als Frischkost verzehrt werden. Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier
ergänzen die vollwertige Ernährung. Um die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten, werden die Lebensmittel
möglichst wenig verarbeitet. Gut sind Vollkornprodukte in allen Variationen, kalt gepresste, unraffinierte Öle
für Salate und Butter als Aufstrich für Brot. Reifes Obst, Trockenfrüchte, Dicksäfte und Honig finden als
Süßungsmittel Verwendung. Empfehlenswert sind Lebensmittel aus ökologischer Erzeugung, da diese eine
deutlich geringere Schadstoffbelastung und gleichzeitig einen höheren Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen
aufweisen. Neben den gesundheitlichen Vorteilen ist eine vollwertige Ernährung vor allem auch eine Freude
für die Sinne, da frische, natürliche Lebensmittel nicht nur gut aussehen, sondern auch über einen hervorra-
genden Geschmack verfügen.

REDAKTION ABOKISTE  

Welche sind die häufigsten Ernährungsfehler?
Die Ernährung ist vielfach aufgrund alter Gewohnheiten einseitig, sehr süß, sehr salzig und sehr fett. Die
Ernährungsweise wird gerade bei Kindern stark von der Werbung der Nahrungsmittelindustrie beeinflusst.
Die denaturierten, konservierten und präparierten Nahrungsmittel werden als lecker, lustig und gesund
dargestellt. Dabei enthalten Fertigprodukte aus der Fabrik durch die mangelhaften Zutaten wie Weißmehl,
Zucker, raffinierte Fette und deren aufwendige Verarbeitung kaum noch wertvolle Inhaltsstoffe. Stattdes-
sen werden verschiedenste chemische Mittel wie Farbstoffe, künstliche Aromen, Geschmacksverstärker und
Konservierungsmittel zugesetzt. Das Endprodukt schadet dem Körper mehr, als dass er darin die nötigen
Vitalstoffe findet. 

REDAKTION ABOKISTE  



9



10

1. Saqlikli beslenme nedär?

Saqlikli beslenmeden, saqliqa yararli, wok
yönlü, dengelä beslenme anlaxilir. Saqlikli
beslenme, hastaliklari önleyebäldäqä gäbä
mevcut hastaliklar üzerände de olumlu etkä-
de bulunur. Ayrica saqlikli beslenme, 
wocuklarin performaslarini ve okuldakä 
baxarilarini artitir.
Saqlikli beslenme, vücudun ähtäyaw duyduqu
tüm gereklä maddelerä äwerär. Bunu saqlayan
gida maddelerä büyük ölwüde tahil, patates,
sebze, meyva ve süt ürünleränden oluxur.
Buna karxin et, daha seyrek tüketälmelädär.
Bu tavsäyelere uyulduqunda, az da otsa tatli
ve hazir ürünler tüketälebälär. Gida maddelerä
yüksek kalätede ve mümkün olduqunca az
äxlenmäx olmalidir. Yemek ve yäyeceklerän
damak tadina uygun ve özenlä bär bäwämde
päxärälmesä/hazirlanmasi da son derece
önemlädär. Wäq olarak yenen taze gida orani,
päxärälmäx olanlardan daha yüksek olmalidir.
Gida Maddelerä Päramätlerä bäze hangä gida
maddeleränän hangä ölwüde tüketälmesä
gerektäqänä ve saqlikli bär öqünün hangä 
maddelerden oluxtuqunu göstermektedär.

1. Was ist eine gesunde Ernährung?

Unter gesunder Ernährung versteht man
eine gemischte, vielseitige Kost, die die
Gesundheit erhält. Mit gesunder Ernähr-
ung kann man Krankheiten vorbeugen
und manche bereits aufgetretene Erkran-
kungen  und Beschwerden günstig beein-
flussen. Darüber hinaus fördert gesunde
Ernährung die Leistungsfähigkeit und
somit den schulischen Erfolg bei Kindern.
Empfehlenswert ist eine gesunde vollwer-
tige Mischkost, die zum größten Teil aus
Vollkorngetreide, Kartoffeln, Gemüse,
Obst und Milchprodukten besteht. Fleisch
dagegen kommt seltener auf den Tisch.
Wenn man sich an diese Empfehlungen
hält, können ab und zu auch Süßwaren
oder Fast Food gegessen werden, ohne
dass die Gesundheit beeinträchtigt wird.
Die Lebensmittel sollten möglichst wenig
verarbeitet sein. Eine schmackhafte und
schonende Zubereitung ist dabei beson-
ders wichtig. Der Anteil an Frischkost soll-
te im Verhältnis zu erhitzten Speisen hö-
her liegen. 
Die Lebensmittelpyramiden der Mahlzei-
ten zeigen, welche Lebensmittel man in
welchen Mengenanteilen bevorzugen
sollte und wie man gesunde Mahlzeiten
zusammenstellt.
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2. En wok yapilan beslenme 
hatalari nelerdär?

Ne yazikkä yeteränce saqlikli beslenemäyo-
ruz. Wocuklar ve büyükler woqu zaman az
oranda tahil ürünlerän, taze sebze ve meyve
yäyorlar, ama wok yaqli ve xekerlä maddeler
tüketäyorlar. Bu gäbä beslenme hatalari 
zamanla saqliqimiza zarar veräyor!

