


	 Wie Kinder leichter leben

Kinder wollen Spaß, und das heißt toben und spielen. Das kann 
ihnen schwerfallen, wenn sie zu viel Gewicht auf die Waage bringen. 
Damit beginnt der Teufelskreis aus Übergewicht und zu wenig  
Bewegung. Doch nicht nur der Spaß, sondern auch die Gesundheit 
leidet. Damit die Kleinen auch in Zukunft ihren Spaß haben, stehen 
auf den folgenden Seiten einige Tipps, wie Kinder fit bleiben.

	 How kids can live lighter

Kids want to have fun and that means running around and playing, 
but they sometimes find this difficult if they are carrying too much 
weight. That’s when the vicious circle of too much weight and  
not enough exercise begins. But it’s not just their fun that suffers, 
their health does too. The following pages contain a few tips on how 
children can keep fit, so that the little ones can continue to have  
fun in the future.

	 Comment alléger la vie des enfants

Les enfants veulent s’amuser, c’est-à-dire se défouler et jouer. Ce  
qui peut leur poser problème s’ils ont quelques kilos en trop sur la 
balance. C’est ici que commence le cercle vicieux du surpoids et  
du manque d’exercice. Mais il n’y a pas que le plaisir qui en souffre,  
la santé aussi. Pour que vos enfants continuent à s’amuser à  
l’avenir également, vous trouverez sur les pages suivantes quelques 
conseils qui les aideront à rester en forme.

	 Πώς oυν τα παιδιά ελαφρτερα

Τα παιδιά θέλυν διασκέδαση και αυτ σημαίνει να θoρυoύν 

και να παίoυν. Αυτ θα τoυς είναι δύσκoλo να τo κάνoυν, 	

εάν υγίoυν πάρα πoλύ. Έτσι αρίει o φαύλoς κύκλoς απ 	

τo υπέραρo και την πoλύ λίγη κίνηση. Εν τoύτoις ι μνo η 

διασκέδαση, αλλά και η υγεία υπoφέρει. Για να μπoρoύν oι 

μικρoί μελλoντικά να διασκεδάoυν, υπάρoυν στις επμενες 

σελίδες μερικές συμoυλές, για τo πώς μπoρoύν τα παιδιά 	

να διατηρήσoυν την φρμα τυς. 

	 Çocuklar nasıl daha rahat yaşar

Çocuklar neşeli yaşamak ister, dolayısıyla hareketliliği ve oynamayı 
severler. Ama bedenleri fazla ağırlıklı olduğunda, neşeyle oynaya-
bilmek bir sorun haline gelebilir. Böylece fazla ağırlıklı olmakla 
birlikte az hareketliliğin kısır döngüsü başlamaktadır. Ne yazık ki  
neşeli yaşamanın zorlaşıp olumsuz etkilenmesiyle birlikte, sağlık da 
etkilenmektedir. Küçüklerin gelecekte de neşeli olabilmeleri için 
takip eden sayfalarda, çocukların nasıl sağlıklı kalacaklarına dair 
bazı bilgiler sunulur.

	 I bambini possono avere una vita più facile

I bambini vogliono divertirsi e ciò significa giocare e stare sempre  
in movimento. Per chi però ha qualche chilo di troppo tutto ciò non 
è facile. Qui inizia il circolo vizioso: sovrappeso e poco movimento. 
Tutto questo a discapito non solo del divertimento, ma anche della 
salute. Nelle seguenti pagine sono riportati alcuni consigli per 
aiutare i bambini a rimanere in forma e quindi permettere loro di 
vivere felicemente.



Alles im grünen Bereich?

Mit dem Body Mass Index (BMI) kann jeder feststellen, ob sein 
Kind zu viel oder zu wenig wiegt:
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	 Tipps für fitte Kids

1. Augen auf bei Fett und Zucker

Viele Naschereien, aber auch Lebensmittel enthalten viel Fett und 
Zucker. Wer hier aufpasst, kann eine Menge Kalorien sparen.  
Fett- oder zuckerreduzierte Alternativen sind hilfreich. Augen auf 
bei fettreduzierten Joghurts: Nicht nur Fett, auch Zucker sollte 
ausgetauscht sein.

