| Prekomjernatezina?To se
da promijeniti!

Dragi roditelji

Kod Vaseg djeteta ustanovljen je problem sa
prekomjernom tjelesnom tezinom. Radi se
zdravstvenom problemu koji Vam je sigurno
vec poznat. Moguce je da je Vase dijete nes-
retno, da ga ismijavaju u $koli i zbog toga sto
nije u stanju na nastavi fizickog odgoja po-
sti¢i jednake rezultate kao i njegove Skolske
kolegice i kolege.

Prekomjerna tjelesna tezina u dje€ijem
uzrastu ne nestaje sama od sebe ve¢ u pra-
vilu ostaje i u odrasloj dobi, prouzrokujuci
razne bolesti kao npr. bolesti srca i krvnih
sudova te zglobova.

Prekomijerna tjelesna tezina nastaje kao poslje-
dica neravnoteze izmedju unesene energije
(uzimanje previse jako kalori¢nih zivotnih namir-
nica) te njene potro$nje (premalo kretanja).
Vaznu ulogu ima i tzv. nasljedni faktor.

hrvatski/srpski/bosanski

Sta udiniti: I Moguce je da ste ve¢ sami pokuSali uciniti nesto za
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smanjenje prekomjerne tjielesne tezine kod VaSeg
djeteta. Namjera nam je podrzati Vas u tim naporima
sa nekoliko savjeta. Napominjemo da nasi savjeti ni u
kome slu€aju nisu zamjena za savjetovanja kod dje-
Cijeg liekara ili stru€njaka za pitanja ishrane.

Za uspjesno i odrzivo smanjenje prekomjerne tjelesne
tezine potrebno je vrijeme i strpljenje. Brze dijete ili
upotreba raznih sredstva za brzo mravljenje sa
sigurnoS¢u ne vode ka dugoroénom rezultatu. Jedite
radije raznovrsnu hranu.

Da bi ste vagu ponovo doveli u ravnotezu mora se
smanijiti koli€ina unesene energije (promjena nacina
ishrane) te povecati potroSnja energije (viSe kretanja).
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Podsjetni



ViSe kretanja

Promjena nacina ishrane te
navika vezanih za ishranu
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PjeSice umjesto biciklom, tramvajem ili autom, ¢eScée se
igrati na otvorenom prostoru, evetualno ¢lanstvo u
nekom od sportskih klubova (posebno pogodno je
plivanje), smanjivati upraznjavanje aktivnosti za vrijeme
kojih se sjedi (npr. televizor, kompjuterske igre, itd.)

Redovno uzimanje obroka

(Izbjegavanije prevelikog osjecaja gladi): Tri glavna
obroka, dva medjuobroka (uzina) izmedju glavnih
obroka.

Jelo za stolom, zajednicki jesti:

Za sve isto jelo i ista pravila za stolom. Budite primjer
Va$em djetetu. Izbjegavati jesti za vrijeme obavljanja
neke druge aktivnosti kao npr. kucnih poslova, gledanja
televizije, rada sa kompjuterom, itd.

Manje masnoc¢a i namirnica bogatih
masnocama:

Smanijiti uno8enje masnoca, jela pripremati sa $to je
moguce manje masnoca, pohovanje i fritiranje
izbjegavati. Obratiti paznju na tzv. skrivene masnoce
kao npr. suhomesnati proizvodi, ¢okolada, koladi, pica,
sladoled, itd.

Milijeko i mlije€ni proizvodi:

mlijeCni namazi sa manje masnoca, prirodni jogurt, nis-
kokalori¢ni sirevi sa manjim sastojkom masno¢a, itd.

Konzumiranje Secera i slatkiSa smanjiti na
najmanju moguéu mjeru!

Izbjegavajte davati djeci slatkiSe izmedju obroka. Ra-
dije uvedite slatkiSe kao desert jedan put dnevno. Um-
jetni (sintetiCki) zasladjivaci djeluju stimulativno na
apetit. Izbjegavajte ih iz tog razloga.

Uzimanje dovoljnih koli¢ina te€nosti:

(otprilike 1,5 | dnevno) Obicna ili mineralna voda,
nezasladjeni Cajevi, svjeZi ili razblazeni vocni sokovi.
Izbjegavati slatka pi¢a kao Cola ili ledeni ¢aj.
Svakodnevno konzumiranje vo¢a i povréa.
Voce i prijesno povrce su posebno pogodni za
medjuobroke (uzina) izmedju glavnih obroka.

ViSe puta dnevno konzumirati namirnice
bogate ugljenim hidratima kao crni kruh, tjestenine,
riza, pahuljice od zitarica (po moguénosti od integralnog
bradna), krompir.

Meso, riba, jaja

konzumirati u umjerenim koli€inama, 1-2 puta
sedmi¢no. | ovdje obratite paZnju na vrste sa manjim
sastojkom masnoca. Izbjegavajte suhomesnate
proizvode.
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