Fazla yaq hasta eder
Wocuklar ve büyükler beslenme uzmanlari-
nin tavsäye ettäqä yaq oraninin ortalama ola-
rak äkä kati fazla yaq aliyorlar.

Netäce äse wok aqir: Wok yaqli yemek fazla
kälo yapar, kan äweräsändekä yaq oranini yük-
seltär ve yüksek tansäyona neden olur. Bütün
räsk faktörlerä damarlarin kärewlenmesäne
(Arteräosklerose) yol awar.

Fazla yaqli gidalarin tüketäm sebebä aslinda
gözle görülen ekmek üzeräne sürülmüx
tereyaqi veya salataya konulmux bär kaxik
sivi yaqdan daha cok,  sucuk, peynär, yemek-
lerdekä, tatli ve pastalar äle werezlerdekä gäzlä
yaqlardir. Bunlar günlük yaq tüketämänäzän
üwte äkäsänä texkäl eder. Sähhatlä bälänwlä bär
beslenme de ancak bunlara däkkat etmekle
olur.

Yaqli gidalar yeräne en äyäsä bätkäsel gidalar;
mesela tahil mamüllerä, sebze ve meyva
tüketän. Az öqütülmüs wavdar tahili ürünlerä-
ne (mesela wavdar ekmeqi ve makarnasi)
beyaz unlu mamüllerden daha cok önceläk
verän, wünkü bunlar daha wok vätamänler,
mäneraller ve sändäräme yardimci maddeler
äwerär. Ayrica wavdar ununun tadi daha woktur,
daha äyä doyurur ve sändärämä daha kolaydir.
Taze meyva ve sebzelere bu sebeplerden
dolayi konservelerden daha fazla önceläk
verälmelädär.

2. Welches sind die häufigsten 
Ernährungsfehler?

Leider ernähren wir uns nicht immer
gesund. Häufig essen Kinder und
Erwachsene zu wenig Getreideprodukte,
Frischgemüse und Obst, aber zu viel Fett
und zuviel Süßes. Diese Ernährungsfehler
schaden auf Dauer unserer Gesundheit!

Zu viel Fett macht krank
Kinder und Erwachsene nehmen im
Durchschnitt das Doppelte der von
Ernährungswissenschaftlern empfohlenen
Fettmenge auf. 
Die Folgen sind gravierend: Ein hoher
Fettverzehr begünstigt Übergewicht,
erhöhte Blutfette und Bluthochdruck –
alles Risikofaktoren für die Gefäßverkal-
kung (Arteriosklerose).
Hauptursache für den hohen Fettverzehr
sind weniger die sichtbaren Fette, wie
Butter auf dem Brot oder der Löffel Öl im
Salat, sondern die versteckten Fette in
Wurst, Käse, Fertiggerichten, Desserts,
Gebäck, Soßen und Knabbereien. Sie neh-
men zwei Drittel des täglichen Fettkon-
sums ein. Eine gesundheitsbewusste Er-
nährung setzt also vor allem hier an.
Essen Sie statt fettreicher Produkte besser
mehr Pflanzliches wie Getreide(produk-
te), Gemüse und Obst. Bevorzugen Sie
Vollkornprodukte (z.B. Brot und Nudeln),
denn diese enthalten mehr Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe als
Weißmehlprodukte. Außerdem hat
Vollkornmehl einen kräftigeren
Geschmack, sättigt besser und sorgt für
eine gute Verdauung. Frisches Gemüse
und Obst sind aus den gleichen Gründen
den Konserven vorzuziehen.
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Her yaq bär deqäldär
• Et, salam, peynär ve tereyaqinda bulunan 

hayvan yaqlari kandakä yaq oranini (koles
terän) yükseltäp dolayli olarak damar kärew-
lenmesäne yol awar.

• Zeytänyaqi, kolza yaqi ve däyet margarän
lerände bulunan bätkäsel yaqlarla, balikta 
bulunan hayvan yaqi kolesteränä düxürüp 
damar tikanikliqini önler.

Günlük hayatta bunun anlami; salam, yaqli
peynär ve ette bulunan gäzlä doymux yaqlara
karxi cämrä olmak, gözle görülen yemek ve
sürme yaqlar yeräne bätkäsel ürünlere önceläk
verälmesädär. Händästan ceväzä yaqi, palmäye
aqaci yaqi ve kizartma yaqlari gäbä donmux
yaqlari önleyän.
Cok deqerli margarän cexätlerä " doymamix
yaq orani yüksektär" yazisi taxiyip, äceräsände
Beta Karotän (Provätamän A)  A, D, ve E
Vätamänlerä bulundurur.

Wocuklar ve Yetäxkänler äwän bälänwlä yaq
tüketämä hakkinda öneräler

• Et ve sebzelerin kizartilmasi äcän kolza 
yaqi, isiya dayanikli ve rafine zeytän yaqi 
ya da özel hazirlanmis däyet bätkäsel yaq 
kullanin.

• Salatalari wok deqerlä bätkäsel yaqlarla 
hazirlayin. Bunlar kolza yaqi, soya yaqi, 
zeytän yaqi, misir yaqi ya da aywäwek yaqi 
olabälär. Özelläkle kolza yaqi beslenme 
uzmanlarinin tavsäyeleräne uygundur.