2. Der Tag ist lang – Obst und Gemüse halten fit

Der Snack zwischendurch ist wichtig. Aber wer nur Süßigkeiten 
nascht, nimmt zu. Besser sind Obst, Gemüse oder kalorienredu
zierte Produkte, wie Joghurts oder Fruchtkompotte.

3. Genuss braucht Ruhe

Frühstück im Stehen, weil die Zeit fehlt? Nein! Genuss braucht 
Ruhe. Zu jeder Mahlzeit gehört Entspannung. Nur dann kann man 
das Essen genießen und merkt, wann man satt ist.

4. Trinken hält Körper und Geist bei Laune

Ein Liter ist das Minimum, sonst fehlt Kindern Flüssigkeit. Beim 
Sport und im Sommer brauchen sie noch mehr: Am besten Wasser 
oder zur Abwechslung mit Süßstoff gesüßte Getränke – die 
schmecken und machen nicht dick.

5. Bewegung tut gut

Jeden Tag mindestens 30 Minuten intensive Bewegung bringen 
den Kreislauf in Schwung, stärken Knochen und Muskeln und 
beugen Übergewicht vor.

Beispiel: Sie haben ein Kind im Alter von 10 Jahren mit 35 kg 
Körpergewicht und 1,40 m Körpergröße.

1. Berechnen Sie den BMI-Wert nach der BMI-Formel:
	 BMI = 35 kg geteilt durch (1,40 m mal 1,40 m)
	 BMI = 35 kg geteilt durch 1,96
	 BMI = 17,86 kg/m2

2. 	Ziehen Sie in der Grafik beim Alter (10 Jahre) eine senkrechte  
	 Linie nach oben und vom ermittelten BMI (17,86 kg/m2) eine 	
	 waagerechte Linie nach rechts.

3. Der Schnittpunkt liegt im grünen Bereich, also hat Ihr Kind 	
	 das richtige Gewicht.
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BMI=
Körpergewicht (in kg)

Körpergröße (in m) × Körpergröße (in m) 



 Everything in the pink?

Everyone can use the body mass index (BMI) to establish 
whether their kids weigh too much or not enough:

BMI=
body weight (in kg)

height (in m) × height (in m) 
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	 Tips for Fit Kids

1. Keep an eye on fats and sugars
It’s not just sweets, a lot of foods contain a lot of fat and sugar 
too. If you watch out here, you can save a lot of calories. Low-fat 
and reduced sugar alternatives are a help here. Watch out for 
low-fat yogurt, where not only the fat but also the sugar should 
be removed.

2. The day is long – 	
fruit and vegetables keep you fit
Snacks between meals are important, but if you only eat sweets, 
you will gain weight. Fruit, vegetables or low-calorie products, 
such as yogurts or fruit compote, are better.

3. Enjoyment needs peace and quiet
You snatch a quick breakfast as you are running out the door 
because there’s not enough time? No way! Enjoyment needs 
peace and quiet. Relaxation should be a part of every meal. Only 
then can you enjoy your food and notice when you are full up.

4. Fluids help to keep body and soul in top form
A litre is the minimum, otherwise kids are short on liquids, and 
they need even more in summer and when they do sports. Water 
is best, or drinks with artificial sweeteners, because they taste 
good and don’t make you fat.

5. Exercise is good for you
At least 30 minutes of intensive exercise every day get the blood 
flowing properly while also strengthening the bones and muscles 
and preventing overweight.

Example: You have a 10-year old child who weighs 35 kg  
and is 1.40 metres tall.

1.	Calculate BMI in accordance with the BMI formula:
	 BMI = 35 kg divided by (1.40 times 1.40)
	 BMI = 35 kg divided by 1.96
	 BMI = 17.86 kg/m2

2.	Draw a vertical line in the chart at the child’s age (10 years) 	
	 and a horizontal line to the right from the determined BMI 	
	 (17.86 kg/m2).

