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SUNUS

Cagimizda yasam kosullari bizleri daha az hareket eder duruma ge-
tirmektedir.Cogu kisi glin boyu oturarak calismakta, zamanlarinin blyuk
cogunlugunu saatlerce televizyon seyrederek ve bilgisayar basinda gegir-
mekte ve bu arada yiyecek birseyler atistirmaktadir. Bireylerin harcadikla-
rindan c¢ok aldiklan enerji, hareketsiz yasam sonucu viicut yag kitlesinde
artiga ve sismanliga yol agmaktadir. Sismanlik gliniimuzide gok karsilasir
bir sorun haline gelmistir. Koroner kalp hastaliklari, diyabet gibi bircok
kronik hastaligin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Sigsmanhgin énlen-
mesinde diyetin yani sira egzersizin de olmasi daha etkili ve saglkli sonug
alinmasi vazgecilmezdir.

Saglikli, uzun ve kaliteli bir yagsam sirdiirmek isteyenler igin kiigiik bir
rehber niteliginde olan bu kitabi hazirlayan Sayin Aras. Gér. Mine Yildi-
rim, Aras.Gor.Ash Akyol, Prof. Dr. Glilgiin Ersoy ve calismada emegi
gecen herkese tesekklr eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Midiir
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OBEZITE ve FAZLA KiLOLUK NEDIR?

Glnumuzde yasam tarzi ile iligkili olan en yaygin problemlerden birisi,
vicut agirhginin fazla olmasidir. Vicut agirhginin fazla olmasi veya obezi-
te, kalp ve solunum hastaliklari, Tip 1 veya Tip 2 diyabet, hipertansiyon,
bazi kanser turleri ve erken 6lum gibi birgcok kronik hastalik gelisiminde
anahtar risk faktortidir. Son calismalar, fazla vicut yaginin saglik riskle-
rinin sadece belirgin obezite ile degil, viicut agirhgindaki kiigik artiglarla
iliskili oldugunu géstermistir.

Dunya genelinde 1 milyar kadar yetigkin
bireyin vucut agiriginin fazla ve bunlardan
300 milyonunun obez olmasi kronik hasta-
liklarin yayginlagsmasindaki baslica neden-
| lerdendir. Obezite; kompleks bir hastalik
olup, ciddi sosyal ve psikolojik etkileri bu-
lunmaktadir. Her sosyoekonomik duzey-
den, her yas grubundan insani etkilemektedir.

1997 yilinda Diinya Saglk Orgiiti (DSO) obeziteyi artan global bir epi-
demi olarak tanimlamis ve halk saghgini artan diyabet, hipertansiyon ve
koroner kalp hastaliklari riskine bagli olarak ciddi bir sekilde tehdit ettigini
belirtmistir.

Obezite ve vicut agirhgindaki fazlalik, ulusal kaynaklar Gizerinde buyi-
yen bir finansal yuk ortaya ¢ikaran ciddi bir problemdir. Ancak bu kosullar,
uygun yasam tarzi degisiklikleri ile bliylik oranda énlenebilir.

Kisaca obezite;
* Tedavi edilebilen kronik bir hastaliktir.

* Genellikle sagliksiz beslenme aligkanliklarinin sedanter yasam tarzi
ile birlesmesi ile olusmaktadir.

* Fazla enerjinin viicut yagi olarak depolandidi, enerji alimi ve kullanimi
arasindaki dengesizliktir.

* Obez bireylerin viicudunda deri alti ve i¢ organlarin ¢evresindeki
yaglarda artis gorilmekte ve bu artis saglik risklerini artiracak diizeylere
ulasmaktadir.

