Nasil bir beslenme sizi obeziteden korur?
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O ideal agirhgin korundugu
Sebze-meyve, baklagiller, tam tahillar ve
kabuklu yemislerin tiiketimine beslenmede
daha cok yer verildigi

O Seker, tuz ve yag aliminin sinirlandirildigi

Duizenli fiziksel aktivite yapmak beden
sagligimizi korumaniza yardimci olur.
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Insanlar hayatlari boyunca belli diizeyde fiziksel
aktivite yapmaya 6zen gdstermelidirler.

Haftada 3 giin en az 30 dakikalik orta diizey
fiziksel aktivite yapmak; kalp hastaliklan, diyabet-
meme-bagdirsak kanseri riskini azaltmaktadir.

Kas gliclendirme ve denge egzersizleri 6zellikle yasli
bireyler icin diismeleri azaltmada yardimci olabilir.
Kilo kontrolii icinse daha fazla aktivite gerekmektedir.

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
SAGLIGIN GELISTIRILMESI
GENEL MUDURLUGU

YETERLI VE
DENGELI
BESLENME
- SABLIGIN
TEMELIDIR

Beslenme aliskanligi olarak mevsime uygun meyve-sebzeleri
tuketmek ve olabildigince dogal trtinleri se¢cmek
her zaman dnceliginiz olsun.



YETERLI ve DENGELi BESLENME NEDIR?
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Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak
ya da caninin gektigi seyleri yemek icmek degildir.

Beslenme; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini ytikseltmek icin viicudun gereksinimi olan
besin 6gelerini yeterli miktarda ve uygun zamanda
almak igin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir.

Besin 6geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde
alinamadiginda yetersiz beslenme olusur.

Insanin; saglikh buyiime ve gelismesi, saglikli ve tretken
olarak uzun siire yasamasi icin bu 6gelerin her birinden
gunluk ne kadar alinmasi gerektigi belirlenmistir.

Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az
ya da gok alindiginda biliyiime ve gelisme engellenir,
saghk bozulur.
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Gereginden fazla besin tiketilirse cok alinan bazi
6geler viicutta yag olarak depolandigindan saglk icin
zararli olur. Buduruma dengesiz beslenme denir.

Dengesiz beslenmenin 6nlenmesinde, beslenme
egitimiyle saglkh beslenme bilincinin kazandiriimasi
buyik bir 6nem tasir.

Saghkh bir yasam sirdiirmek icin alinan enerji ile
harcanan enerjinin dengede tutulmasi gerekmektedir.
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Obezite, Diinya Saglik Orgitl tarafindan sagh&
bozacak dlctide viicutta asiri yag birikmesi olarak
tanimlanmustir.

Obezite Nasil Saptanir?

Obeziteyi belirlemek icin yaygin olarak Beden Kitle
indeksi (BKI) kullanilmaktadir. BKI, bireyin viicut
agirhgmin (kg), boy uzunlugunun (m cinsinden)
karesine (BKI=kg/m2) béliinmesiyle elde edilen bir
degerdir.

Yukaridaki islemden sonra cikan rakamin

18,5 - 25 kg/m2 arasinda olmasi boya gére uygun
agirlikta olmayi gosterirken 30 kg/m2 ve lzeri olmasi
kisinin obez oldugunu gdsterir.

Yetiskin erkeklerde viicut agirhiginin %15-18'ini,
kadinlarda ise %20 - 25'ini yag dokusu
olusturmaktadir. Bu oranin erkeklerde %25'in,
kadinlarda ise %30'un Ustiine gikmasi obeziteyi
olusturmaktadir.

BKI: sy
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(Beden Kitle indeksi)
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Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm
Gzerine ¢cilkmamalidir. Bel cevresinin erkeklerde 102 cm
ve kadinlarda 88 cm (zerine ¢ikmasi saglik riskini
artirir.

Gnltik alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi durumunda, harcanamayan enerji viicutta yag
olarak depolanmakta, obezite ve bolgesel yaglanmaya
neden olmaktadir.

Anlasilacagi Uzere obezite; besinlerle alinan enerjinin
(kalori) harcanan enerjiden fazla olmasi ve fazla
enerjinin viicutta yag olarak depolanmasiyla yasam
kalitesini ve slresini olumsuz yonde etkileyen bir
hastalik olarak kabul edilmektedir.
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Beslenme,
saghdi korumak ve
gelistirmek icin
besin &gelerinin
yeterli miktarda
tiketilmesidir.



