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Sevgili ebeveynler,

Cocugunuzun fazla kilosu veya ¢ok fazla kilosu (obezite) mu var? Doktorunuz
belki de ¢ocugunuz igin bir beslenme danismanligi, daha fazla hareket, bir
egitim programi veya rehabilitasyon 6nerdi? Simdi ne mi yapmali? Bu brosiirde
cevaplar alacaksiniz. Neler yapabileceginizi, egitim programlari ve rehabilita-
syonun ne oldugunu, nereden bilgi alabileceginizi ve bu tedbirlere nereden
basvurabileceginizi 6g8reneceksiniz.

Ama ¢ocugunuza da kendi bedeninde rahat hissedip hissetmedigini, kendi
goruniimii ile ilgili isteklerini sorun. Kendi basina fikirler gelistirmesini ve 6ner-
iler sunmasini saglayin. Onunla bunu aile iginde nasil gerceklestirebileceginiz
hakkinda konusun.

Cocugunuzun heniiz simdiden giinliik hayatinda 6zellikle sizin desteginize ihti-
yaci var. Dengeli yemek, diizenli hareket, ekranlari daha sik kapatmak. Saghkh
bir yasam tarzi igin bunlar ilk adimlardir. Sadece ¢ocugunuza degil, ailedeki
herkese iyilik yapacaksiniz. Bu brosiiriin sonunda tiim aile icin basit 6neriler
bulacaksiniz.
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Fazla kilo saghga zarar

Fazla kilo ve 6zellikle obezite sagliga zararlidir. Ama bu obeziteye donlismesi epey zaman alir. Obezite heniiz cocuk
ilk fazla kilodan itibaren gergeklesmez. Cogu zaman fazla ve genc yaslarda hastaliga yol acabilir. Miteakip hastaliklar:
kilonun

Kan sekeri bozukluklar
veya tip 2 diyabet (cogunlukla
ergenlikten sonra)

Agsiri kilolu kizlar ergenlige
daha erken, oglanlar daha geg girer

Uyurken
solunum bozukluklari

Zorlanmalarda
astim benzeri sikayetler

Oglanlarda

. . Yiiksek tansiyon
meme blyiimesi

Kizlarda

adet diizensizlikleri
Ortopedik bozukluklar:

Kalga ve diz eklemlerinde agri,
eklemlerde sekil bozukluklari

Karaciger yaglanmasi

Metabolizma bozukluklari

Fazla kilo azaldiginda,
miiteakip hastaliklar
tekrar geriye gidebilir.
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Bedenden 6nc

zarar gorar

Fazla kilosu olan ¢ocuklar ve gengler cogu zaman dalga
konusu olur, mobbinge maruz kalr, hakarete ugrar, alaya
ahinir, diglanir ve reddedilir. Cogu zaman oyuna dahil
edilmezler. Grup igin yeterince cool veya farkli bir deyisle
“haval” degildirler. Bu onlarin “Su halimle uygun degi-
lim” duygularini giiclendirebilir. Ozgiiven zarar gérebilir.
Ebeveynler de ¢ocuklarini obezite konusunda suglarsa

ve sekerleme yediginde ya da ekran karsisinda ¢ok fazla
vakit gecirdiginde vs. kizarsa, bunda pay sahibi olabilirler.
Digslamak, hakaret etmek, alaya almak, ruh halini kotules-
tirir. Ayrica bu korku, depresyon ve yeme bozukluklarini
destekleyebilir.

Cocugunuza daima sevildigini hissettirin —
oldugu gibi. Mobbinge maruz kaldiginda ve
dislandiginda ¢ocugunuza yardim edin. Onu
duyarh bir sekilde dinleyin, birlikte ¢oziim-
ler arayin.
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AILE ONEMLI

Fazla kilo yatkinligi genlerle aktarilir. Bu ylizden bazi cocuk-
lar digerlerine gore fazla kilolu olur. Ancak kilo, davranislara
da baglidir. Daha dogrusu, ¢ocugunuzun yiyerek ve icerek
aldigi kalori miktarina ve hareket sayesinde tiikettigi kalori
miktarina baglidir. Stres, ekran 6nlinde gegirilen zaman
veya uyku siiresi de kiloyu etkiler.