Tukettigimiz yiyecek ve igcecekler kalite ve miktar yoniinden buyuk 6l-
cude ilgimizi cekmekle birlikte, fiziksel aktivite yoluyla harcadigimiz ener-
ji konusuna daha az énem vermekteyiz. Oysa ki; yiyecek ve iceceklerle
enerji alimi ve aktivite sonucu enerji harcamasi birbiriyle cok yakindan ilis-
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kilidir. Avci-toplayici olarak insan nesli, genis mesafelere yayilan besinleri
arastirabilmek, ulagsabilmek icin yeterli enerji deposu ve aktiviteye gerek-
sinim duymustur. Bu durum insanlarin milyon yillik bir siirenin Gzerinde
basarili bir sekilde hayatta kalmalarinda yardimci olmustur.

insanlara “hayati kolaya almak” daha kolay “fiziksel aktivite/ zindelik
duzeylerini korumak icin vakit bulmak ve motive olmak” daha zor gelmek-
tedir. Bunun sonucunda, ézellikle bati tilkelerindeki niifusun yaklasik %70’i
ideal saglik ve enerji dengesi icin yetersiz diizeyde aktif hale gelmistir.

Son yuzyilda 6zellikle gelismis ulkelerde, cevresel degisim hizinin art-
masi insan yapisini 6nemli élcide etkilemekte ve insanlar yiksek enerijili
pek cok besinin oldugu bir hayata kolaylikla uyum saglamaktadir. TasI-
macilik, otomasyon, ev, is ve aligveris yerlerindeki arac ve gereclerdeki
teknolojik gelismeler hareket gereksinimini 6nemli derecede azaltmistir.
isyerinde calisirken, araba kullanirken, televizyon izlerken devamli oturul-
makta, ucuz ve ulasilabilir elektronik eglenceler evleri gekici ve insanlari
da daha az aktif hale getirmektedir.

Obezite, genellikle viicut yag dokularinda anormal veya fazla yag biriki-
mi ile insan saghgini tehdit eden bir durum olarak tanimlanir. Viicut agirli-
gindaki artisa yol acan temel neden; enerji aminin, enerji harcamasindan
fazla oldugu pozitif enerji dengesidir.

insanlarin saglikli agirliklarinin ne oldugunu belirlemek igin; agirlik ve
boy arasindaki iliskinin basit bir dlgimii olan Beden Kiitle indeksi (BKi),
kullaniimaktadir. BKi doktorlar ve diger saglik
personeli tarafindan yetiskinlerde zayiflik, fazla
kiloluluk ve obezite prevelansini belirlemek igin
yaygin olarak kullanilan bir indekstir. Boyun
metre cinsinden karesinin, kilogram cinsinden
vicut agirigina bélinmesi ile tanimlanir (kg/
m2). Ornegin, viicut agirhgi 70 kg, boyu 1.75 cm
olan bir yetigkinin BKi’si 22.9 kg/m?2'dir.

BKi'si 30’un iizerinde olan bir kisi obez,
25’in lizerinde olan ise vucut agirligi fazla olarak tanimlanmaktadir. Tipik
olarak, 18.5 ve 24.9 arasi “saglkl’”; ancak 25-29 arasi iliskili hastaliklar
acisindan risk altinda, 30 ve daha yukarisi orta diizeyde bir risk oldugunu
gbstermektedir.
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Beden Kiitle indeksi (kg/m2)

<18.5 Zayif
18.5-24.9 Saglikh agirlik
25-30 Fazla kilolu
>30 Obez

Ortalama BKi degerleri, Afrika ve Asya’da 22-23 kg/m2, Kuzey Amerika,
Avrupa, bazi Latin Amerika Ulkelerinde, Kuzey Afrika ve Pasifik Adalari’nda
25-27 kg/m? olarak bulunmustur. Tlrkiye’de ise; ortalama deger 25-26 kg/m?
olarak saptanmistir. BKi, bircok toplumda artan bir egilim géstermektedir.
BKi degerleri 6zellikle birgok hastaligin goriilmeye basladigi orta yas son-
rasi yashhk doneminde artmaktadir.

Son caligmalara gére hayatin erken dénemlerinde zayif olup, yetiskin-
likde viicut agirhdi fazla olan insanlarda yuksek tansiyon, kalp hastaliklari
ve diyabetin gérilme olasiligi, zayif olmayan kisilerden daha fazladir.

