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Sevgili Anne ve Babalar,

"Saglikli Beslenme" broslriiyle gocuklarimizin saglkl
beslenmesine yardimci olmak, tavsiyelerde bulunmak isti yoruz.

Bu brosir Dortmund Saglik Dairesinin inisyatifi ile kurulmus
olan "Gogmenler ve Cocuk sagligi" calisma grubunun, saglik ve
sosyal calisma sektoru ¢alisanlarinin ortak galismasidir. Okul 6ncesi yapilan saglik
muayeneleri pek ¢ok gocugun asiri kilolu oldugunu, bu asiri kilo sorununun gégmen
cocuklarinda daha belirgin sekilde ortaya ¢iktigini saptamistir.

Bu sonuglar, calisma grubunun ,Dengeli Beslenme® konusunu ele almasini zorunlu kilmistir.
Clnku, kiguk yaslarda baslayan beslenme bozukluklari, yetiskinlik doneminde kalp, kan
dolasimi ve seker gibi giinimiz hastaliklarina sebep olmaktadir. Anne ve Babalar ¢ocuklari-
nin gelecegi icin dizenli beslenmeye, onlarin saglikli gelismerleri igin gerekli besinleri
tlketmelerine dikkat etmelidirler.

Bu brostir 6zellikle tirkge konusan hemserilerimiz igcin hem almanca hem de tlrkge olarak
basilmistir. Tark yiyecekleri ve yemekleri g6z 6niine alinirak, bu éneriler hayata gegirilmeye
calisiimistir.

Ben; bu brosurin anne-babalar ve konu ile ilgisi olan kisiler i¢in degerli bir yardim ve
saglikli yaiama tesvik igin 6nemli bir kaynak olacagina eminim.

T )=6C

Dr. Annette DUsterhaus
Ltd. Stadt. Medizinaldirektorin

Amtsarztin




Saghkh Beslenme -

Gesunde Emahmnung

Liebe Eltern,

mit der Broschiire ,,Gesunde Ernahrung* wollen wir Ihnen hilfreiche Tipps fir eine
gesunde Kinderernahrung liefern und Sie tber eine richtige Zusammensetzung der
Erndhrung informieren.

Die Broschire ist das Ergebnis der Zusammenarbeit verschiedener Akteure aus dem
Gesundheits- und Sozialbereich in der Arbeitsgruppe ,,Migration und
Kindergesundheit*, die auf Initiative des Gesundheitsamtes Dortmund gegriindet
wurde. Die Auswertungen der Schuleingangsuntersuchungen des Gesundheitsamtes
haben gezeigt, dass viele Kinder ibergewichtig sind, wobei die Problematik des Uber-
gewichts bei Kindern mit Migrationshintergrund besonders ausgepragt ist.

Diese Ergebnisse veranlassten die Arbeitsgruppe, das Thema Essgewohnheiten aufzu-
greifen. Denn die gesundheitlichen Folgen der Erndhrungsstinden im Kindesalter fihr-
en im Erwachsenenalter zu vielen unserer sogenannten Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes etc.. Eltern sollten zum Wohle ihrer Kinder auf
eine ausgewogene Erndhrung achten, die alle fiir die Gesundheit und Entwicklung
notwendigen Nahrstoffe enthalt.

Die Broschire ist sowohl in deutscher als auch in tiirkischer Sprache verfasst, weil sie
sich insbesondere an die turkischen und tirkischstammigen Mitblrgerinnen und
Mitblrger Dortmunds richtet. Dabei wurde versucht, die Erndhrungstipps auf die tur-
kischen Lebensmittel und Mahlzeiten zu beziehen, so dass sie im alltaglichen Leben
Anwendung finden kénnen.

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

1 x=6C

Dr. Annette Disterhaus
Ltd. Stadt. Medizinaldirektorin
Amtsarztin
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REDAKTION ABOKISTE—

Wias ist eine gesunde Ernéhrung?

Gesunde Ernéhrung berticksichtigt die nattirlichen Bedurfnisse des menschlichen Korpers, indem vollwertige,
gesunde Nahrungsmittel gewahlt werden. Die Hauptrolle Ubernehmen dabei pflanzliche Lebensmittel wie
Obst und Gemuse, die vorwiegend als Frischkost verzehrt werden. Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier
erganzen die vollwertige Ernédhrung. Um die wertvollen Inhaltsstoffe zu erhalten, werden die Lebensmittel
moglichst wenig verarbeitet. Gut sind Vollkornprodukte in allen Variationen, kalt gepresste, unraffinierte Ole
fur Salate und Butter als Aufstrich fur Brot. Reifes Obst, Trockenfruichte, Dickséfte und Honig finden als
StRungsmittel Verwendung. Empfehlenswert sind Lebensmittel aus 6kologischer Erzeugung, da diese eine
deutlich geringere Schadstoffbelastung und gleichzeitig einen héheren Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen
aufweisen. Neben den gesundheitlichen Vorteilen ist eine vollwertige Ernédhrung vor allem auch eine Freude
fur die Sinne, da frische, naturliche Lebensmittel nicht nur gut aussehen, sondern auch Uber einen hervorra-

genden Geschmack verfiigen.
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REDAKTION ABOKISTE—

Welche sind die haufigsten Erndhrungsfehler?

Die Erndhrung ist vielfach aufgrund alter Gewohnheiten einseitig, sehr suf3, sehr salzig und sehr fett. Die
Ernahrungsweise wird gerade bei Kindern stark von der Werbung der Nahrungsmittelindustrie beeinflusst.
Die denaturierten, konservierten und praparierten Nahrungsmittel werden als lecker, lustig und gesund
dargestellt. Dabei enthalten Fertigprodukte aus der Fabrik durch die mangelhaften Zutaten wie Weimehl,
Zucker, raffinierte Fette und deren aufwendige Verarbeitung kaum noch wertvolle Inhaltsstoffe. Stattdes-
sen werden verschiedenste chemische Mittel wie Farbstoffe, kiinstliche Aromen, Geschmacksverstérker und
Konservierungsmittel zugesetzt. Das Endprodukt schadet dem Korper mehr, als dass er darin die nétigen
Vitalstoffe findet.
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1. Saglikli beslenme nedir?