• Salataya koyduqunuz yaqi ölwünüz: Bär 
käxäye bär way kaxiqi yaq yeterlädär. 
Yäyecekleränäzä az yaqda päxäränäz. 
Sebzeleränäzä az suda haxlayiniz. Eqer 
äcap edäyorsa päxärmenän sonunda bär biwak 
ucu yaq älave edänäz. Etleränäzä daha zäyade 
sirli tavalarda kizartiniz.

Fett ist nicht gleich Fett
•Tierische Fette in Fleisch, Wurst, Käse 

und Butter erhöhen die Blutfette (Cho-
lesterin) und begünstigen so indirekt die 
Gefäßverkalkung.

•Pflanzliche Fette in Form von Olivenöl, 
Rapsöl oder Diätmargarine sowie tieri-
sche Fette aus Fisch können den Chole-
sterinspiegel senken und so der Arterio-
sklerose vorbeugen.

In der Praxis heißt das, bei den verstecc-
ten gesättigten Fettsäuren in Wurst, fet-
tem Käse und Fleisch zu geizen und bei
den sichtbaren Koch- und Streichfetten
zu den genannten pflanzlichen
Produkten greifen. Vermeiden Sie feste
Pflanzenfette wie Kokosfett, Palmkern-
fett und billige Frittierfette.
Hochwertige Margarinesorten tragen die
Aufschrift "reich an ungesättigten
Fettsäuren" und enthalten zudem Beta-
Carotin (Provitamin A) sowie die Vitamine
A, D und E.

Tipps für fettbewusstes Essen für Kinder
und Erwachsene
•Verwenden Sie zum Braten von Fleisch 

und Gemüse Rapsöl, hitzestabiles, raffi-
niertes Olivenöl oder ein spezielles Diät-
Pflanzenfett.

•Bereiten Sie Salate mit hochwertigen 
Pflanzenölen zu. Dazu gehören Rapsöl, 
Sojaöl, Olivenöl, Maiskeimöl oder Son-
nenblumenöl. Rapsöl entspricht beson-
ders gut den Empfehlungen der Ernäh-
rungsexperten. 

•Messen Sie das Salatöl ab: Pro Person 
reicht ein Teelöffel. Garen Sie Ihre Spei-
sen in wenig Fett. Dünsten Sie Gemüse
in wenig Wasser, geben Sie, wenn über-
haupt, erst am Ende der Garzeit eine 



• Hayvansal yaqi bol besänlerden, örneqän 
et, sucuk, kuyruk yaqi, yumurta, kaymak 
ve yaqli peynärden kawininiz. Wok yaqli 
(3,5%) süt mamülleränden zäyade az yaqli 
(1,5 % ) süt ve yoqurtlari tercäh edänäz. 
Sucuk tüketämände yaqi az olanlari ve däyet 
mamülleränä tercäh edänäz. Ekmekleränäze 
yaq sürmeyänäz. Sofraniza haftada bär veya 
äkä defa denäz baliklari getäränäz.

Wok Xeker

Xeker, madensel maddelerä ve vätamänä
olmayan kalorä kaynaqidir. Tatli yäyecekler,
kuru pasta, pasta, ekmeqe sürülen tatli
maddeler bäländäqä gäbä xeker ähtäva eder.
Däqer besän maddelerändede cok mäktarda
gäzlä xeker bulunmaktadir. Örnekler: 500
gram Ketwap`ta 150 gram xeker vardir.
Örnek, 800 gram kakao tozunda 640 gram
xeker mevcuttur.

Lämonata, Cola veya meyve sularindada
yüksek mäktarda xeker mevcuttur. Bär teneke
kolada 11 adet kesme xekerä bulunur. Tatli
mexrubatlarla susuzluk gäderälemez. Tam
tersäne änsan daha wok susar.
Susuzluqu gäderecek ädeal äwecekler, maden
sulari, sekersäz bätkäsel waylar ve meyve
sulari kariximlari olup meyva suyunun suya
karxi orani 1 e 2 olmalidir. Bu äwecekler 
xäxmanlatmaz. Ayni zamanda däxlere zararli
etkälerä olmaz.
Meyva suyunda (100 % saf meyva suyu)
doqal meyva xekerä bulunur, tabäkä önemlä
vätamänler ve mäneraller de mevcuttur.
Susuzluqu gädermek äwän suyla änceltälmäx
meyva suyu  (suyla karistirilmis meyva
suyu) uygundur.

Messerspitze Fett dazu. Braten Sie 
Fleisch möglichst in beschichteten Pfan-
nen. 

•Essen Sie weniger fettreiche tierische 
Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Speck, 
Eier, Sahne und fetten Käse. Verwenden 
Sie fettarme Milch und fettarmen Jo-
ghurt (1,5 % Fett) anstatt Vollmilchpro-
dukte (3,5 % Fett). Greifen Sie bei Wurst
lieber zu fettärmeren Sorten oder zu 
Diätprodukten. Verzichten Sie bei beleg-
ten Broten auf das Streichfett. Bringen 
Sie ein- bis zweimal wöchentlich See-
fisch auf den Tisch. 