VUCUT YAG DAGILIMI (ELMALAR VE ARMUTLAR)

BKi, toplam viicut yadi veya yadin viicudumuzda nasil dagildigi ko-
nusunda bilgi vermez. Karin bélgesindeki (abdominal) fazla yagin saghk
problemlerine yol acabilecedi goéz 6nline alindiginda bu durum 6nemli-
dir.

Yag dagilimini élgmenin bir yolu bel cevresi élciimudur. Bel cevresi,
obezite ile iligkili durumlarin yiiksek riskini tasiyan kisileri basit ve pratik
bir yolla tanimlamayi saglar. Eger bel gevresi erkeklerde 102 cm’in, ka-
dinlarda 88 cm’in (izerinde ise, BKi degerleri normal degerlerde olsa bile,
bu kisilerin saglik problemleri agisindan yuksek risk grubunda olmalarina
neden olan fazla abdominal (karin ici) yaglar oldugunu géstermektedir.

Bel cevresi dlctimu kisileri elma ve armut tipli olarak iki kategoriye ayi-
rir. Viicut yaglarinin cogunun karin ve gégus boélgesinde dagildigini géste-
ren ve kigileri obezite ile iliskili daha yuksek hastalik riskine sokan android
yag dagilimidir (elma tip). Jinoid yag dagilimi olan bireylerde (armut tip),
vicut yaglarinin cogu kalga ve alt bélgelerdedir. Obez erkekler daha gok
“elma” tipe, obez kadinlar ise “armut” tipe benzemektedir.
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Obezite Neden Olusur?

* Obeziteye neden olan 3 temel faktor; koti beslenme, aktivite yeter-
sizligi ve genetik nedenler olarak tanimlanmak-
tadir.

Obezite, diger hastallk durumlarindan daha
fazla olacak sekilde son yillarda giderek artan
sedanter cevresel degisikliklerin (motorlu tasi-
macilik, elektronik ev araclari ve ekran eglen-
celeri, ucuz yuksek enerji yogunluklu besinler.)
dogrudan bir sonucudur. Obezite gérilme orani
y (BKi>30) son 20 yildir ii¢ kat artan bir epidemi

olusturmus ve bu artan epidemi bircok gelismis
tlkeye yansimistir. Bu durumun artan enerji ahmindan c¢ok, azalan fiziksel
aktivite ile iligkili oldugu belirlenmistir.

Enerji icerigi ylksek, besin degeri diiglik, yliiksek oranda seker ve doy-
mus yag iceren yiyeceklerin tiiketilmesi, fiziksel aktivitenin azalmasi, 1980
yilindan bu yana Kuzey Amerika, ingiltere, Dogu Avrupa, Orta Dogdu, Pa-
sifik Adalari, Avustralya ve Gin’de obezitenin 3 kat kadar artmasina neden
olmustur. Obezite endustrilegsmis toplumlarda gérilir diye bir sinirlama
yapmak dogru degildir, ctinkui gelismekte olan (lkelerdeki obezite, gelis-
mis Ulkelerdeki obezite ile karsilastiridiginda daha hizl sekilde artmakta-
dir.

Gelir dizeyi ve sehirlesmenin artmasi; yag, doymus yag, seker ve
kompleks karbonhidrattan zengin diyet éruntisinin olusmasina neden
olmaktadir. Ayni zamanda glin gectikce daha az fiziksel aktivite gerekti-
ren islerde calisiimaktadir. Teknolojinin gelismesi, ulasimda, evlerde ge-
cirilen zamanda ve bos zamanlarda daha pasif olarak, fiziksel aktivitenin
azalmasina neden olmaktadir.

OBEZITE FAKTORLERI

Kéti beslenme: Avrupa Birligi toplumu 40 yil 6ncesine kiyasla gunliik
beslenmeleri ile yaklasik olarak 500 kkal kadar daha fazla enerji tiketmek-
tedir.

Aktivite yetersizligi: Avrupa Birligi toplumunun (cte birinden fazlasi
bos zamanlarda egzersiz yapmamakta ve guinun 5 saatinden fazlasini otu-

Harcadiginizdan daha fazla enerji alirsaniz, viicut agirhiginizda
artma, tiikettiginizden daha fazla enerji harcarsaniz,

viicut agirhginizda azalma olur.
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rarak gecirmektedir.