Saglikl beslenmeden, sagliga yararli, gok
yonli, dengeli beslenme anlasilir. Saglikli
beslenme, hastaliklar 6nleyebildigi gibi
mevcut hastaliklar Uzerinde de olumlu etki-
de bulunur. Ayrica saglikli beslenme,
cocuklarin performaslarini ve okuldaki
basarilarini artitir.

Saglikl beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu
tim gerekli maddeleri igerir. Bunu saglayan
gida maddeleri biiyik élgtide tahll, patates,
sebze, meyva ve st Uriinlerinden olusur.
Buna karsin et, daha seyrek tlketilmelidir.
Bu tavsiyelere uyuldugunda, az da otsa tatli
ve hazir Urunler tiketilebilir. Gida maddeleri
yuksek kalitede ve mimkin oldugunca az
islenmis olmalidir. Yemek ve yiyeceklerin
damak tadina uygun ve dzenli bir bicimde
pisirilmesi/hazirlanmasi da son derece
onemlidir. Cig olarak yenen taze gida orani,
pisirilmis olanlardan daha yiksek olmalidir.
Gida Maddeleri Piramitleri bize hangi gida
maddelerinin hangi 6lglide tiketiimesi
gerektigini ve saglikl bir 6glnin hangi
maddelerden olustugunu gdstermektedir.

1. Was ist eine gesunde Ernahrung?

Unter gesunder Ernahrung versteht man
eine gemischte, vielseitige Kost, die die
Gesundheit erhélt. Mit gesunder Ernahr-
ung kann man Krankheiten vorbeugen
und manche bereits aufgetretene Erkran-
kungen und Beschwerden glnstig beein-
flussen. Darliber hinaus férdert gesunde
Ernéhrung die Leistungsfahigkeit und
somit den schulischen Erfolg bei Kindern.

Empfehlenswert ist eine gesunde vollwer-
tige Mischkost, die zum grofiten Teil aus
Vollkorngetreide, Kartoffeln, Gemduse,
Obst und Milchprodukten besteht. Fleisch
dagegen kommt seltener auf den Tisch.
Wenn man sich an diese Empfehlungen
halt, kdnnen ab und zu auch StiRwaren
oder Fast Food gegessen werden, ohne
dass die Gesundheit beeintréchtigt wird.
Die Lebensmittel sollten moglichst wenig
verarbeitet sein. Eine schmackhafte und
schonende Zubereitung ist dabei beson-
ders wichtig. Der Anteil an Frischkost soll-
te im Verhaltnis zu erhitzten Speisen ho-
her liegen.

Die Lebensmittelpyramiden der Mahlzei-
ten zeigen, welche Lebensmittel man in
welchen Mengenanteilen bevorzugen
sollte und wie man gesunde Mahlzeiten
zusammenstellt.

o
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Saghkl Beslenme

Kahvalti

Ogle ve Aksam Yemekleri

Tiirk yemek ve gida maddelerine gore hazirlanmis Gida Maddeleri Piramiti

Ara Yemekler
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Fruhstiick

Mittag- und Abendessen

Lebensmittelpyramide, bezogen auf tirkische Mahlzeiten und Lebensmittel &=

Zwischenmahlzeiten
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Saghkl Beslenme .

Gesunde Emahmnung

2. En ¢ok yapilan beslenme
hatalar nelerdir?

Ne yazikki yeterince saglikli beslenemiyo-
ruz. Cocuklar ve buyikler gogu zaman az
oranda tahil Urlinlerin, taze sebze ve meyve
yiyorlar, ama ¢ok yagl ve sekerli maddeler
tlketiyorlar. Bu gibi beslenme hatalari
zamanla sagligimiza zarar veriyor!

Fazla yag hasta eder

Cocuklar ve buyUkler beslenme uzmanlari-
nin tavsiye ettigi yag oraninin ortalama ola-
rak iki kati fazla yag aliyorlar.

Netice ise gok agir: Cok yagh yemek fazla
kilo yapar, kan icerisindeki yag oranini yik-
seltir ve yUksek tansiyona neden olur. Bitiin
risk faktorleri damarlarin kireglenmesine
(Arteriosklerose) yol agar.

Fazla yagli gidalarin tiketim sebebi aslinda
gozle gorulen ekmek Uzerine slrilmus
tereyagi veya salataya konulmus bir kasik
sivi yagdan daha cok, sucuk, peynir, yemek-
lerdeki, tath ve pastalar ile gerezlerdeki gizli
yaglardir. Bunlar glinlik yag tiketiminizin
lgcte ikisini teskil eder. Sihhatli bilingli bir
beslenme de ancak bunlara dikkat etmekle
olur.

Yagl gidalar yerine en iyisi bitkisel gidalar;
mesela tahil mamiilleri, sebze ve meyva
tlketin. Az 6gutilmus ¢avdar tahili Griinleri-
ne (mesela ¢avdar ekmegi ve makarnasi)
beyaz unlu mamuillerden daha cok oncelik
verin, ¢lnkl bunlar daha ¢ok vitaminler,
mineraller ve sindirime yardimci maddeler
icerir. Ayrica gavdar ununun tadi daha goktur,
daha iyi doyurur ve sindirimi daha kolaydir.
Taze meyva ve sebzelere bu sebeplerden
dolayi konservelerden daha fazla dncelik
verilmelidir.

2. Welches sind die haufigsten
Ernghrungsfehler?

Leider ernahren wir uns nicht immer
gesund. Haufig essen Kinder und
Erwachsene zu wenig Getreideprodukte,
Frischgemuse und Obst, aber zu viel Fett
und zuviel Sufl3es. Diese Ernahrungsfehler
schaden auf Dauer unserer Gesundheit!