Ailenizdeki yasam tarzi, hem kendi kilonuzu hem de ¢ocu-
gunuzun kilosunu etkiler. Cocugunuz sizi 6rnek alir. Nasil
davraniyorsunuz?

e Her giin sebze veya salata var mi?

* Cogu zaman tam bugday unlu ekmek mi yiyorsunuz?

o Agirlikh olarak su mu igiyorsunuz?

e Hafta icinde hangi siklikta spor yapiyorsunuz?

* Merdiven yerine asansor ve ylriyen merdiven kullani-
yor musunuz?

* Buglin ka¢ adim attiniz?

* Arabayi kag kilometrelik mesafelerde kullaniyorsunuz?

* Bos zamaninizi ekran 6niinde gecirmeyi seviyor musu-
nuz?

Bolgesel okul danismanhk merkezleri, (okul)
psikolojik danisma merkezleri, aile danisma
merkezleri, cocuk ile gencler ile ilgilenen
psikologlarinin yardimi dokunabilir.

>>




Cocuklar biyliime evrelerinde bir anda boy atarlar. “Bebek
gibi tombul” bir ¢ocuk bir anda boy atarak uzun bir gence
donisebilir. Ama ¢ocuklar ¢ok farkl “uzar”. Fazla kilo her
zaman biiyiimeyle kaybolmaz. Ozellikle cocugunuz ¢ok fazla
kiloluysa, bu ¢ogu zaman kalir.
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u? Cevap evetse

Cocugunuzun kilosunu goz 6lglistiyle degerlendirmeyin.
Kolayca yanilmaniz mimkiin. Tartilmak da yetmez. Kilo
Body-Mass-Index (Tirkgesi: viicut kitle endeksi), kisaca
BMlI ile degerlendirilir. Bu deger, kilo ile boyu dikkate alir.
Cocuklarda kilonun degerlendirilmesi icin BMI tek basina
yetmez. Ayrica bliyiimenin de dikkate alinmasi gerekir.
Ancak bundan sonra gocugunuzun normal kiloda mi yoksa
fazla kilosu mu oldugu soylenebilir.

En iyisi gocugunuzun kilosunun
bir doktor tarafindan
degerlendirilmesidir.

Doktorunuz, fazla kilo dlgitini belirleyecek ve bu sirada
hastalik riskini de kontrol edecektir. Halihazirda eszamanli
hastaliklar var mi? Bunun igin baska muayeneler gerekli mi?
Doktor muayenesi sirasinda, ¢ocugunuzun simdiye kadarki
gelisimi ve ailede fazla kilo olup olmadigi da dikkate alinir.
Bazen gocuklar ve genclerde obezitenin sebebi bir Binge
Eating yeme bozuklugu da olabilir. Burada sik sik yeme no6-
betleri dikkat ¢eker ve etkilenen kisi, yemeyi kesemeyecegi
hissine kapilir. Bir Binge Eating yeme bozuklugu varsa 6nce
bu tedavi edilmelidir.

Not: Cocugunuzun fazla kilosu var ama heniiz obez degil ve
eszamanli hastaligi yok mu?

O zaman ¢ogu zaman ¢ocugunuzun kilosunu korumasi ve
zamanla boy atmasi yeterli olacaktir. Bliylime ile birlikte yag
depolari ve fazla kilo azalacaktir. Bunun igin gocugunuzun
desteginize ihtiyaci var (bkz. aileler icin dneriler sayfa 14).
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BMI hesaplayici igin bkz.
www.uebergewicht-vorbeugen.de (B6lim
“Isler agirlasginda”). Bunun yardimiyla
gocugunuzun normal kiloda mi, fazla kilolu
mu veya yoksa obez mi oldugunu kontrol
edebilirsiniz.

XYY TN



ezitede ozel terapi

Terapi programlari kimler igin distinilmustiir?