Zuviel Zucker
Zucker ist ein Kalorienlieferant ohne Min-
eralstoffe und Vitamine. Dass Süßigkei-
ten, Plätzchen, Kuchen und süßer Brot-
aufstrich Zucker enthalten, ist bekannt.
Aber auch in anderen Lebensmitteln sind
oft hohe Zuckermengen versteckt.
Beispiele: 500 g Ketchup enthalten 150 g
Zucker; in 800 g Kakao-Instantpulver ste-
cken 640 g Zucker. 
Auch Getränke wie Limonade oder Cola
haben einen hohen Zuckeranteil. Eine
Dose Cola entspricht 11 Stücken
Würfelzucker. Durch die süßen Getränke
wird der Durst nicht gelöscht, sondern es
kommt der Wunsch nach mehr. Ideale
Durstlöscher sind Mineralwasser, unge-
süßte Kräuter- und Früchtetees und
Fruchtsaftschorlen im Verhältnis von 1
Teil Saft zu 2 Teilen Wasser. Diese Ge-
tränke machen nicht dick. Außerdem sind
sie zahnfreundlicher. Fruchtsaft (100 %
Saft) enthält natürlichen Fruchtzucker (bis
zu 100 g pro Liter), aber auch wichtige
Vitamine und Mineralstoffe. Zum Durst-
löschen ist Fruchtsaft nur verdünnt mit
Wasser (Schorle) geeignet.
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3. Yanlix beslenmenän saqliqimiza 
zararlari

Fazla Kälo

Her gewen gün fazla käloya sahäp wocuk ve
büyükler woqaliyor. Fazla kälo (xäxmanlik),
xeker hastaliqinin (däyabet), kan dolaximi
düzensäzläqäne dayali kalp hastaliklarinin
(enfarktüs), yüksek tansäyonun, eklem ältäha-
planmasinin (gut hastaliqi); toplar damar
genäxlemesänän (varäs), atar damar kärewlen-
mesänän (arteryoskleroz) temel sebebädär.
Fazla kälolar yetersäz hareket ve/ya da axiri
beslenmeden (wok fazla ve yaqli yemekler)
kaynaklanmaktadir. 

Normal bär käloya sahäp änsan kendänä saqlikli
ve dänw hässeder, yaxam süresä ayrica yük-
sek ve räzäko faktörlerä azdir.

Fazla kälolari önlemek äcän yeme alixkanli-
klarini, yapilan äxe göre ayarlamak gereklädär.
Bedenen walixan änsanlar, "büro emekwälerä"
ve televäzyon veya bälgäsayar önünde oturan
wocuklara göre daha wok enerjä harcarlar. Az
hareket edenler daha az yaqli et, kaymak,
peynär ve tatli mamullerä yemelä, bunun yeräne
taze sebze ve meyve, az yaqli süt 
ürünlerä, mesela az yaqli süt ( 1,5 % yaq),
yoqurt, süzme ve balik yemelädärler.

Mäde ve sändäräm xäkayetlerä

Yaqli ve tatli yäyecekler mäde weperänä
(mükoza) tahräx eder; mäde yanmasi ve
mäde weperänän (mükoza) ältähaplanmasi
bunun sonucudur. Wäq yenen sebze ve
meyve ve kaba öqütülmüx tahil ürünleränän
yetersäz mäktarda alinmasi, normal sändäräm
äwän önemlä olan dengeleyäcä maddelerde de
bär yetersäzläqe yolawar.
Bu durum ayrica kabiz olmayi kolaylaxtirir.

3. Gesundheitsrisiken durch falsche 
Ernährung

Übergewicht

Immer mehr Kinder und Erwachsene sind
heute übergewichtig. Übergewicht ist ein
Hauptrisikofaktor u.a. für
Zuckerkrankheit (Diabetes), Herzinfarkt,
Verkalkung der Blutgefäße durch
Cholesterinablagerungen (Arteriosklero-
se), Bluthochdruck, Gicht, Krampfadern.
Übergewicht wird durch Bewegungs-
mangel und/oder Überernährung (zu
reichliches und zu fettes Essen) begün-
stigt.
Ein Mensch mit Normalgewicht fühlt sich
gesund und fit, seine Lebenserwartung ist
dabei hoch und die Risikofaktoren sind
niedrig. 
Um Übergewicht zu vermeiden oder
abzubauen, müssen Essgewohnheiten an
die Art der Tätigkeit angepasst werden.
Körperlich arbeitende Menschen und
Kinder, die sich viel bewegen, verbrau-
chen mehr Energie als "Büroarbeiter“ 
der Kinder, die viel vor dem Fernseher
oder Computer sitzen. Wer sich wenig
bewegt, sollte weniger fettes Fleisch,
Sahne, Käse und Süßwaren essen, dafür
mehr frisches Gemüse und Obst, fettarme
Milchprodukte wie fettarme Milch (1,5 %
Fett), Joghurt und Quark sowie Fisch zu
sich nehmen.

Magen- und Verdauungsbeschwerden

Fettes und süßes Essen reizt die Magen-
schleimhaut. Sodbrennen und Magen-
schleimhautentzündungen sind die Folge.
Zu wenig Rohkost und Vollkorn führen
zur Unterversorgung mit Ballast-stoffen,
die für eine normale Verdauung wichtig
sind. Dies kann Verstopfungen begünsti-
gen.