Zu viel Fett macht krank

Kinder und Erwachsene nehmen im
Durchschnitt das Doppelte der von
Ernahrungswissenschaftlern empfohlenen
Fettmenge auf.

Die Folgen sind gravierend: Ein hoher
Fettverzehr begiinstigt Ubergewicht,
erhohte Blutfette und Bluthochdruck -
alles Risikofaktoren fur die Gefallverkal-
kung (Arteriosklerose).

Hauptursache fiir den hohen Fettverzehr
sind weniger die sichtbaren Fette, wie
Butter auf dem Brot oder der Loffel Ol im
Salat, sondern die versteckten Fette in
Waurst, Kase, Fertiggerichten, Desserts,
Geback, SolRen und Knabbereien. Sie neh-
men zwei Drittel des taglichen Fettkon-
sums ein. Eine gesundheitsbewusste Er-
nahrung setzt also vor allem hier an.

Essen Sie statt fettreicher Produkte besser
mehr Pflanzliches wie Getreide(produk-
te), Gemuse und Obst. Bevorzugen Sie
Vollkornprodukte (z.B. Brot und Nudeln),
denn diese enthalten mehr Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe als
WeiBmehlprodukte. AuRerdem hat
Vollkornmehl einen kraftigeren
Geschmack, sattigt besser und sorgt fur
eine gute Verdauung. Frisches Gemise
und Obst sind aus den gleichen Griinden
den Konserven vorzuziehen.
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Elisabeth-Klinik ist eine Fachklinik far
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Her yag bir degildir

« Et, salam, peynir ve tereyaginda bulunan
hayvan yaglar kandaki yag oranini (koles
terin) yukseltip dolayl olarak damar kireg-
lenmesine yol agar.

* Zeytinyag, kolza yagi ve diyet margarin
lerinde bulunan bitkisel yaglarla, balikta
bulunan hayvan yagi kolesterini disurlp
damar tikanikh@ini 6nler.

GUnllk hayatta bunun anlami; salam, yagli
peynir ve ette bulunan gizli doymus yaglara
karsi cimri olmak, gdzle gérilen yemek ve
stirme yaglar yerine bitkisel trlinlere dncelik
verilmesidir. Hindistan cevizi yagi, palmiye
agaci yagi ve kizartma yaglari gibi donmus
yaglar onleyin.

Cok degerl margarin cesitleri " doymamis
yag orani yuksektir" yazisi taslyip, icerisinde
Beta Karotin (Provitamin A) A, D, ve E
Vitaminleri bulundurur.

Cocuklar ve Yetiskinler igin bilingli yag
tiiketimi hakkinda oneriler

* Et ve sebzelerin kizartilmasi icin kolza
yagl, 1stya dayanikli ve rafine zeytin yagi
ya da 6zel hazirlanmis diyet bitkisel yag
kullanin.

« Salatalari cok degerli bitkisel yaglarla
hazirlayin. Bunlar kolza yagi, soya yagi,
zeytin yag@i, misir yagi ya da aygicek yagi
olabilir. Ozellikle kolza yagi beslenme
uzmanlarinin tavsiyelerine uygundur.

* Salataya koydugunuz yag@ él¢lintiz: Bir
kisiye bir cay kasigi yag yeterlidir.
Yiyeceklerinizi az yagda pisiriniz.
Sebzelerinizi az suda haslayiniz. Eger
icap ediyorsa pisirmenin sonunda bir bigak
ucu yag ilave ediniz. Etlerinizi daha ziyade
sirl tavalarda kizartiniz.

Fett ist nicht gleich Fett

e Tierische Fette in Fleisch, Wurst, Kése
und Butter erhéhen die Blutfette (Cho-
lesterin) und begunstigen so indirekt die
GefaRverkalkung.

e Pflanzliche Fette in Form von Olivendl,
Rapsdl oder Didtmargarine sowie tieri-
sche Fette aus Fisch kénnen den Chole-
sterinspiegel senken und so der Arterio-
sklerose vorbeugen.

In der Praxis heif3t das, bei den verstecc-

ten gesattigten Fettsduren in Wurst, fet-

tem Kése 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 ungesattigten

Fettsauren" und enthalten zudem Beta-

Carotin (Provitamin A) sowie die Vitamine

A, D und E.

Tipps fur fettbewusstes Essen fir Kinder

und Erwachsene

»VVerwenden Sie zum Braten von Fleisch
und Gemuse Rapsol, hitzestabiles, raffi-
niertes Olivendl oder ein spezielles Diat-
Pflanzenfett.

*Bereiten Sie Salate mit hochwertigen
Pflanzendlen zu. Dazu gehdren Rapsol,
Sojadl, Olivendl, Maiskeimol oder Son-
nenblumendl. Rapsdl entspricht beson-
ders gut den Empfehlungen der Ernéh-
rungsexperten.

*Messen Sie das Salat6l ab: Pro Person
reicht ein Teeloffel. Garen Sie Ihre Spei-
sen in wenig Fett. Diinsten Sie Gemiise
in wenig Wasser, geben Sie, wenn tber-
haupt, erst am Ende der Garzeit eine
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» Hayvansal yagi bol besinlerden, érnegin
et, sucuk, kuyruk yagi, yumurta, kaymak
ve yagl peynirden kagininiz. Cok yagli
(3,5%) st mamullerinden ziyade az yagli
(1,5 % ) sut ve yogurtlar tercih ediniz.
Sucuk tiketiminde yagi az olanlari ve diyet
mamdillerini tercih ediniz. Ekmeklerinize
yag surmeyiniz. Sofraniza haftada bir veya
iki defa deniz baliklari getiriniz.

