Sismanlik (obezite); saghg1 bozacak

diizeyde viicutta yag miktannin artmasidir.

Yag dokusunun orani;
yetiskin erkeklerde = %12-1 5,
yetiskin kadinlarda > %20-27 arasindadir.

Bu oranlarin artmasi sismanhigin belirtisidir. Bircok saglik
sorunlarina yol agmasi nedeniyle sismanligin dnlenmesi
gerekmektedir.

Sismanlik Neden Olusur?

1. Asin yemek yeme

2. Fiziksel hareket azhg
3. Psikolojik bozukluklar

4. Metabolik ve hormonal bozukluklar

Boya uygun viicut agirhiginin dengede

tutulmasi, uzun ve saghkli bir yasamin

anahtandir.
+ Yuksek kan basinci
* Yiiksek kan kolesterolii
* Kalp-damar hastaliklar
$ismanhk > - Inme (felg)
(Obezite) .

Seker hastalig1
* Bazi kanser tiirleri
* Solunum yetersizlikleri
* Eklem hastaliklar1 vb.
saghk sorunlar riskini artirir.

Viicut agirhginin denetimi icin; yeterli
ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel

aktivite ile siirdiiriillen bir yasam bicimi
secilmelidir.

Beden Kiitle indeksi

Sisman oldugunuzu nasil saptarsimz?

-
Viicut agirligr ve boy uzunlugu élcilir. Boy uzunlugunun karesi

alinarak asagidaki formilde yerine konularak hesaplanir.

Vicut Agirhg (kg)

BKli=
Boy uzunlugu (m2)
Ornek:
75
BKl= ——— = 27,6 (hafif sisman)
1,65x1,65

Bu formiiliin sonucunun 18.5 - 24.9kg/mZ arasinda olmasi saglikli
(normal) agirlikta oldugunuzu gosterir.

BKI'nin 25-29.9 kg/mZ arasinda olmasi hafif sisman; 30kg/m2Znin
|_Uzerinde olmasi sismanhgin géstergesidir.

~
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Bel Cevresi

Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm’nin lzerine
cikmamalidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88
cm’in Uizerine ¢itkmasi saglik riskini arttirir.




SISMANLIKTAN KORUNMAK iCIN

ONERILER

1. Boyunuza uygun agirhgl hedefleyin. Saghkl
agirhiga sahip iseniz kilo almaktan kaginin.

2. Yeterli ve dengeli beslenme aliskanhgi
edinin.

3. Besinlerden aldiginiz enerji ile harcadiginiz
enerji miktarini dengeleyin.

4. Duizenli beslenin, 6glin atlamayin.

5. Gelisigiizel diyetler uygulamayin. Bunun
icin mutlaka bir diyetisyenden yardim
isteyin.

. Yagh ve sekerli besinleri az ve seyrek tiiketin.

. Besinlerinizi pisirirken yag iceriginin

artmasina neden olan kizartma ve kavurma
yontemlerinin yerine haslama, firinda
pisirme, bugulama vb. yéntemleri tercih
edin.

. Bol su icin.

. Duizenli fiziksel aktivite yapin.
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