Däx Würümesä

Tatli yäyeceklerän axiri ölwüde yenmesä ve
däxlerde yapixip kalmasi ve däx firwalamasi-
nin gecäktärälmesä sonucu ortaya wikar.
Aqizdakä bakteräler xekerden bär asät oluxtu-
rur ve bu asätler däxlerä olumsuz etkäler
sonuwta däx würümelerä meydana gelär. 

Bakteräler äwän hangä tür xeker olursa olsun
fark etmez. Evde kullandiqimiz xeker veya
tabää bal onlar äwän aynidir. Hatta kahverengä
xekerlere bäle sevänärler. En wok xekerä gözle
görülmeyecek formda  xekerlemeler, pasta
veya lämonatalar, ve tabää kahvaltida yenälen
gevrek- yada wäkolatali kornflekslerle aliyo-
ruz.

Yemekten sonra däxlerän firwalanmasi asät
oluxumunu önler. Problem olan xey arada
yenen tatli yäyeceklerdär, wünkü däxlerän fir-
walanmasina firsat olmaz.
Televäzyonlardakä reklamlar wocuklarin arada
bär wäkolata ve xekerlä mamüllerä yemeleränä
yönlendärär.

Zahnschäden 

Zahnschäden entstehen, je mehr Zucker
ein Lebensmittel enthält, je stärker es an
den Zähnen klebt und vor allem je länger
es bis zum Zähneputzen dauert. Die Mund-
bakterien bilden aus dem Zucker eine
Säure, die die Zähne angreift. Der Zahn
bekommt dann Karies (Zahnfäule). 
Den Bakterien ist es egal, ob der Zucker
industriell hergestellt wurde (Haushalts-
zucker) oder aus der Natur kommt
(Honig). Auch auf braunen Zucker freuen
sich die Bakterien. Den meisten Zucker
nehmen wir in versteckter Form mit
Süßigkeiten, Kuchen oder Limonade, aber
auch mit gesüßten Frühstückscerealien
wie Knusper- oder Schokoflakes auf.
Zähneputzen nach dem Essen verhindert
die Säurebildung. Problematisch sind die
kleinen süßen Zwischenmahlzeiten, nach
denen die Zähne nicht gereinigt werden.
Durch die Werbung (z.B. im Fernsehen)
werden insbesondere Kinder zu solchen
Zwischenmahlzeiten, wie z.B. Schoko-
Riegeln, Bonbons usw. „verführt“.

REDAKTION ABOKISTE  Gesundheitsrisiken durch falsche Ernährung
Durch einseitige, fette und süße Ernährung können die verschiedensten Krankheiten entstehen. Obwohl
genug gegessen wird, entstehen Mangelerscheinungen, da in den gegessenen Nahrungsmitteln nicht die
nötigen Inhaltsstoffe enthalten sind. Zu den ernährungsbedingten Krankheiten zählen unter anderem:
Karies, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Stoffwechselstörungen wie Fettsucht und Zuckerkrankheit,
Verdauungsstörungen, Gefäßerkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall. Durch gesunde Ernährung
kann vielem vorgebeugt werden und selbst im Krankheitsfall lassen sich viele Leiden lindern. 
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Yorgunluk: Okul verämleränän etkälenmesä

Konsantrasyon sorunlari ve yorgunluk
vücuttakä enerjä stoklarinin tükenmesäyle
ortaya wikar. Okulda böyle bär xey yaxanma-
masi äwän, wocuklar günlük enerjä ähtäyawlarinin
yaklaxik üwte bäränä, bäräncä ve äkäncä kahvalti
äle saqlamalidirlar. Tatli yäyecekler ve bol
xeker ähtäva eden mexrubatlar sadece kisa
sürelä bär zändeläk saqlayabälärler ve akabände
süratli bär enerjä kaybina yol awarlar.
Äyä bär kahvaltinin 4 yapisi vardir:

• Ekmek ve tahil ürünlerä (örneqän „Müslä“)
• Süt, yoqurt ve peynär
• Päxmemäx sebze ve meyva
• Susuzluqu karxi bär äwecek

Damarlarin kärewlenmesä
(Arteräosklerose)

Normal aqirlikta bär änsanin kaninda da, axiri
yaq tüketämä durumunda, yüksek deqerde 
kolesterol`a rastlanabälär. Bu fazla kolesterol,
damarlarda bäräkerek woqu kez tehläkelä
bäwämde damarlarin daralmasina yol awar.
"Damar sertläqä" sadece yaxlilara özgü bär
sorun deqäldär. Kesänläkle bu daha wocukken
baxlayan bär sürewtär!
Damar kärewlenmesäne özelläkle yüksek
oranda doymux yaq bulunanan hayvan yaq-
lari tüketämä yol awar. 
Özelläkle kolesterän orani yüksek gidalar;
yumurta sarisi, tereyaq, tam yaqli peynär,
cäqerdär.

