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Bu degistirilehilir!

Sevgili Aileler

Cocugunuzda fazla kilo teshisinin konmasi,
bilindigi lizere bir sithhat probleminin varhgi-
ni gosterir. Biiyiik bir ihtimalle okulda ¢ocu-
gunuza takiliyor veya alay ettiklerinden
tiziiliiyor veya Beden Egitimi dersinde gere-
kenleri yapmakta zorlaniyordur.

Cocuk yaslardaki fazla kilolar biiyiidiikge
kaybolmayip aksine ilerleyen yaslarda da
kalir ve kalp-kan dolagimi hastaliklarina ve
eklem agnlarina neden olurlar.

Fazla kilolar olmasinin nedeni genelde, alinan
enerji (enerji orani fazla olan yiyecekler) ve sar-
fedilen (¢ok az hareket) arasindaki orantisiz-
liktandir. Bunun yanisira irsi olmasi da rol oynar.

Ne yapmali:

]

]

Copyright NUTRKID

Buyuk bir ihtimalle gocugunuzun zayiflamasi igin
birgok sey denediniz. Biz size birkag tavsiyeyle yar-
dimei olmak istiyoruz. Lakin bunlar gocuk doktoru tav-
siyelerinin / beslenme uzmaninin yerini tutamaz!

Bagaril zayiflamak zaman ve sabir ister. HizlI-Rejim
ve mucize ilaglar uzun vadeli bir basar getirmezler.
En iyisi ¢esitli ve cok yonlu yiyiniz.

Terazi dengesini tekrar yerine getirmek gerek; bu
alinan enerjinin azaltilmasi (beslenmenin
degistirilmesi) ve sarfiyatin yiikseltiimesi (fazla
hareket) demekdir.
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Fazla hareket

Beslenme ve yemek aligkanhklarinin | —
degistirilmesi
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Bisiklet, Tramvay, Araba yerine yiiriimek;
sik¢a disarda oynamak; belki bir spor
kuliibiine kaydolmak (yiizme uygundur);
oturarak yapilan faaliyetlerin azaltiimasi,
Televizyon ve Bilgisayar oyunlari gibi.

Diizenli yemek
(BUyuk bir aclik hissini dnlemek): li¢ ana yemek, iki
ara yemek

Masada yeyin, beraber yeyin:
Herkese ayni gida ve esit masa kurall. Cocugunuza
érnek olun! Odev, televizyon, bilgisayar vs. gibi faa-
liyetler esnasinda yemek yemeyin.

Az yag ve yagh yiyecekler:

Yagi azaltin, az yadl yiyecek hazirlayin. Kizartmali
yemekler hazirfamaktan kaginin. Gizli yaglara dikkat
edin. Mesela: sucuk, gikolata, pasta, pizza, dondurma,
VS.

Siit ve Siitli yiyecekler:
Yagsiz stizme yogurt, yodurt, az yagl peynir vs.

Seker ve tathlan tutumlu kullanin!

Cocugunuza devamii tath yiyecekler vermeyin, bunun
yerine bir defa yemekten sonra veriniz. Suni seker
kullanmadan kaginin, zira bunlar istahi fazlalastirir.

Yeterince igin:

Su, (takribi glinde 1,5 litre) soda, tatlandiri-mamig
caylar, taze ve sulandiriimis meyve sulari.

Kola ve buzlugay (Icetee) gibi tatlandirnimis icecekleri
kullanmayin.

Meyve ve sebze giinliik yemek planinda
olmal.

Sabah-6gle arasi ve 6gle-aksam arasinda meyve ve
pismemis sebze yenilebilir.

Gilinde birka¢ defa doyurucu yiyecekler
Esmer ekmek, makarna, piring, ezilmis bugday,
patates.

Et, Balik, Yumurta

Yeterli miktarda haftada 1-2 defa. Buradada az yagli
olmasina dikkat ediniz ve sucuk tlrlerini kullanmaktan
kagininiz.
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