Obezite veya agir obezite hastasi cocuklar icin ebeveyn-
leriyle birlikte katilabilecekleri, yatisiz egitim programlari
vardir. Ayrica iyi kilo vermeyi saglayan yatili rehabilitasyon
olanagi da bulunmaktadir. Ancak yogun miiteakip tedavi ve
ailenin yasam tarzinda anlamli degisiklikler yapilmazsa, bu
terapi basarisi siireklilik arz etmez. Bu sirada fazla kilo-

nun tedavisinde sadece bir rehabilitasyon secilmemelidir.
Doktorunuzla, cocugunuz icin hangi terapi programlarinin
uygun oldugunu konusun.

COCUKLARDA VE GENGLERDE FAZLA KiLO

Terapi programlari ile ne basarilmak isteniyor?

Ahskanliklarin degistirilmesi: Kilonun degistirilmesi, fazla
kiloya neden olan aliskanliklarin degistirilmesi anlamina
gelir. Terapi programlarinin amaci, ¢cocugu ve aileyi destek-
lemek, kritik davranig bigimlerini degistirmek, yenilerini
o0grenmek ve aligkanlik haline getirilmesini saglamaktir.
Beslenme, hareket sirasindaki ve ekran medyalarinin kulla-
nimindaki davranis bicimleri ile ilgilidir.

Saghkh gelisimin desteklenmesi: Terapi programlari, ¢co-
cugun saglikli bedensel ve ruhsal gelisimini desteklemeyi,
onun yasam duygusunu pozitif anlamda gl¢lendirmeyi ve
boylece yasam kalitesini iyilestirmeyi amaglar.

Saghigin giiclendirilmesi: Kilo ile baglantili hastaliklar
onlenmelidir. Halihazirda hastaliklar varsa, bunlar terapi ile
iyilestirilmelidir.

Viicut yaginin diigiiriilmesi: Terapi programlari fazla kiloya
(BMI) ve viicut yagina odaklanmistir. Bunun dasirilmesi
amaclanir. Bunun i¢in ¢cocugun her zaman kilo vermesi
gerekmez. Bazen ¢ocugun kilosunu korumasi, kas kitlesinin
artmasi ve zaman iginde fazla kilosunu atmasi da yeterlidir.
Doktor, 6zel bir 6l¢im sayesinde yag oraninin azalip azal-
madigini tespit edebilir.
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Ne yapilir?

* Cocuklar ve ebeveynleri, dengeli bir beslenmenin hangi
gidalari ve miktarlari kapsadigini 6grenirler. Sekerle-
meler, atistirmaliklar, sekerli icecekler ve fast food ile
mantikli yasamayi 6grenirler.

* Bol spor ve hareket de isin bir par¢asi! Ama ¢ocugunuz
sadece program ve rehabilitasyon ile harekete gegmez.
Gunlik hayatta daha fazla hareket etmeyi ve bos vakit-
lerinde daha az oturmayi ve medyalarla vakit gegirmeyi
de 6grenir.

* Sadece bilgi aktarilmaz. Aliskanliklar mercek altina alinir
ve yeni davranig bigimleri denenir ve alistirma yapilr.

* Ruh hali ve hisler davranislarimizi etkiler. Yeme, moral
bozuklugu, can sikintisi veya stresin yansimasi olabilir.
Bu kritik durumlar hakkinda konusulur. Buna karsi stra-
tejiler gelistirilir ve denenir.

* Cocugunuzun bilinci giglenir ve kendi ihtiyaglarini algi-
lamayi 6grenir.

* Ebeveynler egitilir. Clink{ siz gocugunuz igin 6rnek
olusturuyorsunuz, onun saghgindan ve ailedeki saglkli
davraniglardan sorumlusunuz. Ebeveynlerin ne kadar
dahil edildigi, cocugun yasina baghdir. Kiiclik cocuklarda
sadece ebeveynlerin egitilmesi mantikli olabilir.

» Doktor takibi ve tibbi muayeneler her zaman bu isin bir
pargasidir.

Yatisiz egitim programlari nerelerde var?

Yatisiz egitim programlari 6rn. klinikler, dernekler, saghk
daireleri, doktorlar, danismanlik ofisleri ve saglik organizas-
yonlari tarafindan dizenlenir.

