[image: image1.wmf]
Kuidas vabaneda liigsest kehakaalust?

Tõmba mittevajalik maha!

  Tüseda inimesega on nii, et ta sööb korraga kas liiga palju või liiga vähe. Otsese rasvumise korral tuleks/ei tohiks teha rasvumispäevi. Ülekaaluline laps peaks suurendama/ vähendama magusa ja rasvase söömist ja einetama külluslikult/tagasihoidlikult. Ülekaalulised peavad loobuma energiarikkast kiirtoidust/puuviljadest/magusatest karastusjookidest/juurviljast ja valima sellised toidud, mis annavad rohkem/vähem toiduenergiat.

  Mitmed uuringud on näidanud, et meie 14- 15- aastaste tütarlaste keskmine kehamass on väiksem/suurem kui kümme aastat tagasi. Kui pikka aega süüakse vähese toiduenergiaga toitu, kaasneb sellega kõhnumine/paksenemine. Tihti võib puberteediealistel tütarlastel areneda anoreksia- ülesöömine/ülenäljutamine. See on tervisele väga kahjulik/ kasulik ja see võib kaasa tuua tervise paranemist/tõsiseid terviseprobleeme.
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