Müdigkeit: Beeinträchtigung der
Schulleistung 
Konzentrationsschwäche und Müdigkeit
treten auf, wenn die Energiereserven im
Körper erschöpft sind. Damit es in der
Schule nicht dazu kommt, soll etwa ein
Drittel des täglichen Energiebedarfs mit
dem ersten und zweiten Frühstück abge-
deckt werden. Süßwaren und zuckerrei-
che Getränke führen lediglich zu einer
kurzen Leistungssteigerung. Danach folgt
ein rascher Abfall. 
Ein gutes Frühstück hat 4 Bestandteile:
• Brot oder Getreideflocken, 
• Milch, Joghurt oder Käse
• Gemüserohkost oder Obst
• Ein Getränk zum Durstlöschen

Gefäßverkalkung (Arteriosklerose)

Zu hohe Cholesterinwerte im Blut können
bei hohem Fettkonsum auch Normal-
gewichtige betreffen. Das überschüssige
Cholesterin lagert sich an den Blutgefäß-
wänden ab, was oft zu gefährlichen
Verengungen führt. Die „Gefäßverkal-
kung" ist keineswegs nur ein Problem
älterer Menschen: dieser Prozess kann
schon in der Kindheit beginnen!
Zur Gefäßverkalkung trägt vor allem ein
hoher Verzehr von tierischen Fetten mit
vielen gesättigten Fettsäuren bei.
Besonders cholesterinreiche Lebensmittel
sind Eigelb, Butter, vollfetter Käse, Leber.  



4. Gida maddeleränän doqru 
hazirlan masi - Günlük mutfak 
äwän pratäk bälgäler

Sebze, patates ve meyva gäbä yäyeceklerän,
äwerdäqä vätamänlerän kaybolmamasi äwän
mümkün olduqunca taze alinmasina däkkat
edälmelä ve bunlarin yenecek hale getäräl-
mesäne özen gösterälmelädär. Axaqidakä bälgäler,
yäyeceklerämäzän vätamänlerä korunarak ve
lezzetlä bäwämde tüketälmesä äwän önemlädär.
• Yäyecek maddelerä, serän yerde ve gölgede 

muhafaza edälmelä ve olabäldäqänce bekletäl-
meden tüketälmelädär.

• Yäyecekleriä asla suda birakmayin ve päxärär-
ken de az su kullanin. Wok orandakä 
su deqerlä maddelerä yok eder.

• Yäyeceklerä tüketälmeleränden hemen önce 
dälämleyän. Böylece asäte duyarli vätamän
lerän kaybolmasini önlemäx olursunuz.

• Yemeklerä sicak tutmaktan kawinin; bu 
durum bazi vätamänlerä nerdeyse yok eder.

4. Lebensmittel richtig zubereiten -
Praktische Tipps für die tägliche
Küche

Damit Vitamine und andere wichtige
Pflanzenstoffe nicht verloren gehen, müs-
sen Lebensmittel wie Gemüse, Kartoffeln
und Obst möglichst frisch eingekauft und
schonend zubereitet werden. Mit folgen-
den Tipps wird das Essen gesund und
auch noch besonders schmackhaft.
•Lebensmittel kühl und dunkel lagern 

und möglichst bald verarbeiten.
•Lebensmittel nie im Wasser stehen las-

sen und immer nur mit wenig Wasser 
garen. Größere Wassermengen laugen 
die wertvollen Inhaltsstoffe aus. 

•Lebensmittel erst kurz vor der Verwen-
dung zerkleinern, damit die sauerstoff-
empfindlichen Inhaltsstoffe nicht verlo-
ren gehen.

•Das Warmhalten von Speisen vermeiden; 
es zerstört manche Vitamine fast voll-
ständig.

REDAKTION ABOKISTE  
Lebensmittel richtig zubereiten – Praktische Tipps für die tägliche Küche
Gegessen werden sollte: Frischkost aus Obst und Gemüse. Etwa ein Drittel der täglichen Kost sollte aus
Frischkost bestehen. Dabei sollte 1/3 Obst und 2/3 Gemüse sein, welches roh verzehrt wird • Vollkornbrote
und Vollkornprodukte • Naturbelassene Fette, dazu zählen Butter, Sahne und kalt gepresste Öle. Vermeiden
sollten Sie: Alle Fabrikzuckerarten wie weißen Zucker, Traubenzucker, Milchzucker, etc. • Auszugsmehl und
Produkte daraus • Raffinierte Fette wie Margarine und gewöhnliche Öle. Kartoffeln NICHT schälen. So bleiben
wertvolle Nährstoffe erhalten. Je nach Gericht können die Kartoffeln nach dem Kochen gepellt werden, oder
mit der Schale verzehrt werden.Verfeinern sie die Gerichte kräftig mit Gewürzen. Gewürze sind gesund, da
sie die Magensäfte locken, den Appetit anregen und verdauungsfördernd wirken. Bevorzugen Sie Gewürze
aus ökologischer Erzeugung, da diese unbelastet und geschmacklich von bester Qualität sind. Einfache Essig-
Öl-Soße für Rohkost: 2 EL Olivenöl • 1 EL Rotweinessig • 1TL Wasser • Pfeffer • Salz. Diese Soße lässt sich nach
Geschmack mit verschiedensten Zutaten variieren. Probieren Sie es doch mal mit Knoblauch oder Senf! Öl
sollte in dunklen Flaschen aufbewahrt werden. Es muss nicht in den Kühlschrank. Nehmen Sie Öl auch zum Bra-
ten. Krebserregende Stoffe entstehen in Fetten erst, wenn sie in Rauch aufgehen. So schmeckt gesundes Essen
auch den Kindern: Eine Umstellung von süßen Softdrinks, Schokoriegeln und fettigen Hamburgern auf abwechs-
lungsreiche Vollwertkost braucht etwas Zeit und Geduld. Gehen Sie als gutes Beispiel voran. Richten Sie bun-
te Obst oder Rohkostteller für sich an, von denen Ihr Kind mal probieren darf! Lassen Sie Ihrem Kind Zeit den
Geschmackssinn wieder zu entdecken. Gehen Sie gemeinsam auf Entdeckungsreise und probieren Sie Neues
aus. Bringen Sie Abwechslung auf den Tisch und in die Brotdose! Das Auge isst mit und aus dem vielfältigen
Angebot an Obst und Gemüse lassen sich mit etwas Phantasie tolle Überraschungen zaubern. Viele Gemüse-
sorten sind mit etwas Butter oder Kräuterquark ein köstlicher Brotbelag.
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5. Saqlikli beslenme wocuklar äwän
de lezzetlä olabälär!