Bunlarda ebeveynler ve ¢ocuklar diizenli olarak bir grup
halinde bulusur. Cogu kez programlar 6 ila 12 ay surer.
Cocuk kurs saatlerine katilim saglar ama evinde ve alismis
oldugu hayat ortaminda kalir (ana okulu, okul vs.). Yatisiz
egitim programlari talep lizerine, belirli sartlari yerine
getirmeniz halinde, saglik sandiklari tarafindan onaylanabi-
lir. Ebeveynlerin veya genclerin bunun igin saglik sandigina
bagvurmasi ve egitim programinin saglik sandigi tarafindan
karsilanip karsilanmadigini sormasi gerekir.

AIiLE ONEMLI

Aliskanliklari degistirmek kolay degildir. Bu birkag
hafta icinde ¢6zlilmez. Terapi tedbiri bunu tek ba-
sina basaramaz. Cocugunuzun, kag yasinda olursa
olsun, yardiminiza ve desteginize ihtiyaci vardir.
Katilmaniz ve kendi aliskanliklarinizi degistirmeniz
gerekir. Ailedeki saghkli davranis bicimleri konu-
sunda sorumluluk size aittir.

Ozel bir yagam tarzi saglayin. Bu tiim aile tyeleri-
nin saghgina iyi gelir.

2/3 >>
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Rehabilitasyon tedbirleri nerelerde sunuluyor? D i
DANISMANLIKTAN REHABILITASYON TEDBIRINE

Rehabilitasyon tedbirleri, uzmanlasmis rehabilitasyon
klinikleri tarafindan sunulur. Rehabilitasyon tedbiri 4 ila 6
hafta sirer. Rehabilitasyon merkezlerinde terapinin yaninda
egitim dersleri de verilir. Rehabilitasyon resmi emeklilik
sigortasi veya saglik sandigi tarafindan karsilanir (6rn. ebe-
veynlerin yasal emeklilik sigortasi yoksa). Onkosul: Basvuru
ebeveynler tarafindan yapilir ve emeklilik sigortasi kurumu
tarafindan onaylanir.

Kilo kaybinin korunmasi igin bir rehabilitasyon slirecinden Doktor bir rehabilitasyon tedbiri 6nerir ve ebeveynler ile
sonra yogun bir miteakip tedavi nemlidir. Pesi sira yapilan cocuklarina danismanlik yapar.

bu tedavi otomatik olarak gerceklesmez. Bu nedenle bunun \/
rehabilitasyon basvurusundan 6nce organize edilmesi \/
onemlidir. Saglik sandiginiz, cocugunuzun doktoru veya aile
danisma merkezleri bu konuda yardimci olabilirler. Rehabi-
litasyon kliniginden de sonraki bakimi 6grenebilirsiniz.

Rehabilitasyon icin basvuru formlari:

¢ www.kinder-und-jugendreha-im-netz.de/ reha-ant-
rag-stellen

* www.deutsche-rentenversicherung.de Doktor bir bulgu raporu ve vizite tcreti dilekgesi diizenler ve

* Anahtar sézcikler: Cocuk rehabilitasyonu formlari, gerekli formlari (G0612) doldurur. (Saglik sandigindaki basvuru igin
form G0200 (GCocuklar ve gengler igin rehabilitasyon doktor “Tibbi rehabilitasyon recetesini” diizenler.)
hizmetleri talebi) ve form G0612 (Cocuklar ve gencler
icin rehabilitasyon ile ilgili hizmetlere basvuru icin V/
doktor bulgu raporu); bir danismanlik randevusunu
suradan alabilirsiniz www.eservice-drv.de

Ebeveynler basvuru formlarini (G0200) doldururlar ve bunlari
doktorun bulgu raporu ve vizite tcreti dilekgesi ile birlikte teslim eder-
ler (Bunlar muracaat sirasinda verilmelidir, 6rn. Alman Emeklilik Sigor-
tasi Kurumu danisma merkezleri, randevu alma www.eservice-drv.de

sitesi veya saglik sandiklari Gzerinden).

NS

Emeklilik sigortasi kurumu (ya da saghk sandigi) basvuruyu degerlen-
dirir ve uygun bir rehabilitasyon klinigine yonlendirir. Daha sonra klinik
ebeveynlerle birlikte rehabilitasyon randevusunu kararlastirir.
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Terapi tedbirlerini ve hizmet saglayicilari nerede bulabili-
rim?

