


== WielKinderlleichterlleben

Kinder wollen SpaB, und das heiBt toben und spielen. Das kann
ihnen schwerfallen, wenn sie zu viel Gewicht auf die Waage bringen.
Damit beginnt der Teufelskreis aus Ubergewicht und zu wenig
Bewegung. Doch nicht nur der SpalB3, sondern auch die Gesundheit
leidet. Damit die Kleinen auch in Zukunft ihren SpaB haben, stehen
auf den folgenden Seiten einige Tipps, wie Kinder fit bleiben.
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=< HowlkidslIcanllivellighter

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.
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-a-dire se défouler et jouer. Ce Cocuklar neseli yasamak is
ilos en trop sur la severler. Ama bedenleri f3
rpoids et bilmek bir sorun haline
du mangu en souffre, birlikte az hareketliligi
la santé aussi. Pour que vos enfz neseli yasamanin zorl
I'avenir également, vous trouverez sur les pages suiva etkilenmektedir. Kiigl
conseils qui les aideront a rester en forme. takip eden sayfalarg

bazi bilgiler sunul

=

B Ilbam

OV

oI TOIKAVOULV,I
Aoclamn
olnl
DC ot

Juevec]
o{to] (o il aiutare 1'0

"

vivere felicem



5 TippsIfurifttelKids

1.1AugenlaufibeilFettlundlZucker

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.IDerTaglistllangl-IObstlundiGemuselhaltenft

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

3.IGenussbrauchtlRuhe

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

4.[TrinkenlhaltlKorperlundiGeistlbeilLaune

Ein Liter ist das Minimum, sonst fehlt Kindern Flissigkeit. Beim
Sport und im Sommer brauchen sie noch mehr: Am besten Wasser
oder zur Abwechslung mit SiiBstoff gesiiBte Getrdnke - die
schmecken und machen nicht dick.

5.IBewegungltutigut

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

AlleslimigrineniBereich? 5

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

Kérpergewicht (in kg)

BMI=

KérpergréBe (in m) x KérpergroBe (in m)

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

—_

. 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/m?

. Ziehen Sie in der Grafik beim Alter (10 Jahre) eine senkrechte

Linie nach oben und vom ermittelten BMI (17,86 kg/m?) eine
waagerechte Linie nach rechts.

. Der Schnittpunkt liegt im griinen Bereich, also hat Ihr Kind

das richtige Gewicht.
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5 TipsiforiFitiKids

1.IKeeplanleyelonlfatslandlsugars
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.ITheldayisllong~{
fruitlandivegetables’keeplyoulft
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.IEnjoymentlineedsipeacelandiquiet
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.Fluidslhelpltolkeeplbody’andlsoullinltopiform
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.

5.0ExerciselislgoodIforlyou
At least 30 minutes of intensive exercise every day get the blood
flowing properly while also strengthening the bones and muscles
and preventing overweight.

Everythinglinlthelpink? =t

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

body weight (in kg)

BMI=

height (in m) x height (in m)

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

—_

. 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/m?

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/m?).

3. The intersection is in the green area, which means that the
child has the right weight.
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conseilsipourlelbien-C l]
étrelldelvotrelenfant Resterldansllelvert]!

1.IAttentionlauxigraissesletlauxisucres Le Body Mass Index (BMI), ou indice de masse corporelle (IMC),
Non seulement de nombreuses friandises, mais aussi certains vous permet de constater si votre enfant pese trop ou trop peu :
aliments contiennent trop de graisse et de sucre. En faisant un
peu attention, on peut économiser beaucoup de calories. Les
alternatives peu caloriques et a sucres réduits sont utiles. Mais BMI=
gare aux yaourts allégés : il n'y a pas que les graisses qui
comptent, les sucres aussi doivent étre remplacés !

Poids (en kg)

Taille (en m) x taille (en m)

Exemple : votre enfant est 4gé de dix ans, pése 35 kg et

2.0Laljournéelestllongue,llesifruitsietllégumesl mesure 1,40 m.
donnentldulpunch
Un petit en-cas de temps en temps est important. Mais si on se 1. Calculez I'indice BMI selon la formule BMI :
limite aux sucreries, on grossit. Il vaut mieux consommer des BMI = 35 kg divisé par (1,40 m multiplié par 1,40 m)
fruits, des légumes ou des produits peu caloriques comme les BMI = 35 kg divisé par 1,96
yaourts ou les compotes de fruits. BMI = 17,86 kg/m?
3.DSavoirDs’arréteerourDsavourer 2. Tracez sur le graphique une ligne verticale vers le haut au
Prendre le petit-déjeuner debout parce que le temps presse ? A niveau de I'dge (10 ans) et, en partant de I'indice BMI
éviter ! Pour savourer, on a besoin de tranquillité. La détente doit calculé (17,86 kg/m?), une ligne horizontale vers la droite.

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. 3. Si le point d'intersection se trouve dans le vert, votre enfant
a le poids idéal.