Wocuklar, yäyeceklerä, besleyäcä deqerleräne
göre deqäl de dix görünüxleräne, tadina ve
kokusuna göre deqerlendärälärler. Anne-
Babalar wocuklarina saqlikli bär beslenme
olanaqi kuxkusuz her gün sunmali; bu olayin
saqlik yönünü fazla öne wikarmadan kendä
davranixlari äle onlara örnek olmalidirlar.
Yemek äwän mutlaka yeterlä zaman ayrilmali
ve gereklä sabir gösterälmelädär. Yemek
yemek zevk vermelädär.

Yemek aralarinda wocuklarin tatli xeylere
yönelmeleränä önlemek äwän atixtirabäleceklerä
sebze ve meyva dälämlerä herzaman hazir
tutulmalidir. Tatli yäyecekler kesänläkle eqätäcä
bär araw (ödül ya`da avutucu) olarak kullanil-
mama- lidir. Tatli xeylerden günde bär kez
yenmesä, yemek aralarinda bärkaw defa yen-
mesänden däx saqliqi bakimindan wok daha
yerändedär. Hemen ardindan däxler mutlaka
äyäce firwalanarak temäzlenmelädär. 

Bazi wocuklarin sabahlari äxtahi olmaz. Bär
bardak süt, kakao yada meyva suyu da
yeterlä olur. Bu gäbä durumlarda ders arasi
beslenmesä äwän bäraz daha zengän bär yäye-
cek hazirlamaniz gerekmektedär.

Wocuklarin yemek yemekten zevk almasi
yemek ve yäyeceklerän wekäcä görünüxlerä ve
deqäxäkläklerle (örneqän "tekdüze" ekmek;
yaq, peynär sürülmüx ekmek dälämlerä yeräne
rengarenk meyva ve sebzeler; xäx ve soslar)
saqlanabälär. Bu arada wocuqunuzun kahval-
tida yäyeceqä ve okula götürmek ästedäqä xey-
lerä wocuqunuzla bärläkte kararlaxtirin.

Ders aralarinda beslenmesä äwän wocuqunuza
para vermenäz doqru deqäldär. Wünkü bu
parayla woqunlukla tatli xeyler, pommes,
lämonata v.b. satin alinmaktadir.

5. So schmeckt gesundes Essen auch
den Kindern gut! 

Kinder beurteilen das Essen nicht nach
seinem Gesundheitswert, sondern nach
Aussehen, Geschmack und Geruch. Eltern
sollten gesunde Ernährung als Selbstver-
ständlichkeit vorleben, ohne bei den
Kindern gesundheitliche Aspekte in den
Vordergrund zu stellen. Ausreichend Zeit
und Ruhe sollte für das Essen vorhanden
sein. Essen soll Spaß machen.
Zwischen den Mahlzeiten sollten dem
Kind gesunde Knabbereien, wie Obst und
Gemüsehäppchen, zur Verfügung stehen,
bevor es Appetit auf Süßes bekommt. 
Süßigkeiten sollen nicht als Erziehungs-
mittel (Belohnung oder Trost) eingesetzt
werden. Einmal am Tag richtig naschen ist
zahnfreundlicher, als mehrmals zwischen-
durch. Danach sollten die Zähne gründ-
lich geputzt werden. 
Manche Kinder haben morgens noch kei-
nen Appetit. Es ist dann ausreichend,
wenn ein Glas Milch, Kakao oder Saft
getrunken wird. In diesem Fall sollen
Kinder eine etwas üppigere Pausenmahl-
zeit einpacken. 
Die Freude am Essen wird durch Ab-
wechslung und attraktives Aussehen von
Speisen (z.B. buntes Obst und Gemüse,
Spieße und Dips anstatt "langweiliger"
Brote und Aufstriche) geweckt. Lassen Sie
das Kind dabei mitentscheiden, was es
gerne frühstücken und in die Schule mit-
nehmen möchte. 
Dem Kind Geld für die Pausenverpfle-
gung mitzugeben, ist falsch. Meist wer-
den von diesem Geld Süßigkeiten, Pom-
mes frites, Limonade und Ähnliches ge-
kauft. 