Yakinlarinizda bir terapi programi veya hizmet saglayici
ariyorsaniz, saglik sandiginiza bagvurun.

Cocuk ve Geng Yasta Obezite Calisma Toplulugu da kendi
www.adipositas- gesellschaft.de/aga web sitesinde, yatili
ve yatisiz terapi tesislerini listelemistir.

iyi bir terapi programini nasil anlayabilirim?

lyi egitim programlari ve rehabilitasyon siiregleri birgok kri-
tere sahip olmalidir. Bazi 6rnekler: Konsept dogru olmalidir,
mekanlar uygun olmalidir. Disiplinlerarasi olmahdir: Farkh
uzmanlarin birlikte calismasi (doktorlar, spor 6gretmenleri,
fizyoterapistler, beslenme uzmanlari, psikologlar ve psiko-
terapistler). Ebeveynler dahil edilmelidir. Sonuglar yaziya
dokulmelidir. Doktor veya saglik sandiginin, terapi progra-
minin planlanmasinda yardimi dokunabilir.

Cocuk ve Geng Yasta Obezite Calisma Toplulugu (AGA)'nin
sertifikasyonu, egitim programlarinin ve rehabilitasyon ted-
birlerinin kalitesini ortaya koyar. Hizmet saglayicilar, sertifi-
kasyon cercevesinde kalifikasyonlarini ispat edebilmelidir.

Refakat etmek ve pesini birakmamak

Cocugunuz rehabilitasyonda yeni davranis bigimleri 6grendi
ve alistirmalar yapti. Ogrenilen alistirmalari devam ettirmek
ve strdlrdlebilir bir sekilde giinliik hayata entegre etmek,
bir rehabilitasyon sonrasi stirectir ve 6nemlidir. En iyisi
bunu halihazirda rehabilitasyon tedbirinden 6nce organize
etmeniz. Aile danisma merkezleri, saglk sandigi veya ¢ocu-
gunuzun doktorunun, yerinde bir teklif ararken size yardimi
dokunabilir.

11

Gunlik hayatta isin pesini birakmamak icin ¢cocuklarin ebe-
veynlerinin destegine ihtiyaci var. Yeni aliskanliklarin evde
rutine doniismesi icin bazi 6neriler:

° Cocugunuza hosuna giden bir spor tiirli ve kendini rahat
hissettigi egzersiz kosullari bulmasinda yardimci olun.
Cocugun spora gotirilmesi de bir destektir. Adim sayar
veya hareket uygulamalari gibi uygulamalar da aktif
olmaya yardimci olabilir.

* Yayan veya bisikletle yol kat etmek i¢in daha fazla vakit
ayirin.

* Evde sekerleme, atistirmalik ve sekerli icecek stoklari
olusturmayin.

* Evde daima sebze ve meyve olmalidir.

e Ailenin ana igecegi sudur.

* Cocugunuz rehabilitasyonda veya egitim programlarin-
da, sevdigi yeni yemeklerle tanisti mi? Oyleyse bunu
aile yemegine alin.

*  Mumkun oldugunca sik birlikte yemek yiyin ve bu sirada
ekranlari kapatin. Sohbet edin. Buglin ne oldu? Neler
planladiniz? Cocugunuz ne ile mesgul oluyor?



12

Ne yapmali?

Hafif fazla kilosu olan ve risk faktéri tasimayan cocuklar,
beslenme, hareket ve stresle basa ¢ikabilme konulu ve
genel olarak saglg destekleyen etkinliklere katilabilirler. Bu
hizmetler 6rn. spor kullipleri, saglk sandiklari ve danisman-
lik tesisleri tarafindan sunulur. Masraflarin saglik sandigi
tarafindan Ustlenilip Ustlenilmedigi vakaya gore acikliga
kavusturulmalidir.

Cocugunuzun kilosunun yavas¢a dogru yola girmesi igin aile
icinde gocugunuzu destekleyin.