Cok Seker

Seker, madensel maddeleri ve vitamini
olmayan kalori kaynag@idir. Tatl yiyecekler,
kuru pasta, pasta, ekmege surilen tath
maddeler bilindigi gibi seker ihtiva eder.
Diger besin maddelerindede cok miktarda
gizli seker bulunmaktadir. Ornekler: 500
gram Ketcap'ta 150 gram seker vardir.
Ornek, 800 gram kakao tozunda 640 gram
seker mevcuttur.

Limonata, Cola veya meyve sularindada
yUksek miktarda seker mevcuttur. Bir teneke
kolada 11 adet kesme sekeri bulunur. Tatl
mesrubatlarla susuzluk giderilemez. Tam
tersine insan daha ¢ok susar.

Susuzlugu giderecek ideal igecekler, maden
sulari, sekersiz bitkisel ¢caylar ve meyve
sulari karisimlari olup meyva suyunun suya
karsi orani 1 e 2 olmalidir. Bu icecekler
sismanlatmaz. Ayni zamanda dislere zararli
etkileri olmaz.

Meyva suyunda (100 % saf meyva suyu)
dogal meyva sekeri bulunur, tabiki 6nemli
vitaminler ve mineraller de mevcuttur.
Susuzlugu gidermek icin suyla inceltilmis
meyva suyu (suyla karistirlmis meyva
suyu) uygundur.

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

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

Zuviel Zucker

Zucker ist ein Kalorienlieferant ohne Min-
eralstoffe und Vitamine. Dass SuRigkei-
ten, Platzchen, Kuchen und sti3er 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 Getranke wie Limonade oder Cola
haben einen hohen Zuckeranteil. Eine
Dose Cola entspricht 11 Stiicken
Wirfelzucker. Durch die stiBen Getranke
wird der Durst nicht gelscht, sondern es
kommt der Wunsch nach mehr. Ideale
Durstléscher sind Mineralwasser, unge-
stte Krauter- und Friichtetees und
Fruchtsaftschorlen im Verhaltnis von 1
Teil Saft zu 2 Teilen Wasser. Diese Ge-
tranke machen nicht dick. Auerdem sind
sie zahnfreundlicher. Fruchtsaft (100 %
Saft) enthalt nattrlichen Fruchtzucker (bis
zu 100 g pro Liter), aber auch wichtige
Vitamine und Mineralstoffe. Zum Durst-
I6schen ist Fruchtsaft nur verdiinnt mit
Wasser (Schorle) geeignet.
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3. Yanlis beslenmenin sagligimiza
zararlar

Fazla Kilo

Her gecgen glin fazla kiloya sahip gocuk ve
blylkler cogaliyor. Fazla kilo (sismanlik),
seker hastaliginin (diyabet), kan dolasimi
dizensizligine dayall kalp hastaliklarinin
(enfarktis), ylksek tansiyonun, eklem iltiha-
planmasinin (gut hastaligi); toplar damar
genislemesinin (varis), atar damar kireglen-
mesinin (arteryoskleroz) temel sebebidir.
Fazla kilolar yetersiz hareket velya da asiri
beslenmeden (gok fazla ve yagl yemekler)
kaynaklanmaktadir.

Normal bir kiloya sahip insan kendini saglikl
ve ding hisseder, yasam slresi ayrica yUk-
sek ve riziko faktorleri azdir.

Fazla kilolari 6nlemek icin yeme aliskanli-
klarini, yapilan ise gore ayarlamak gereklidir.
Bedenen galisan insanlar, "blro emekgileri"
ve televizyon veya bilgisayar 6nlinde oturan
¢ocuklara gore daha ¢ok enerji harcarlar. Az
hareket edenler daha az yagl et, kaymak,
peynir ve tath mamulleri yemeli, bunun yerine
taze sebze ve meyve, az yagli st

urtinleri, mesela az yagl sut ( 1,5 % yag),
yogurt, sizme ve balik yemelidirler.

Mide ve sindirim sikayetleri

Yagli ve tatli yiyecekler mide ceperini
(mUkoza) tahris eder; mide yanmasi ve
mide geperinin (mikoza) iltihaplanmasi
bunun sonucudur. Cig yenen sebze ve
meyve ve kaba 6gltilmus tahil Grinlerinin
yetersiz miktarda alinmasi, normal sindirim
icin 6nemli olan dengeleyici maddelerde de
bir yetersizlige yolagar.

Bu durum ayrica kabiz olmay! kolaylastirir.

3. Gesundheitsrisiken durch falsche
Erndhrung

Ubergewicht

Immer mehr Kinder und Erwachsene sind
heute tibergewichtig. Ubergewicht ist ein
Hauptrisikofaktor u.a. fur
Zuckerkrankheit (Diabetes), Herzinfarkt,
Verkalkung der BlutgefaRRe durch
Cholesterinablagerungen (Arteriosklero-
se), Bluthochdruck, Gicht, Krampfadern.
Ubergewicht wird durch Bewegungs-
mangel und/oder Uberernihrung (zu
reichliches und zu fettes Essen) begun-
stigt.

Ein Mensch mit Normalgewicht fihlt sich
gesund und fit, seine Lebenserwartung ist
dabei hoch und die Risikofaktoren sind
niedrig.

Um Ubergewicht zu vermeiden oder
abzubauen, mussen Essgewohnheiten an
die Art der Tatigkeit angepasst werden.
Korperlich arbeitende Menschen und
Kinder, die sich viel bewegen, verbrau-
chen mehr Energie als "'Buroarbeiter*
der Kinder, die viel vor dem Fernseher
oder Computer sitzen. Wer sich wenig
bewegt, sollte weniger fettes Fleisch,
Sahne, Kése und SuRwaren essen, dafiir
mehr frisches Gemuse und Obst, fettarme
Milchprodukte wie fettarme Milch (1,5 %
Fett), Joghurt und Quark sowie Fisch zu
sich nehmen.