Enerji viicudun yakitidir. Enerjiyi beslenerek alirsiniz ve yasamak igin
beslenmek zorundasiniz. Ancak; sadece galistigi zaman enerji harcayan
bir arabadan farkli olarak, viicudumuz her zaman calisir ve her zaman
enerji harcar.

Televizyon izleme, uyuma gibi baz aktiviteler viicudunuzun daha az
enerji harcamasina neden olur. Yuriyus, bisiklete binme gibi diger aktivi-

Obezite ve Agirlik Fazlaliginin Saglikla iligkili Sonuglan

Obezite ve agirlik fazlaliginin sonugclari erken 6lim riskinin artmasindan
bircok 6lumcil olmayan, ancak yasam kalitesi tizerinde olumsuz etkileri
olan fizyolojik komplikasyonlu hastaliklara kadar uzanmaktadir.

Obezite ve agirlik fazlahgiyla iligkili olan temel saglik problemleri:
% Tip 2 diyabet,

% Kardiyovaskuler hastaliklar ve hipertansiyon,

& Solunum hastaliklari (uyku apne sendromu),

% Bazi kanserler,

% Osteoartrit,

% Psikolojik problemler,

% Yasam kalitesinde hissedilen azalma.

teler viicudunuzun daha fazla enerji harcamasini saglar.

Ulkemizde Kardiyoloji Dernegi tarafindan 1990 yilinda baslatilan bir ¢a-
lismada; 1990 yilinda obezite prevalansi erkeklerde %9, kadinlarda %24
iken bu oran 1999 yilinda erkeklerde %19, kadinlarda %38.8’e ¢ikmistir.

Cocukluk cagi obezitesi de giderek artmaktadir. Diinya genelinde, 5 ya-
sin altinda 17.6 milyon asiri kilolu cocuk bulunmaktadir. Amerika’da, 1980
yilindan bu yana asir kilolu cocuk sayisi iki katina, asin kilolu adolesan
sayisi ise U¢ katina cikmistir. Obezite evrensel bir sorundur ve gelismek-
te olan dinyada hizh bir sekilde artmaktadir. Ornegin; Tayland’da 5-12
yas arasinda obezite prevelansi sadece 2 yil icinde %12.2’den %15.6’ya
cikmigtir. Obezitenin cocuklar tzerindeki bu etkisi 6zel ilgi gosterilmesi
gereken bir alandir.

Obezite, toplam saglk giderlerinin %2-7’sini olusturmaktadir. Bu he-
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saplama, obezite ile iligkili hastalik giderleri de dustinilerek yapildiginda
ise, miktarin ne kadar ¢cok yiikselebilecedi konusunda stphe yoktur.

OBEZITE NEDEN BiR ENDISE KONUSUDUR?

% Diinya ¢capinda 300 milyonu obez olan 1 milyardan fazla, viicut agir-
higi fazla olan yetiskin vardir.

% Avrupa’da yetiskin nufusunun yarisi olan 200 milyon kisinin viicut
agirhiginin fazla veya obez oldugu tahmin edilmektedir.

% Avrupa’da okul ¢cagi cocuklarinin doértte biri viicut agirhgi fazla veya
obezdir. Bu miktara her yil 400 000 kisi eklenmekte ve buyuk bir probleme
neden olmaktadir.

% Avrupa’da okul cagindaki 3 milyon gocuk obez olarak siniflanmakta
ve bu sayiya yilda 85000 kisi eklenmektedir. Arastirmalar genc kisilerin er-
ken yetiskinlik déneminde veya éncesinde kronik hastaliklar gelistirmeye
yatkin oldugunu gostermektedir.

% Avrupa Ulkelerinde kardiyovaskuler, hipertansiyon, diyabet, kanser
gibi kronik hastaliklari olan kisilerin lgte birinden fazlasinin viicut agirhgi
fazladir. Bu durum viicut agirlik fazlaligi ve saglk problemleri arasindaki
iliskiyi cok acik bir sekilde géstermektedir.

