FitChance’a (‘Dinglik igin bir Sansa’) hos geldiniz! Kilo kaybedip saglikli bir yagsam
strme yolunda ilk adiminizi atmis bulunuyorsunuz. Yetiskinler, on (g ile on dokuz
yaslari arasindaki gencler, ¢cocuklar — hatta evcil hayvanlariniz igin bile son derece
yararll olacak bilgileri bu Web Sitesinde bulacaksiniz! Yemek tarifleri, saglikh
yemekler konusunda 6gutler, dinglesmek icin fikir ve derslere ilaveten, Hackney ve
yakinlarinda kilo kaybetmekle ilgili dizenlenen toplantilarin yerleri hep burada.

Bu Web Sitesi ingilizcedir. Okumak igin size yardimci olacak biri bulamadiysaniz,
lutfen wellchance@chpct.nhs.uk adresine bir e-posta atin, size yardmci olmaya
calisiriz. Kendinize bir Fit Chance, yani ‘Dinglik i¢in bir Sans’ tanidiginiz igin tesekkur
ederiz!

iste Web Sitesinin genel igerigi:
Saglik Sorunlari:

Fazla kilolu veya asiri sisman (obez) olmak, su saglik sorunlarina yol acgabilir: Seker
Hastaligi, Kalp Hastaliklari, Yiksek Tansiyon, Felg, Kanser ve zihinsel Saglik
problemleri.

Egzersiz:

Haftada 5 glin veya daha sik, ginde 30 dakika orta siddetli fiziksel bir etkinlikte
bulunmanizi tavsiye ederiz. Bazi dneriler sunlardir: Agir tempoda kosmak (jogging),
Yuruyus yapmak, Yuzmek, Dans veya Spor Salonu/Eglence-Dinlenme Merkezi
(Leisure Centre).

Yiyecekler:

Tavsiye edilen glinde tiketilecek kalori miktari yasiniza baghdir. Ortalama yetiskin
birini ele alacak olursak, bu rakam kadinlar i¢in glinde 2.000, erkekler iginse glinde
2.500’dur. Kilo kaybetmeye c¢alisiyorsaniz, glinde 500 kalori az yemekle ise
baslayabilirsiniz. Boylelikle haftada 1 ile 2 pound arasinda (yaklasik 0,5 ile 1 kilogram
arasi) kilo kaybedebilmeniz gerekir. Bu, gergekgi bir hedeftir. Yavas gibi gelse de, bu
yilda yaklasik U¢ stone (yaklasik on dokuz kilogram) atmak anlamina gelmektedir!

Saglikli yemeklerden olusan sofranizda balik, sebze, meyve ve nisasta (tahilin
tamami kullanilarak dretilen ekmek — Ingilizcesi: wholegrain bread, piring ve
makarna) gibi cesitli yiyecekler bulunmahdir.

Yediginiz ne olursa olsun, 6glnleri fazla blyik tutmamaya gayret edin; ayrica yag,
seker ve tuzdan uzak durmaya caligin.

Bol su i¢in (giinde 8 bardak) ve alkolden uzak durmaya ¢aligin.

Son olarak, kahvalti yapmayi ihmal etmeyin! Yapilan arastirmalara gore, kahvalti
yapmak aslinda insanlarin kilolarini idare etmesine destek olmaktadir. Bu durum
blyUk bir ihtimalle kahvaltl yapmadigimiz zaman yag ve seker miktari yiksek,
biskuvi, ¢orek veya hamurlu yiyecekler atistirmaya yonelmemizdendir.



Cocuklariniz:

Cocuk ve genclerin her glin, giinde en az 1 saat orta siddetli fiziksel bir etkinlikte
bulunmayi hedeflemesi tavsiye edilmektedir.

istahlari oldukca acik olabilen aktif cocuk ve genclerin, dengesi tam, besin degeri
agisindan zengin yemekler yemeleri 6nem tasimaktadir. Yag, seker veya tuz miktari
yuksek hafif yiyeceklerden fazla atistirmamaya ¢aligiimalhdir.

Okula veya diikkanlara gidip gelirken ytrimeyi tercih ederek, aktivitelerin glinlik
programinizin bir pargasi olmasini saglayin.

Bolgedeki parklardan faydalanin — merkezi Londra’'nin en genis yesil alanlari
Hackney’de bulunmaktadir.

Evcil Hayvanlariniz:

Evcil hayvanlar da ailenin bir parcasidirl Asagida, kedi ve kdpeklerinize bir Fit
Chance, yani ‘Dinglik icin bir Sans’ tanimak icin mikemmel 6neriler bulacaksiniz:

e Evcil hayvaniniza yemekten artanlari veya abur cubur vermekten kaginin.

e Tavsiye edilen gunlik besleme kilavuzuna sadik kalin — yanhsglikla fazla
yiyecek vermenin dnine gegebilmek i¢in miktari sabahleyin tartip bir kenara
ayirmak yararli olabilir

e En etkin kilo kaybini saglamak icin glnlik miktari belli sayida yemek arasinda

bolustlrin

Kendi yemeginizi hazirlayip yerken evcil hayvaninizi baska bir odada tutun

Birden ¢ok sayida evcil hayvaniniz varsa, onlari ayri ayri besleyin

Etrafta yemek birakmayin

Tavsiye edilen yiyecekten tatillere yetecek miktarda olmasini temin edin, ve

tatil icin evden ayriliyorsaniz, evcil hayvaniniza bakacak kisiye besleme

konusunda acik talimatlar verin

e Kodpeginizi hergiin 30 dakika yurlyUse cikarin; bu sure haftasonlari daha fazla
olsun

e Atilani yakalama ve esneme oyunlari oynayarak, ayrica yiyecegini evin farkl
yerlerine saklayarak kedinizle egzersiz yapmayi deneyin

Motivasyonunuzu koruyun:

e Bir plan yapip bunu bir yere yazin — hedefleriniz gergekgi olsun

e Alisverise cikarken ihtiyaglarinizi bir listeye yazin, ve bu listeye sadik kalin

e Bir giin kétu gidecek olursa bu haftanin tamamini batirmaz — farki kapatmak
icin dnuinlzde 6 gun var halen.

e Basarilarinizi kaydedin, ka¢ santim veya kilo azalma kaydettiginizi bir glinltige
yazin, veya ne kadar ilerleme kaydettiginizi gérebilmek icin fotograflar ¢ekin.

¢ Cok miktarda kilo kaybetmeyi amacliyorsaniz, hedefinize dogru giden kiglk
kicuk adimlara odaklanin, ve bu adimlari bagariyla attiginizda kendinizi
odullendirin.

BASARABILIRSINizZ!!