Magen- und Verdauungsbeschwerden

Fettes und su3es Essen reizt die Magen-
schleimhaut. Sodbrennen und Magen-
schleimhautentziindungen sind die Folge.
Zu wenig Rohkost und Vollkorn flihren
zur Unterversorgung mit Ballast-stoffen,
die fir eine normale Verdauung wichtig
sind. Dies kann Verstopfungen beginsti-
gen.
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Dis Ciirlimesi

Tatl yiyeceklerin asiri dlciide yenmesi ve
dislerde yapisip kalmasi ve dis fircalamasi-
nin geciktiriimesi sonucu ortaya gikar.
Agizdaki bakteriler sekerden bir asit olustu-
rur ve bu asitler disleri olumsuz etkiler
sonucta dis ¢urimeleri meydana gelir.

Bakteriler igin hangi tur seker olursa olsun
fark etmez. Evde kullandigimiz seker veya
tabii bal onlar igin aynidir. Hatta kahverengi
sekerlere bile sevinirler. En gok sekeri gézle
gortlmeyecek formda sekerlemeler, pasta
veya limonatalar, ve tabii kahvaltida yenilen
gevrek- yada cikolatal kornflekslerle aliyo-
ruz.

Yemekten sonra dislerin firgalanmasi asit
olusumunu énler. Problem olan sey arada
yenen tath yiyeceklerdir, ¢linki dislerin fir-
calanmasina firsat olmaz.

Televizyonlardaki reklamlar ¢cocuklarin arada
bir ¢ikolata ve sekerli mamdilleri yemelerini
yonlendirir.

Saghkh Beslenme .

Zahnschaden

Zahnschaden entstehen, je mehr Zucker
ein Lebensmittel enthélt, je starker es an
den Zéhnen klebt und vor allem je langer
es bis zum Zéahneputzen dauert. Die Mund-
bakterien bilden aus dem Zucker eine
Saure, die die Z&hne angreift. Der Zahn
bekommt dann Karies (Zahnfaule).

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
SURigkeiten, Kuchen oder Limonade, aber
auch mit gesufdten Fruhsttickscerealien
wie Knusper- oder Schokoflakes auf.

Zahneputzen nach dem Essen verhindert
die Saurebildung. Problematisch sind die
kleinen stiRen Zwischenmahlzeiten, nach
denen die Zahne nicht gereinigt werden.
Durch die Werbung (z.B. im Fernsehen)
werden insbesondere Kinder zu solchen
Zwischenmahlzeiten, wie z.B. Schoko-
Riegeln, Bonbons usw. ,,verfuhrt*.

Gesundheitsrisiken durch falsche Ernahrung

Durch einseitige, fette und suf3e Erndhrung konnen die verschiedensten Krankheiten entstehen. Obwohl
genug gegessen wird, entstehen Mangelerscheinungen, da in den gegessenen Nahrungsmitteln nicht die
nétigen Inhaltsstoffe enthalten sind. Zu den ernéhrungsbedingten Krankheiten zahlen unter anderem:
Karies, Erkrankungen des Bewegungsapparates, Stoffwechselstérungen wie Fettsucht und Zuckerkrankheit,
Verdauungsstérungen, GefaRerkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall. Durch gesunde Erndhrung
kann vielem vorgebeugt werden und selbst im Krankheitsfall lassen sich viele Leiden lindern.

REDAKTION ABOKISTE™ ]

Fleisch in bester Qualitit

i — j § " §
L pael gneker Lresofnmnae ke nad Lre st ne sl Zps mmengeharen!

Wilhelm Kattenstedt

Kattenstert 20 + 44359 Dormund (MNette)
Telefon 0231/ 351905

Gesunde Emahmnung
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Yorgunluk: Okul verimlerinin etkilenmesi

Konsantrasyon sorunlari ve yorgunluk
vlcuttaki enerji stoklarinin tikenmesiyle
ortaya c¢ikar. Okulda bdyle bir sey yasanma-
masi icgin, cocuklar glnliik enerji ihtiyaclarinin
yaklasik Ggte birini, birinci ve ikinci kahvalti
ile saglamalidirlar. Tatli yiyecekler ve bol
seker ihtiva eden mesrubatlar sadece kisa
sureli bir zindelik saglayabilirler ve akabinde
suratl bir enerji kaybina yol agarlar.

lyi bir kahvaltinin 4 yapisi vardir:

» Ekmek ve tahil Granleri (6rnegin ,Musli)
« Sit, yogurt ve peynir

* Pismemis sebze ve meyva

* Susuzlugu karsi bir icecek

Damarlarin kireglenmesi
(Arteriosklerose)

Normal agirlikta bir insanin kaninda da, asiri
yag tlketimi durumunda, ylksek degerde
kolesterol'a rastlanabilir. Bu fazla kolesterol,
damarlarda birikerek ¢cogu kez tehlikeli
bicimde damarlarin daralmasina yol acar.
"Damar sertligi" sadece yaslilara 6zgu bir
sorun degildir. Kesinlikle bu daha ¢ocukken
baslayan bir suregtir!

Damar kireclenmesine 6zellikle yiksek
oranda doymus yag bulunanan hayvan yag-
lar tliketimi yol acar.

Ozellikle kolesterin orani yiiksek gidalar;
yumurta sarisi, tereyag, tam yaglh peynir,
cigerdir.

Miidigkeit: Beeintrachtigung der
Schulleistung

Konzentrationsschwache und Mudigkeit
treten auf, wenn die Energiereserven im
Korper erschopft sind. Damit es in der
Schule nicht dazu kommt, soll etwa ein
Drittel des taglichen Energiebedarfs mit
dem ersten und zweiten Frihstiick abge-
deckt werden. Sufwaren und zuckerrei-
che Getranke fiihren lediglich zu einer
kurzen Leistungssteigerung. Danach folgt
ein rascher Abfall.

