T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Temel Saglik Hizmetleri Genel Midirligo
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanhg:

Saglikli Beslenme
Brosurleri No: 14

SISMANLIK
(OBEZITE)
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Sismanlik (obezite); saghgi bozacak
diizeyde viicutta yag miktarinin artmasidir.

Yag dokusunun orani;
yetiskin erkeklerde — % 12-15,
yetiskin kadinlarda —— 9%20-27 arasindadir.

Bu oranlarn artmasi sismanhgin belirtisidir. Bircok saglik sorunlarina
yol acmasi nedeniyle sismanligin 6nlenmesi gerekmektedir.

Sismanlik Neden Olusur?
1. Asin yemek yeme

2. Fiziksel hareket azhg:

3. Psikolojik bozukluklar

4. Metabolik ve hormonal bozukluklar

Boya uygun viicut agirhginin dengede
tutulmasi, uzun ve saghkh bir yasamin
anahtaridir.

* Yiksek kan basinci

* Yuksek kan kolesterolii

+ Kalp-damar hastaliklar
Sismanlik * Inme (felg)
(Obezite) * Seker hastaligi
+ Bazi kanser tiirleri
+ Solunum yetersizlikleri

hastaliklari
vb. saglik sorunlan riskini artinr.

+ Kas-iskelet sistemi

Viicut aguhiginin denetimi icin; yeterli
ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ile siirdiirillen bir yasam bicimi
secilmelidir.

Sisman oldugunuzu nasil saptarsiniz?

Beden Kiitle indeksi

( Viicut agirhgl ve boy uzunlugu olcilir. Boy uzunlugunun karesi

alinarak asagidaki formtilde yerine konularak hesaplanir.

Vicut Agirhig (kg)

BKi=
Boy uzunlugu? (m?)
Ornek:
75
BKI= = 27,6 (fazla kilolu)
1,65x1,65

Bu formiiltin sonucunun 18.5 - 24.9 kg/m? arasinda olmasi saglikl

(normal) agirlikta oldugunuzu gosterir.

BKI'nin 25-29.9 kg/m? arasinda olmasi hafif sisman; 30 kg/m? nin
\_Uzerinde olmasi sismanhgin géstergesidir. y

Bel Cevresi

( Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm’nin tizerine

citkmamalidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88
\ cm’in izerine ¢cikmasi saglk riskini arttirir. )

SISMANLIKTAN KORUNMAK

iCIN ONERILER

1. Boyunuza uygun agirhgl hedefleyin.
Saglhkli agirhga sahip iseniz kilo almaktan
kaginin.

2. Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi
edinin.

3. Besinlerden aldiginiz  ener;ji ile
harcadiginiz enerji miktarini dengeleyin.

4. Duzenli beslenin, 6giin atlamayin.

5. Kisa silirede hizla kilo verdiren sok
diyetler yerine yeterli ve dengeli beslenme
ilkeleri iceren zayiflama diyetlerini uygulayn.

6. Yagl ve sekerli besinleri az ve seyrek
tlketin.

7. Besinlerinizi pisirirken kizartma ve
kavurma yontemlerinin yerine haslama,
firnda pisirme, bugulama vb. y&ntemleri
tercih edin.

8. Gunde en az 8-10 bardak su icin.

9. Her giin en az 30 dk. fiziksel aktivite
yapiniz.