6. Spor ve hareket de saqliqi 
destekler

Yeterlä hareket ve spor, vücudun enerjä tüketä-
imänä artirip xäxmanlamayi önler. Bälhassa
mevcut xäxmanlarda uzman käxäler günde en
az bär defa terleyene kadar hareket edäl-
mesänä tavsäye edäyorlar.

Hareket ve spor daha baxka faydalar da
saqlar: Kaslarin kuvvetlenmesänä saqlar ve
kan dolaximini düzenler. Bu nedenle vücut
hayatä deqerä olan oksäjenle takväye edälär.
Bu xekälde vücut fonksäyonu, örneqän beyän
hareketä ve hazim daha äyä olur. Äyä walixtiril-
mix adaleler wocularin bel aqrilarini ve durux
hasarlarini önler. Hayatä önem taxiyan kalp
ve cäqer gäbä organlar verämlä ve dänw olurlar.

Xäxman wocuklar dänw olmazlar, daha kötü
hareket ederler ve wabuk hastalanirlar. Bu
yüzden wocuklarin dixarda temäz havada
spor yapmalari ve oynamalari saqlanmalidir.
Bunlar äwän kafä derece zaman ve firsat ayir-
malidir. Spor kulüplerände yapilan toplum
hareketler wocuklarin hevesänä artirir ve 
benläkleränä bulmalari saqlar.
Örnek olarak burada sevälen ve wabuk
öqrenälen bär kaw spor türünü belärteläm
(Futbol, veleybol, raket tüy topu gäbä....) bun-
lar. Egzersäz yapmak koordäne ve 
becerä verär. Yüzmek ve bäsäklete bänmek bel
ve mafsallerin geläxmesänä ve dayanikliliqi
saqlar.

6. Sport und Bewegung fördern 
zusätzlich die Gesundheit

Genügend Bewegung und Sport erhöhen
den Energieverbrauch des Körpers und
beugen so dem Übergewicht vor.
Insbesondere beim vorhandenen Überge-
wicht empfehlen die Experten, sich ein-
mal am Tag so aktiv zu bewegen, dass
man ins Schwitzen gerät.  
Bewegung und Sport bieten aber noch
mehr Vorteile: sie kräftigen die Muskeln
und  kurbeln den Kreislauf an. Dadurch
wird der Körper mit mehr lebensnotwen-
digem Sauerstoff versorgt. 
So können alle Körperfunktionen, z.B. die
Gehirntätigkeit und Verdauung, besser
funktionieren. Gut trainierte Muskeln
beugen Rückenschmerzen und Haltungs-
schäden bei Kindern vor. Lebenswichtige
Organe wie Herz und Lunge werden leis-
tungsfähiger. 
Dicke Kinder sind nicht so leistungsfähig,
können sich schlechter bewegen und wer-
den schneller krank. Daher sollten alle
Kinder zu Sport und Spiel, insbesondere
an der frischen Luft, angeregt werden. Es
sollten ausreichend Zeit und Gelegen-
heiten zum Herumtollen vorhanden sein.
Gemeinsame Unternehmungen in Sport-
vereinen steigern nicht nur die Freude an
der Bewegung, sondern stärken auch das
Selbstbewusstsein der Kinder.  
Hier sind einige Beispiele der Sportarten,
die beliebt und einfach zu erlernen sind.
Ballspiele (Fußball, Volleyball, Federball...)
trainieren Koordination und Geschick-
lichkeit. Schwimmen und Radfahren sind
rücken- und gelenkschonend und fördern
die Ausdauer. 
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REDAKTION ABOKISTE  

Sport und Bewegung fördern zusätzlich die Gesundheit
Es gibt verschiedene verschiedene Ansätze, die versuchen die psychische und physische Auswirkung von
Sport oder körperlicher Bewegung auf den Körper zu erklären. So konnteein eindeutiger Zusammen-
hang zwischen dem Muskelstoffwechsel und der Aktivität verschiedener Gehirnregionen gefunden wer-
den, die für Stimmungsschwankungen, Müdigkeit und körperliche Aktivität zuständig sind. Körperliche
Bewegung steigert unteranderem die Ausschüttung bestimmter Botenstoffe (z.B. Endorphine). Auch die
erhöhte Körpertemperatur nach dem Sport trägt zum allgemeinen Wohlbefinden bei. Das körperliche
Wohlbefinden wirkt sich auch auf den Geist aus und stärkt ihn gegenüber Stresseinwirkungen. Sport in
einer Gruppe hat zudem viele soziale Komponenten und fördert zwischenmenschliche Kontakte und das
Zusammengehörigkeitsgefühl.
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Broxür önerälerä:

• Wocuk beslenmesä äwän broxürler
„Forschungsänstätut für Känderernaehrung“
Dortmund dan elde edälebälär 
(Telefon: (01805) 79 81 83 (0,12 €/Män)
www.fke-shop.de

• Woqu hastalik sägortalarinda saqlikli
beslenme üzeräne ücretsäz broxürler bulunur.

Broschüren-Tipps:

• Broschüren zur Kinderernährung sind
beim Forschungsinstitut für
Kinderernährung Dortmund erhältich
Broschürenvertrieb Telefon: 
(01805) 79 81 83 (0,12 €/Minute)
oder unter: www.fke-shop.de
• Viele Krankenkassen stellen Broschüren
zur Gesunden Ernährung kostenlos zur
Verfügung.
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