Ein gutes Frihstlick hat 4 Bestandteile:
 Brot oder Getreideflocken,

e Milch, Joghurt oder Kase

e Gemuserohkost oder Obst

e Ein Getrank zum Durstléschen

GefaRverkalkung (Arteriosklerose)

Zu hohe Cholesterinwerte im Blut kdnnen
bei hohem Fettkonsum auch Normal-
gewichtige betreffen. Das Uberschiissige
Cholesterin lagert sich an den Blutgefai-
wanden ab, was oft zu gefahrlichen
Verengungen fuhrt. Die ,,Geféalverkal-
kung" ist keineswegs nur ein Problem
alterer Menschen: dieser Prozess kann
schon in der Kindheit beginnen!

Zur GefaRverkalkung tragt vor allem ein
hoher Verzehr von tierischen Fetten mit
vielen gesattigten Fettsauren bei.
Besonders cholesterinreiche Lebensmittel
sind Eigelb, Butter, vollfetter Kase, Leber.

o
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Gesunde Emahmnung

4. Gida maddelerinin dogru
hazirlan masi - Glinlik mutfak
icin pratik bilgiler

Sebze, patates ve meyva gibi yiyeceklerin,
icerdigi vitaminlerin kaybolmamasi igin
mumkin oldugunca taze alinmasina dikkat
edilmeli ve bunlarin yenecek hale getiril-
mesine 6zen gosterilmelidir. Asagidaki bilgiler,
yiyeceklerimizin vitaminleri korunarak ve
lezzetli bicimde tuketilmesi icin dnemlidir.
* Yiyecek maddeleri, serin yerde ve gblgede
muhafaza edilmeli ve olabildigince bekletil-
meden tlketiimelidir.

* Yiyeceklerii asla suda birakmayin ve pisirir-
ken de az su kullanin. Cok orandaki
su degerli maddeleri yok eder.

4. Lebensmittel richtig zubereiten -
Praktische Tipps fur die tagliche
Kiche

Damit Vitamine und andere wichtige
Pflanzenstoffe nicht verloren gehen, mis-
sen Lebensmittel wie Gemuse, Kartoffeln
und Obst mdglichst frisch eingekauft und
schonend zubereitet werden. Mit folgen-
den Tipps wird das Essen gesund und
auch noch besonders schmackhaft.

e ebensmittel kiihl und dunkel lagern
und mdglichst bald verarbeiten.

e Lebensmittel nie im Wasser stehen las-
sen und immer nur mit wenig Wasser
garen. GréRere Wassermengen laugen
die wertvollen Inhaltsstoffe aus.

e Lebensmittel erst kurz vor der Verwen-

dung zerkleinern, damit die sauerstoff-
empfindlichen Inhaltsstoffe nicht verlo-
ren gehen.

e Das Warmhalten von Speisen vermeiden;
es zerstort manche Vitamine fast voll-
standig.

* Yiyecekleri tiketilmelerinden hemen 6nce
dilimleyin. Bdylece asite duyarli vitamin
lerin kaybolmasini énlemis olursunuz.

* Yemekleri sicak tutmaktan kaginin; bu
durum bazi vitaminleri nerdeyse yok eder.

REDAKTION ABOKISTE™ |
Lebensmittel richtig zubereiten - Praktische Tipps fur die tagliche Kiiche

Gegessen werden sollte: Frischkost aus Obst und Gemuse. Etwa ein Drittel der téglichen Kost sollte aus
Frischkost bestehen. Dabei sollte 1/3 Obst und 2/3 Gemuse sein, welches roh verzehrt wird = Vollkornbrote
und Vollkornprodukte » Naturbelassene Fette, dazu zéhlen Butter, Sahne und kalt gepresste Ole. Vermeiden
sollten Sie: Alle Fabrikzuckerarten wie weien Zucker, Traubenzucker, Milchzucker, etc. « Auszugsmehl und
Produkte daraus « Raffinierte Fette wie Margarine und gewdhnliche Ole. Kartoffeln NICHT schalen. So bleiben
wertvolle Nahrstoffe erhalten. Je nach Gericht kdnnen die Kartoffeln nach dem Kochen gepellt werden, oder
mit der Schale verzehrt werden.Verfeinern sie die Gerichte kraftig mit Gewtrzen. Gewdrze sind gesund, da
sie die Magensafte locken, den Appetit anregen und verdauungsférdernd wirken. Bevorzugen Sie Gewlrze
aus 6kologischer Erzeugung, da diese unbelastet und geschmacklich von bester Qualitat sind. Einfache Essig-
OI-SoRe fiir Rohkost: 2 EL Olivendl « 1 EL Rotweinessig » 1TL Wasser » Pfeffer » Salz. Diese SoRe lasst sich nach
Geschmack mit verschiedensten Zutaten variieren. Probieren Sie es doch mal mit Knoblauch oder Senf! Ol
sollte in dunklen Flaschen aufbewahrt werden. Es muss nicht in den Kiihlschrank. Nehmen Sie Ol 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 suiRen 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 fur sich an, von denen Ihr Kind mal probieren darf! Lassen Sie lhrem 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 vielféltigen
Angebot an Obst und Gemdise lassen sich mit etwas Phantasie tolle Uberraschungen zaubern. Viele Gemiise-
sorten sind mit etwas Butter oder Kréuterquark ein kostlicher Brotbelag.
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5. Saglikli beslenme gocuklar igin
de lezzetli olabilir!

Cocuklar, yiyecekleri, besleyici degerlerine
gore degil de dis gbrinuslerine, tadina ve
kokusuna gére deg@erlendirilirler. Anne-
Babalar gocuklarina saglikli bir beslenme
olanagi kuskusuz her giin sunmali; bu olayin
saglik yonlni fazla 6ne ¢ikarmadan kendi
davranislari ile onlara 6rnek olmalidirlar.
Yemek igin mutlaka yeterli zaman ayrilmali
ve gerekli sabir gosterilmelidir. Yemek
yemek zevk vermelidir.