4. Boirelrafraichitllelcorpsietll‘esprit

Un litre est le minimum, sinon, les enfants se déshydratent. - [ 1
Quand ils font du sport et en été, ils ont besoin de boire encore £ N —
. . = 26
plus : de préférence de I'eau ou, pour varier un peu, des boissons s
. o . o . @ 22
sucrées a |'aspartame qui ont bon golt et ne font pas grossir. 2 [
17,86 | 18 R
kg/m?[ 16 e
5.0Selldépenserlfaitidulbien 1 B —
. . L . . 12 Poids insuffisant —
Trente minutes au moins d'exercice intensif par jour donnent un 10 T
coup de fouet a la circulation, renforcent les os et les muscles et 3 4 5 6 7 8 9 0 M1 131415

préviennent I'exces de poids. Age (en années) 10ans
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1 BMI=I35Ikyd1401,96

1 BMI=117,861ky/u?
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analkural Herlseylolumlulvell
sagliklilcocuklara duzgUinIma?

1.0YaghOvelsekerlilyiyeceklerdeldikkatliJolun Beden kiitle endeksi (BMI= body mass index) ile herkes
Tatlilarin bircogu, ama gida malzemeleri de cok yag ve seker cocugunun fazla kilolu veya cok zayif olup olmadigini dl¢ebilir.
icermektedir. Bu konularda dikkat edenler [lizumsuz bircok kaloriyi
almamis olur. Az yagl ve seker orani azaltiimis alternatifler
yarayishdir. Yag orani diisiiriilmis yogurtlarda da dikkat edin: BMI=
Yagin azaltilmasiyla birlikte seker tiirii de degistirilmis olmali.

beden agirhigr (kg olarak)

Beden biiyiikligi (m olarak) x beden biyiikligi (m olarak)

2.DGUnDuzunDsUrerD—Dmeyve]veDsebze]sagI|k||d|rD Ornek: 10 yasinda olan ve 35 kg agirhiginda ve 1,40 m
Ara sira bir seyler atistirmak énemli. Ama sadece tath seyler boyunda bir ¢cocugunuz var.
yiyenlerin kilosu artar. Meyve, sebze ve az kalorili yogurt tiirleri
veya meyveli tatlilar gibi Griinler daha iyidir.

—_

. BMI -Formiiliine uygun sekilde BMI-degderini hesaplayin:
BMI = 35 kg bélii (1,40 m kere 1,40 m)

3.0Tadiilalmakicinisakinlortamigerekir BMI = 35 kg bolii 1,96
Az zaman oldugundan ayakta mi kahvalti yapilir? Hayir! Tadini BMI = 17,86 kg/m?
almak icin sakinlik gerekir. Her 6giin yemegin yaninda istirahat da
gereklidir. Ancak bu halde yiyeceklerin tadina varilir ve karnin 2. Grafikte yasi belirten rakamda (10 yasinda) bir dikey ¢izgiyi
doydugunu anlamak miimkin. yukaritya dogru cekin ve tespit edilen BMI'den (17,86 kg/m?)

) bir yatay cizgiyi saga dogru cekin.
4 [Igeceklerlbedenivelruhlicinigereklidir
Bir litre en azindan icilmeli. Aksi takdirde cocuklarda su eksikligi 3. Kesisme yeri yesil alandadir, dolayisiyla cocugunuzun
meydana gelir. Spor yapildiginda ve yaz mevsiminde daha da cok agirlig diizgiin seviyededir.
icmeleri gerekir: En iyisi sudur veya bir degisiklik olsun diye

tatlandirici malzemeyle tatlandinimis mesrubatlar icilmeli. - 1 [ [ [
Bunlarin tadi var ve sismanlatmaz. £ = . —
s
5.0Hareketlsagliklicinliyidir c B
Her giin en azindan 30 dakika yogun hareket kan dolagimini e 2 } } }
canlandirir, kemik ve kaslar daha giiclii yapar ve fazla agirliga 1; éug]k‘ag.m‘k T
karsi énlemdir. 10 T
3 4 5 6 7 8 9 10 n 12 13 14 15




consiglilperlbambinill
inlforma

1.00cchiolailgrassilelaglilzuccheri
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.

2.0Lalgiornatalellungal-Ifruttalelverdurall
mantengonoliniforma
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.IGustarelconlcalma
Colazione in piedi perché il tempo stringe? No! Per gustare ci
vuole calma, e questo vale per ogni pasto. Solo cosi si pud
veramente assaporare il cibo e accorgersi di quando si € sazi.

4.Berelfalbenelallcorpolelallolspirito
Un litro al giorno € il minimo, in caso contrario ai bambini
mancano liquidi. Naturalmente in estate e se fanno attivita
sportiva I'apporto di liquidi deve essere maggiore. Meglio di
tutto € bere acqua o per cambiare bibite con dolcificanti - sono
buone e non fanno ingrassare.

5.0Il0movimentolfalbene

carica alla circolazione del sangue, rinforza le ossa e i muscoli

e previene il sovrappeso.

Rientralnell’ambitoll
consigliato? l]

Con il Body Mass Index (BMI) ognuno pud controllare se il
proprio figlio pesa troppo o troppo poco:

Peso corporeo (in kg)

BMI=

Statura (in m) x Statura (in m)

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

. 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/m?

—_

2. Tracciate sul grafico dove & indicata I'eta (10 anni) una linea
verticale e quindi una linea orizzontale a destra verso il
valore BMI (17,86 kg/m?).

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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