Beslenme sirasinda

* Duizenli yemeli ama surekli yememeli

* Bol sebze, meyve, tam bugdayli Grunler (hedef her giin
5 porsiyon sebze ve meyve)

* Cok az sekerli ve yagh yemeli

¢ Limonata ve meyve suyu yerine su icmeli

Hareket iicgeni

Cocuklar ve

gengler Yetiskinler
Giinliik hareket Giinliik hareket
+0-3 Yas: Glivenli ortamda - Giinlik hayatta mamkiin
mimkin oldugunca hareket oldugunca cok hareket etmeli, rn.
*4-6 Yas: en az 180 dak./Giin, merdiven cikmali, yirimeli, bisiklete
m. kosmak, trmanmak, ziplamak binmeli
718 Yas: en az 60 dak./Giin,
orn. bisiklet sirmek, yirimek:
Yénlendirmeli hareket Dayaniklilik

«4-6 Yas: Keyfe keder ginlik « orta-yogun**: en az 150 dak./hafta,
harekete entegre etmeli
«7-18 Yas: - en az 30 dak /Giin
ginlik harekete ek olarak,
6rn. yiizmek, hizh bisiklet strmek,
kogmak®*

6.5 x 30 dak, veya
* yiksek-yogun**: en az 75 dak./hafta veya
* orta-yogun ve yiiksek-yogun**
kombine, en az 150 dak./hafta,
6.3 % 10 dak /gin, 5 xveya

Kuvvet

« enaz 2 x hafta kaslari giiglendiren hareket

Oturma

* uzun oturma periyotlarindan kaginin
« oturmay: dizenli olarak kesin ve hareket edin

Oturma/Ekran zamanlari
Tim yas gruplar: igin gecerli: mimkiin oldugunca az

*0-3 Yas: minimum oturma sireleri
* 46 Yas: en gok 30 dak./Giin
« 7-11 Yas: en cok 60 dak./Giin
* 12-18 Yas: en ok 120 dak./Giin

** Burada orta-yogun ile yiiksek-yogun arasi bedensel aktivite kastedilmistir.

Orta-youn bedensel akivite:

« biraz yorucu gorlir

« soluk alsverisinin hafif l3 orta artmasi;
konusulabilir ama sarki s6ylenemez

« rn. hizh yirame, yavas kosma

Viiksek-yogun bedensel aktivite:
« yorucu goriilir
« soluk alisverisinin orta la ok artmasi;

bu sirada halen ve kesintisiz konusulamaz
« 6rn. kosma, hizl bisiklet sirme, yazme

su var—
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Alman Beslenme Dernegi’'nin beslenme dongiisi, tam
degerli ve dengeli bir beslenmenin nelerden olustugunu
gostermektedir. Ayrintili bilgi bultenini www.dge.de adre-
sinden temin edebilirsiniz.

Hareket sirasinda ve bos vakitlerde

e Glnluk hayatta dizenli hareket (ana okuluna ve okula
yuruyerek veya bisikletle gitmek, asansor yerine merdi-
ven kullanmak)

* Spor yapmak (Spor kultipleri ile fitnes merkezlerinde
bir stiri olanak var. Bazen fazla kilosu olan ¢ocuklar igin
yakininizda da segenekler olabilir.)

* Gevsemeli ve yeterince uyumalli. Sabit dinlenme sireleri
saglamali.

e Televizyon ve bilgisayar siklikla kapatiimali ve bunun
yerine bir kitap okumali veya oyun oynamali. Yataga
girmeden onceki son saatte ekran medyalari kapali
kalmal.

e Ekran 6nlinde oturmaktansa daha cok hareket etmeli

@

Hareket licgeni, hangi ve ne kadar hareketin
iyi geldigini gosteriyor. Ekran kullanimi

icin zamanlar ebeveynlere oryantasyon
saglhyor. Bunu www.bzga.de, sitesinde
,,Bilgi materyali“ anahtar s6zctigu ile indire-
bilirsiniz.
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okulda iyi sartlar

Saglikh bir beslenme teklifi, derste veya okul teneffisle-
rinde de hareket 6nerileri ve gevseme olanaklari, saglkl
bir kiloyu destekleyebilir. Sorun ve degisiklikler icin tesvik
edin. BZgA’nin “GUT DRAUF” (KEYIFLER YERINDE) aksiyo-
nu uzmanlara, tesislerinde gocuklar ile gengleri nasil daha
saglikli bir yasam tarzina yonlendirebileceklerini gosteriyor