Yemek aralarinda ¢ocuklarin tatl seylere
yonelmelerini dnlemek igin atistirabilecekleri
sebze ve meyva dilimleri herzaman hazir
tutulmalidir. Tath yiyecekler kesinlikle egitici
bir ara¢ (6dul ya'da avutucu) olarak kullanil-
mama- lidir. Tath seylerden glinde bir kez
yenmesi, yemek aralarinda birkac defa yen-
mesinden dis sagligi bakimindan ¢ok daha
yerindedir. Hemen ardindan disler mutlaka
iyice fircalanarak temizlenmelidir.

Bazi ¢cocuklarin sabahlari istahi olmaz. Bir
bardak stt, kakao yada meyva suyu da
yeterli olur. Bu gibi durumlarda ders arasi
beslenmesi icin biraz daha zengin bir yiye-
cek hazirlamaniz gerekmektedir.

Cocuklarin yemek yemekten zevk almasi
yemek ve yiyeceklerin gekici gorlinusleri ve
degisikliklerle (6rnegin "tekdiize" ekmek;
yag, peynir strtlmus ekmek dilimleri yerine
rengarenk meyva ve sebzeler; sis ve soslar)
saglanabilir. Bu arada ¢ocugunuzun kahval-
tida yiyecegi ve okula gotlirmek istedigi sey-
leri gocugunuzla birlikte kararlastirin.

Ders aralarinda beslenmesi i¢in ¢ocugunuza
para vermeniz dogru degildir. Clnku bu
parayla ¢ogunlukla tatli seyler, pommes,
limonata 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 Erndhrung als Selbstver-
stéandlichkeit vorleben, ohne bei den
Kindern gesundheitliche Aspekte in den
Vordergrund zu stellen. Ausreichend Zeit
und Ruhe sollte fur das Essen vorhanden
sein. Essen soll Spald machen.

Zwischen den Mabhlzeiten sollten dem
Kind gesunde Knabbereien, wie Obst und
Gemusehappchen, zur Verfligung stehen,
bevor es Appetit auf StiRes bekommt.

SuRigkeiten sollen nicht als Erziehungs-
mittel (Belohnung oder Trost) eingesetzt
werden. Einmal am Tag richtig naschen ist
zahnfreundlicher, als mehrmals zwischen-
durch. Danach sollten die Zahne griind-
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 Uppigere Pausenmahl-
zeit einpacken.

Die Freude am Essen wird durch Ab-
wechslung und attraktives Aussehen von
Speisen (z.B. buntes Obst und Gemdise,
Spiel3e und Dips anstatt "langweiliger"
Brote und Aufstriche) geweckt. Lassen Sie
das Kind dabei mitentscheiden, was es
gerne frihsticken und in die Schule mit-
nehmen mdchte.

Dem Kind Geld fur die Pausenverpfle-
gung mitzugeben, ist falsch. Meist wer-
den von diesem Geld SuRigkeiten, Pom-
mes frites, Limonade und Ahnliches ge-
kauft.
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6. Spor ve hareket de saghgi
destekler

Yeterli hareket ve spor, viicudun enerji tiketi-
Imini artirp sismanlamayi onler. Bilhassa
mevcut sismanlarda uzman kisiler gunde en
az bir defa terleyene kadar hareket edil-
mesini tavsiye ediyorlar.

Hareket ve spor daha baska faydalar da
saglar: Kaslarin kuvvetlenmesini saglar ve
kan dolasimini diizenler. Bu nedenle viicut
hayati degeri olan oksijenle takviye edilir.
Bu sekilde vicut fonksiyonu, érnegin beyin
hareketi ve hazim daha iyi olur. iyi galistiril-
mis adaleler ¢ocularin bel agrilarini ve durus
hasarlarini dnler. Hayati 6nem tasiyan kalp
ve ciger gibi organlar verimli ve ding olurlar.

Sisman cocuklar ding olmazlar, daha kétl
hareket ederler ve ¢abuk hastalanirlar. Bu
ylUzden g¢ocuklarin disarda temiz havada
spor yapmalari ve oynamalari saglanmalidir.
Bunlar icin kafi derece zaman ve firsat ayir-
malidir. Spor kulliplerinde yapilan toplum
hareketler gocuklarin hevesini artirir ve
benliklerini bulmalari saglar.

Ornek olarak burada sevilen ve ¢abuk
6grenilen bir kag spor turtind belirtelim
(Futbol, veleybol, raket tiy topu gibi....) bun-
lar. Egzersiz yapmak koordine ve

beceri verir. Yizmek ve bisiklete binmek bel
ve mafsallerin gelismesini ve dayanikliligi
saglar.

6. Sport und Bewegung fordern
zusatzlich die Gesundheit

Genuigend Bewegung und Sport erhdhen
den Energieverbrauch des Korpers und
beugen so dem Ubergewicht vor.
Insbesondere beim vorhandenen Uberge-
wicht empfehlen die Experten, sich ein-
mal am Tag so aktiv zu bewegen, dass
man ins Schwitzen gerat.

Bewegung und Sport bieten aber noch
mehr Vorteile: sie kraftigen die Muskeln
und kurbeln den Kreislauf an. Dadurch
wird der Korper mit mehr lebensnotwen-
digem Sauerstoff versorgt.

So konnen alle Koérperfunktionen, z.B. die
Gehirntatigkeit und Verdauung, besser
funktionieren. Gut trainierte Muskeln
beugen Ruckenschmerzen und Haltungs-
schaden bei Kindern vor. Lebenswichtige
Organe wie Herz und Lunge werden leis-
tungsfahiger.

Dicke Kinder sind nicht so leistungsfahig,
konnen 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 starken auch das
Selbstbewusstsein der Kinder.