3.	The intersection is in the green area, which means that the
	 child has the right weight.

5



Rester dans le vert !
Le Body Mass Index (BMI), ou indice de masse corporelle (IMC), 
vous permet de constater si votre enfant pèse trop ou trop peu :

BMI=
Poids (en kg)

Taille (en m) x taille (en m)

	 conseils pour le bien-	
	  être de votre enfant

1. Attention aux graisses et aux sucres
Non seulement de nombreuses friandises, mais aussi certains 
aliments contiennent trop de graisse et de sucre. En faisant un 
peu attention, on peut économiser beaucoup de calories. Les 
alternatives peu caloriques et à sucres réduits sont utiles. Mais 
gare aux yaourts allégés : il n’y a pas que les graisses qui 
comptent, les sucres aussi doivent être remplacés ! 

2. La journée est longue, les fruits et légumes 
donnent du punch
Un petit en-cas de temps en temps est important. Mais si on se 
limite aux sucreries, on grossit. Il vaut mieux consommer des 
fruits, des légumes ou des produits peu caloriques comme les 
yaourts ou les compotes de fruits. 

3. Savoir s’arrêter pour savourer
Prendre le petit-déjeuner debout parce que le temps presse ? À 
éviter ! Pour savourer, on a besoin de tranquillité. La détente doit 
faire partie de chaque repas. Ce n’est qu’ainsi qu’on peut apprécier 
réellement ce qu’on mange et sentir quand on est rassasié.

4. Boire rafraîchit le corps et l‘esprit
Un litre est le minimum, sinon, les enfants se déshydratent. 
Quand ils font du sport et en été, ils ont besoin de boire encore 
plus : de préférence de l’eau ou, pour varier un peu, des boissons 
sucrées à l’aspartame qui ont bon goût et ne font pas grossir.

5. Se dépenser fait du bien
Trente minutes au moins d’exercice intensif par jour donnent un 
coup de fouet à la circulation, renforcent les os et les muscles et 
préviennent l’excès de poids.

Exemple : votre enfant est âgé de dix ans, pèse 35 kg et 
mesure 1,40 m.

1. Calculez l’indice BMI selon la formule BMI :
	 BMI = 35 kg divisé par (1,40 m multiplié par 1,40 m)
	 BMI = 35 kg divisé par 1,96
	 BMI = 17,86 kg/m2

2.	Tracez sur le graphique une ligne verticale vers le haut au 	
	 niveau de l’âge (10 ans) et, en partant de l’indice BMI 		
	 calculé (17,86 kg/m2), une ligne horizontale vers la droite.

3.	Si le point d’intersection se trouve dans le vert, votre enfant 	
	 a le poids idéal.
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Είναι λα στoν 	
πράσινo τoμέα;
Με τoν κατάλoγo Body Mass (BMI) μπoρεί να διαπιστώσει 

o καθένας, εάν τo παιδί τoυ υγίει πoλύ ή λίγo.

BMI=
Βάρoς τoυ σώματoς σε κιλά

Ύψoς σε μέτρα x ύψoς σε μέτρα
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Φυσιoλoγικ άρoς

ελλείπoν άρoς

	 Συμoυλές για 	
	 παιά παιδιά

1. Ανoίτε τα μάτια σας στo λίπoς και 	
 στην άαρη
Πoλλά γλυκίσματα, αλλά και τρφιμα περιέoυν πoλύ λίπoς 

και άαρη. πoιoς πρoσέει εδώ μπoρεί να κάνει oικoνoμία 

σε πoλλές θερμίδες. Εναλλακτικές λύσεις με μειωμένo λίπoς ή 

άαρη oηθoύν πoλύ. Πρoσέτε τα άπαα γιαoύρτια: ι μνo 

τo λίπoς, αλλά και η άαρη θα έπρεπε να ανταλλαθεί. 