Aile olarak yasam tarzinizi degistirin.
Kendinize kiiglik hedefler koyun ve adim
adim ilerleyin. Aile olarak birlikte ilk olarak
neyi degistirmek istediginizi ve bunun igin
ne yapmaniz gerektigini disinin. Bu, hafta

3/3

AILE ONEMLI
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(kapsaml bilgi icin www.gutdrauf.net). Ama baska sertifi-
kalar da bulunuyor, 8rn. “Gute gesunde Schule” (iyi, saglikli
okul), “Gesundheitsfordernde Schule” (Saghgi destekleyen
okullar), “Klasse 2000” (Sinif 2000) veya “Bewegungskita”
(Hareketli ana okulu). Bunlar, s6z konusu tesislerin saghgi
desteklemeye 6nem verdigini gésteriyor.

sonunda hep birlikte bir hareket giint di-
zenlemek (kotu havada da) ya da kahvaltida
bir degisiklik olabilir.

Gerilemeler cesaretinizi kirmasin. Pes et-
meyin. Davranis degisikligi zaman ister.



http://www.gutdrauf.net
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Bilgiler ve on

www.uebergewicht-vorbeugen.de
Burada fazla kiloyu veya bir etkinlik sonrasi kilo artigini
onlemek icin bircok dneri bulacaksiniz.

www.adipositas-gesellschaft.de/aga

Cocuk ve Geng Yasta Obezite Calisma Toplulugu’nun sayfasi,
obezite ile ilgili cok sayida bilgi ve obezitenin teshisi, terapi-
si ve 6nlenmesi ile ilgili glincel bilimsel anahatlari igeriyor.

www.gutdrauf.net

Federal Saglik Egitimi Merkezi’nin (BZgA)'nin 5 ile 18 yas
arasindaki ¢cocuklar ve gencler igin bir aksiyonu olan “GUT
DRAUF” ile ilgili bilgiler. Ana okullari, okullar, genclik tesisle-
rinde vs. cocuklar ve genclerle pedagojik calismalar yapan
kuruluslara ve uzmanlara yoneliktir. Hedef, saglikli teklifle-
rin ve yapilarin, ¢cocuklarin ve genclerin diinyalarina kalici
bir sekilde baglanmasidir.

GCOCUKLARDA VE GENGLERDE FAZLA KiLO

www.bke.de

Egitim Danismanligl Federal Konferansi’nin web sayfasi, egi-
tim ve aile danisma merkezlerinin bir listesini sunmaktadir
(Danisma merkezi arama).

www.bkj.de
Cocuk ve geng psikoterapistleri meslek derneginin web
sitesinde, yakininizda bulunan terapistlere ulasabilirsiniz.

Nummer gegen Kummer — Ebeveyn telefonu
0800111 0550

Pazartesi-Cuma 9 - 11 saatleri arasinda, Sali
ve Persembe 17 - 19 saatleri arasinda
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YAYINLAYAN: Brosirin icerikleri telif hakki ile korunmaktadir. TUm haklar

Federal Saglk Egitimi Merkezi (BZgA), Koln saklidir.

SORUMLU: Bu brosdr lcretsiz olarak internetten www.bzga.de

Lydia Lamers Uzerinden indirilebilir, E-Postayla order@bzga.de veya
postayla BZgA, 50819 K&ln lizerinden siparis edilebilir.

METIN:

Monika Cremer Siparis numarasi: 35421060

UZMAN DESTEGi: Broslir, alici veya Gclinci kisiler tarafindan bir baskasina

Dr. med. Rainer Stachow satilamaz.

Fachklinik Sylt fur Kinder und Jugendliche (Sylt Cocuk ve
Geng Uzman Klinigi)

Prof. Dr. Martin Wabitsch
Universitdtsklinikum Ulm (Ulm Universite Klinigi),
Pediyatrik Endokrinoloji ve Diyabetoloji BolUm

TASARIM:

Helder Brand Design
www.helder.design
Berlin

YAYIM:
1.10.11.21

BASKI:

Bu materyal cevreye duyarli sekilde basiimistir.

Kunst- und Werbedruck GmbH & Co. KG,

Hinterm Schloss 11, 32549 Bad Oeynhausen, Almanya
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