Hier sind einige Beispiele der Sportarten,
die beliebt und einfach zu erlernen sind.
Ballspiele (FuBball, Volleyball, Federball...)
trainieren Koordination und Geschick-
lichkeit. Schwimmen und Radfahren sind
riicken- und gelenkschonend und férdern
die Ausdauer.
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Sport und Bewegung fordern zusatzlich die Gesundheit

Es gibt verschiedene verschiedene Ansétze, die versuchen die psychische und physische Auswirkung von
Sport oder korperlicher Bewegung auf den Korper zu erklaren. So konnteein eindeutiger Zusammen-
hang zwischen dem Muskelstoffwechsel und der Aktivitat verschiedener Gehirnregionen gefunden wer-
den, die fir Stimmungsschwankungen, Mudigkeit und korperliche Aktivitat zustandig sind. Korperliche
Bewegung steigert unteranderem die Ausschiittung bestimmter Botenstoffe (z.B. Endorphine). Auch die
erhohte Korpertemperatur nach dem Sport tragt zum allgemeinen Wohlbefinden bei. Das korperliche
Wohlbefinden wirkt sich auch auf den Geist aus und stérkt ihn gegentiber Stresseinwirkungen. Sport in
einer Gruppe hat zudem viele soziale Komponenten und fordert zwischenmenschliche Kontakte und das
Zusammengehdrigkeitsgefuhl.

Christian Karwot

Facharzt fur Kinder- und Jugendheilkunds
Peychotherapeut
Traumatherapie

Am Oelpfad 2 - 44263 Dortmund - Tel.: 02371/4350 73 . Fax: 0231/4 880195
Mail: christiani@karsot.de - Web: wawew kansot de

ﬁ Wir helfen mit Ratl und Tal ﬁ

Licterang aler in- vad amlasdiches Melikimsnls and hamdopalhichen dresimillel £

Veres vy M Babpeaepr el 2 nkaberperabe - hnageeg wl hmveepkegrwie iy o Lrebreegracegen
- Bldnay, Pirache o Chaiepenememang - impibeiung - baersernin erepembel
- Emnrrrgs o [idenreey Fe ey RRpEG TR
Bsedevizrie pot npbr bwteden <lagmiuele Wi pekenstergen
AUSBOTTELS

FADLER APOTHEKE : ; £4: APOTHEKE  MUNSTER
RPOTHEKE I DEA DRCOTE s . P I‘F. 1M EXS SPEOTHEKE

[EEET] Lo [l P b prafbed TswirEr 771 Vi A
Tel. 57 26 21 Ted. 23 08 I3 im% mifteun Tol. 3 131 58 Tell B1 23 10

Regina Roos

Heilpraktikerin — Diatassistentin

Praxis filr Emdhrungsberastung,
Gewichtsreduktion, Klassische Homdapathie,
Wirbehulentherapie nach Dosn-Breull

Eglimarstraie 2 - 34379 Dortmund = Kirchlinde - Tel 02 31/ g& g8 B3 30 - www.naturheilpraxis.crnms
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Brosiir onerileri:

¢ Cocuk beslenmesi icin brosurler
LForschungsinstitut fir Kinderernaehrung*
Dortmund dan elde edilebilir

(Telefon: (01805) 79 81 83 (0,12 €/Min)
www.fke-shop.de

* Cogu hastalik sigortalarinda saglikl
beslenme lizerine licretsiz brosirler bulunur.

% Haus der
Ergotherapie

Kovin Mirschalhonckay
L Rl el

Broschuren-Tipps:

e Broschiren zur Kinderernahrung sind
beim Forschungsinstitut fur
Kinderernahrung Dortmund erhéltich
Broschirenvertrieb Telefon:

(01805) 79 81 83 (0,12 €/Minute)

oder unter: www.fke-shop.de

« Viele Krankenkassen stellen Broschiiren
zur Gesunden Erndhrung kostenlos zur
Verfugung.

padiarie-Neurclogis-Orhapadie

= Bl ursl Ersvochianen- Bobol®warapia

» Bangarinche egrofionibwnapi

Kreuzsiralia 1

441739 Dormund

Fee: 0231-10 33 32  infaBwmgohars. da
Feasr 02112 12 78 www nrgnhr:-.n. e
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Hilfen fur Menschen mit Behinderungen
.. Aeyn es ist normal, verschieden zu sein

) e i oy Bt
B Ambulante hellpddagogische
Friihférderung - Tel. 35 53 82

Geziglte Fdrderung von entwicklungsverzogerian
unid won Behindenung bedrohten Kindem

B Sprachhellkindergarten
St Angela - Tel. 35 54 36
fur Kinder, deren Entwicklung im
sprachlichen Bareich verzbgeart ist

B Tagesstitte 5t. Stephanus
und St. Josef - Tel, 3 34 7B 80
Gamesnsame Erciehung und Forenansg von
behinderten und nichtbehindarten Kindarm

B Montessori-Kinderhaus - Tel, 23 00 55
Angabot dar Einzelintagration

B Individuelle Schwerstbehinderten-
betreuung - Tel. 18 48 - 1 &2
Einsatz von Infegrationsheifarm

[ Weitere Angebote im Rahmen unserer Behindertenhilte

B Ambulant Betreutes Wohnen - Tel. 3 95 44 80
fir Menschan mit gedstigen Behinderungen

B Wohnhéuser flir Menschen
mit Behinderungen
Wohnhaus 5t. Hedwig - Tel. 82 00 39
Wohnhaus 5t. Martin - Tel. 81 12 24
Wiohnhaus Hedwig Dransfeld - Tel. 68 92 14 - 0
Wohnhaus 51 Rephasl - Tel. 42 57 68 - 0

B Integrationsfachdienst (IFD] - Tel. 5 89 78 40
(in Tragergemsainschafi) Unterstitzung bed der
Aufnahme sinar berufichen Tatigheit

He
... AenVienschon zalicbe  Caritas Dortmund | 757
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