Yavas yenmesi cok onemli

Bazi cocuklar severek yemek yerler, bu durumda ok hizl

ve bu yiizden ¢ok fazla yerler. Daha ¢ok cignemeyi alistirin.

Tabagini masada herkes yemegini yedikten sonra tekrar
doldurun. Herkes icin 1 porsyon et veya kofte planlayin.
Tavada fazladan kalirsa hayir demek zor gelir. Pane
edilmis et veya sucuk ve sosise dikkat ediniz. Yagsiz et
ve pane edilmemis eti tercih ediniz. Forschungsinstitut
fur Kinderernahrung Dortmund’un brosurlerinde uygun
yemek tarifeleri bulabilirsiniz.

Televizyon izlemek obezlik yaratir

Bu bircok ¢ocuk icin gecerlidir. Bir yonden disarida
oynamasl yerine uzun zaman boyunca otururken, diger
yonden sagliksiz yiyecekler reklamlarindan olusan aglik.
Ve ayrica fazla TV izlemek zihinsel ve konsentrasyon
gelisimini onler.

Demekki: Kres cocuklari ve ilkokul 6grencileri icin glinde
en fazla 30 dakika TV izlemesi

Ayrica: Bu aynen bilgisayar, Gameboy, Playstation ve
bitin diger elektronik oyuncaklar icin gegerlidir.

Dikkat: yemek yemek ve TV izlemek genelde

ayiriimahdir. Bir 6gtin keyifle, biitlin aile icerisinde
yenilmelidir.
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Kuliipte ve aile ile beraber spor

& Mehr bewegen.
KINDERLEICHT - REGIONEN

Bir spor kullibui ¢esitli nedenlerden ¢cocugunuza iyi gelir.
Kipirdamiyan bir cocuk ne kilosunu tutabilir, nede fazlasini
atabilir. Grup icerisinde spor cocuklari pozitif etkileyebilir.
Dortmund'da Spor kuliiblerinden ayri 6zellikle obez
cocuklar icin spor kullbleri bulunuyor.

Hafta sonlari ve 6gleden sonra ailenizle beraber oyun
parklarina, parklara, daglara veya ylizmeye gidin.
Ama onleminizi alin: yaniniza saglikli yiyecek ve en
onemlisi su veya sekersiz cay alin.

Evdede oyunlar oynayin

Cocuklarinza 6rnek oldugunuzu unutmayin. Onlara
kipirdamanin ¢cok 6nemli oldugunu gosterin.
cocuklarinizla oynayin, Yastik savasi yapin, yerlerde spor
yapin, kapiniza salingag takin, ve bircok baska seyler
yapabilirsiniz.

Ogrenciler icin
Beslenme onerileri
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2 yildan beri Gesundheitsamt’a bagh Gesundheitsdi-
enst fiir Kinder und Jugendliche tarafindan velilere
ve okul baslayanlara beslenme ve fiziki danismanligi
yapihiyor.

Bu siirecg icerisinde ¢ok soru ve meraklarla karsilagiyo-
ruz. Bu yiizden size bazi oneriler sunmak istiyoruz.

Zayif bir cocuk baska cocuklara gére infeksiyonlara kars
daha dayanikli olursa, veya kosarken tirmanirken yavas
yorulursa, hemen meraka gerek kalmaz.

Bu durumu ¢ocuk doktorunza danisin, daha fazla degisik
vakitlerde 6gun yemek hazirlayin,

ama yemesi ve kilo almasi icin tatl yemek kullanmayin.

Bu aynen kotii yiyenler icinde gegerli. Belirli miktarda
begendigi ve begenmedigi yemeklere dikkat etmeyi
deneyin. Ama bu duruma fazla dikkat vermegin. Ve liitfen
yemekten yarim saat sonra tatli yememesine dikkat edin.
Bazi cocuklar sebzeyi pismemis halde daha ¢ok severler,
sorun degil. cocugunuz et yemiyormu? Fark etmez, piire
yapip ¢orba veya makarna sosunda saklayin. Haftada 2

- 3 defa kiigiik bir miktar yeterli. Ayrica Vitamin haplari
gereksiz, patates, piring, makarna ve suittede vitaminler ve
diger besinler bulunuyor.

Insanda obezlik uzun bir zaman icerisinde
gerektiginden fazla yemek yerse gelisir.

Bu durum bazi insanlarda daha ¢ok zorluk yaratir, bunun
anlamu: yedigini zor sindirebilen Insanlar vardir. Bu

sorunla diinyaya gelen insani degil, giinlik aliskanligini
degistirebiliriz.

Obez bir cocuk genelde hayati boyunca obez kalir. Obez
cocuklarin erken yasta seker hastasi olabilme riski cok
yuksek. Fazla kilo kalp, kemik ve tansiyon hastaliklarina

yol acabilir, fazla kilolari fazladan yiik oldugunu disindin.

Obezlik cogu zaman ayriyetten psikolojik sorunlara yol
acabilir, bu cocuklar fiziki aktivetelerinde ¢abuk yorulur,
soyunma odasinda alay edilebir, ve bu yiizden spor
gruplarindan ayrilmayi tercih ederler.

¢ocugunuzun beden-dengesi icin bazi noktalara

dikkat edin:

Devamli 6giinler cok 6nemli

Giinde 5 defa sart:
e Kahvalti,

e paydos paketi

e 0gle yemegi

e 9gleden sonra

e aksam yemegi

Bu 6gun akisi degistirebilir, mesela 6gle yemegini, yani
sicak 6gUnu, aksama erteleyebilirsiniz.

Ama liitfen 6gleye sicak ve aksama is sonrasi anne ve
baba ile beraber tekrar sicak yemek olmasin. cocuk
kreste veya bakicida yiyorsa litfen ilgililere 2 - 3 porsyon
yememesine dikkat etmelerini sdyleyin.

Ara yemekleri/asirmalari 6nleyin

¢ocugunuzun kisa zaman arayla buzdolabindan veya
dolaptan asirmamasina dikkat edin. Ne Milchschnitte
veya benzerleri, ne de sucuk, salam, yogurt, biskivi, cips.
Bu sevilen yiyecekleri tamamen yasaklamayin, dikkatli
sunun. O zaman asirmak serbest ama liitfen kiiglk
miktarda.

Dikkat:

Kellog’s, tath yogurt ve bazi muslilerde tathdirlar.

Oguinler arasinda en az 2 saat boyunca hic birsey
yenilmemelidir.

Icecekler

Ogiin olarak gériinmemelidir.

Fanta, Kola, Eistee, Meyva sulari cok fazla seker icerir.
Bu Uriinleri satin almayin. Su, yiiksek oranda suyla
karistiriimis meyva sulari ve sekersiz cay onerilir.