2. Η ημέρα είναι μεγάλη – Τα φρoύτα και τα	
 λαανικά κρατoύν σε φρμα
Τo πρειρo γεύμα ενδιάμεσα  είναι σημαντικ. Αλλά πoιoς 

τρώει μνo γλυκίσματα πααίνει. Καλύτερα είναι τα φρoύτα, 

τα λαανικά ή πρoϊντα με μειωμένες θερμίδες, πως 

γιαoύρτια ή κoμπστες φρoύτων.

3. Η απλαυση ρειάεται ησυία
Πργευμα ρθια γιατί λείπει o ρνoς; ι! η απλαυση ρειάεται 

ησυία. Σε κάθε γεύμα αρμει η αλάρωση. Μνo ττε μπoρεί 

κανείς να απoλαύσει τo φαγητ και διαπιστώνει πτε ρτασε. 

4. Η πση κρατά τo σώμα και τo πνεύμα 	
 σε καλή διάθεση
΄Ενα λίτρo είναι τo ελάιστo, διαφoρετικά λείπoυν στα παιδιά 

υγρά. Στo σπρτ και τo καλoκαίρι ρειάoνται περισστερo: 

Καλύτερα νερ ή για αλλαγή με γλυκαντική ύλη γλυκαμένα 

πoτά – έoυν γεύση και δεν πααίνoυν.

5. Η κίνηση κάνει καλ
Κάθε ημέρα τoυλάιστoν 30 λεπτά εντατική κίνηση ελτιώνει 

την κυκλoφoρία τoυ αίματoς, δυναμώνει τα oστά και τoυς 

μύες και απoτρέπει τo υπέραρo.

Παράδειγμα: Έετε ένα παιδί ηλικίας 10 ρνων με 	

35 κιλά άρoς και ύψoς 1,40 μέτρα.

1. Υπoλoγίστε την αία BMIt σύμφωνα με τoν τύπo BMIl:

	 BMI = 35 κγ διά (1,40 μέτρα επί 1,40 μέτρα)

	 BMI = 35 κγ διά 1,96

	 BMI = 17,86 κγ/μ2

2. Τραήτε στην γραφική παράσταση στην ηλικία 	

	 (10 ρνια) μία κάθετη γραμμή πρoς τα επάνω και απ 	
	 την διαπιστωθείσα BMI (17,86 κγ/μ2) μία oριντια 	 	

	 γραμμή πρoς τα δειά.

3. Τo σημείo τoμής ρίσκεται στoν πράσινo τoμέα, τo παιδί 	

	 σας λoιπν έει τo σωστ άρoς.
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BMI=

	 ana kural 	
	 sağlıklı çocuklara

1. Yağlı ve şekerli yiyeceklerde dikkatli olun
Tatlıların birçoğu, ama gıda malzemeleri de çok yağ ve şeker 
içermektedir. Bu konularda dikkat edenler lüzumsuz birçok kaloriyi 
almamış olur. Az yağlı ve şeker oranı azaltılmış alternatifler  
yarayışlıdır. Yağ oranı düşürülmüş yoğurtlarda da dikkat edin:  
Yağın azaltılmasıyla birlikte şeker türü de değiştirilmiş olmalı.

2. Gün uzun sürer – meyve ve sebze sağlıklıdır	
Ara sıra bir şeyler atıştırmak önemli. Ama sadece tatlı şeyler 
yiyenlerin kilosu artar. Meyve, sebze ve az kalorili yoğurt türleri 
veya meyveli tatlılar gibi ürünler daha iyidir.

3. Tadını almak için sakin ortam gerekir
Az zaman olduğundan ayakta mı kahvaltı yapılır? Hayır! Tadını 
almak için sakinlik gerekir. Her öğün yemeğin yanında istirahat da 
gereklidir. Ancak bu halde yiyeceklerin tadına varılır ve karnın 
doyduğunu anlamak mümkün.

4. I·çecekler beden ve ruh için gereklidir
Bir litre en azından içilmeli. Aksi takdirde çocuklarda su eksikliği 
meydana gelir. Spor yapıldığında ve yaz mevsiminde daha da çok 
içmeleri gerekir: En iyisi sudur veya bir değişiklik olsun diye 
tatlandırıcı malzemeyle tatlandırılmış meşrubatlar içilmeli. 
Bunların tadı var ve şişmanlatmaz.

5. Hareket sağlık için iyidir
Her gün en azından 30 dakika yoğun hareket kan dolaşımını 
canlandırır, kemik ve kasları daha güçlü yapar ve fazla ağırlığa 
karşı önlemdir.

Örnek: 10 yaşında olan ve 35 kg ağırlığında ve 1,40 m 
boyunda bir çocuğunuz var.

1. BMI -Formülüne uygun şekilde BMI-değerini hesaplayın: 
	 BMI = 35 kg bölü (1,40 m kere 1,40 m) 
	 BMI = 35 kg bölü 1,96
	 BMI = 17,86 kg/m2

2. 	Grafikte yaşı belirten rakamda (10 yaşında) bir dikey çizgiyi 	
	 yukarıya doğru çekin ve tespit edilen BMI`den (17,86 kg/m2) 	
	 bir yatay çizgiyi sağa doğru çekin.

3. Kesişme yeri yeşil alandadır, dolayısıyla çocuğunuzun  
	 ağırlığı düzgün seviyededir.

5
beden ağırlığı (kg olarak)

Beden büyüklüğü (m olarak) x beden büyüklüğü (m olarak) 
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normal ağırlık
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Yaş: 10

Her şey olumlu ve 	
düzgün mü?
Beden kütle endeksi (BMI= body mass index) ile herkes  
çocuğunun fazla kilolu veya çok zayıf olup olmadığını ölçebilir.



Rientra nell’ambito 	
consigliato?
Con il Body Mass Index (BMI) ognuno può controllare se il 
proprio figlio pesa troppo o troppo poco:

BMI=
Peso corporeo (in kg)

Statura (in m) x Statura (in m)
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	 consigli per bambini 	
	  in forma
1. Occhio ai grassi e agli zuccheri

Molti dolciumi ma anche molti alimenti contengono troppi  
grassi e troppi zuccheri. Con un po’ di attenzione si possono 
eliminare un sacco di calorie. Di aiuto sono i cibi alternativi  
a basso contenuto di grassi e zuccheri. Occhio agli yogurt a  
basso contenuto di grassi: non solo i grassi, anche gli zuccheri 
dovrebbero venir sostituiti.

2. La giornata è lunga - frutta e verdura 	
mantengono in forma
Uno spuntino ogni tanto fa bene. Ma chi assume solo dolciumi, 
aumenta di peso. Meglio preferire frutta, verdura o prodotti  
a basso contenuto calorico, come yogurt o composte di frutta.

3. Gustare con calma
Colazione in piedi perchè il tempo stringe? No! Per gustare ci 
vuole calma, e questo vale per ogni pasto. Solo così si può 
veramente assaporare il cibo e accorgersi di quando si è sazi.

4. Bere fa bene al corpo e allo spirito
Un litro al giorno è il minimo, in caso contrario ai bambini 
mancano liquidi. Naturalmente in estate e se fanno attività 
sportiva l’apporto di liquidi deve essere maggiore. Meglio di  
tutto è bere acqua o per cambiare bibite con dolcificanti - sono 
buone e non fanno ingrassare.

5. Il movimento fa bene
Ogni giorno minimo 30 minuti al giorno di attività fisica: ciò da 
carica alla circolazione del sangue, rinforza le ossa e i muscoli  
e previene il sovrappeso.

Esempio: Vostro figlio ha 10 anni, pesa 35 kg ed è alto 1,40 m.

1. Calcolate il valore BMI secondo la formula BMI:
	 BMI = 35 kg diviso (1,40 m per 1,40 m)
	 BMI = 35 kg diviso 1,96
	 BMI = 17,86 kg/m2

2.	Tracciate sul grafico dove è indicata l’età (10 anni) una linea 	
	 verticale e quindi una linea orizzontale a destra verso il 	
	 valore BMI (17,86 kg/m2).

3.	Il punto d’intersezione fra i due assi si trova nella zona 	
	 verde, pertanto vostro figlio ha un peso forma.
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