% Obezite diyabetten, kansere, kalp hastaliklarina, kisirhga ve psikolo-
jik bozukluklara kadar ¢ok ciddi fiziksel ve mental saghk sorunlarina yol
acmaktadir.

& DSO’ye gore, kotii beslenme, yetersiz fiziksel aktivite ve obezite,
sigaranin yol actigi kayiplardan daha yiksek olarak, yasam siresinin
%10’unun kalitesiz ve verimsiz gegcmesine neden olmaktadir.

% Obezitenin neden oldugu disuk Uretkenlik, is glici kaybi ve erken
olimler nedeniyle Avrupa’da saglik hizmetleri harcamalarinin %7’sinden
sorumlu oldugu duistiniilmektedir.

NEDEN AGIRLIK KAYBEDELiM?

BKi 30 kg/m?nin altinda olan bireyler agirlik kaybederek énemli saglik
yararlarn saglayabilir.

%5-10 vicut agirhk kaybinin anlamli saglk yararlari sagladigi gosteril-
mistir.
Tedavi;

* Besin porsiyonlarinin kigultilmesi,
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* Davranis degisikligi

* Duzenli egzersiz

VUCUT YAG YUZDESININ ARTMASI
SAGLIGI NASIL ETKILER?

Asirt vicut agirigi ve obezitenin kan basinci,
kolesterol, trigliseritler ve insulin direnci lGzerinde
metabolik yan etkileri bulunmaktadir. Obezite ile
iliskili cesitli hastaliklar solunum, kronik iskelet-kas
sistemi hastaliklari, cilt problemleri ve kisirlik gibi
sorunlardir. Daha hayati olan 4 ana sorun kardiyo-
vaskiiler hastaliklar, insulin direncinden kaynaklanan hastaliklar (6rnegin;
tip 2 diyabet) , cesitli kanser turleri (6zellikle hormonal kaynakl olanlar ve
kalin barsak kanserleri) ve safra kesesi hastaliklaridir.

Vicut yaginin artmasina paralel olarak, tip 2 diyabet ve hipertansiyo-
nun gelisme riski de artmaktadir. Tip 2 diyabetli hastalarin yaklasik olarak
%85’i obez veya agiri kiloludur.

BKi’'nin artmasi, goéglis, kolon, prostat, endometrium, bdbrek ve safra
kesesi kanser risklerini de artirmaktadir. Asir kilo ve obezite osteoartiriti
6nemli 6lclide ilerletmektedir. Obezite bash basina bir hastalik olmasinin
yaninda, sigara kullanimi, yiksek kan basinci ve yiksek kan kolesterol
dizeyleri ile birlikte diger kronik hastaliklar icin énemli risk faktérleridir.
Diinya Saglik Orgitii'niin 2002 yili raporuna gére, yaklasik olarak diyabe-
tik hastalarin %58’i, iskemik kalp hastalarinin %21’i ve kanser hastalarinin
%8-42’sinin BKi’si 21 kg/m?’ nin (izerindedir.

NELER YAPILABILIR?

Obezite gelisme riski tasiyan bireyler ve gruplara yénelik etkili uzun
dénemli agirhk koruma programlan dizenlenmelidir. Bu programlar 6n-
leme, agirhk koruma ve agirlik kaybi evrelerini icermelidir. Ayrica saglhkli

beslenme ve dizenli fiziksel aktiviteyi motive edecek cevresel faktdrlerle,
multi-sektoérel, toplum temelli bir sekilde bu programlar desteklenmelidir.

* Toplum politikalari ile desteklenecek, dlstik yagl, yiuksek posal yi-
yeceklerin bulunabilirligini ve satin alinabilirligini artiracak, fiziksel aktivite
yapma olanagi saglayan cevresel degisikliklerin yaratiimasi,

e Agirhk kaybini saglayacak aliskanliklarin elde edilmesinde bireylere
verilecek beslenme egitimleri asagidaki konulari icermelidir;

- Daha fazla sebze ve meyve, tam tahil triini tiketmek,
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- Gunluk en az 30 dakikalik fiziksel aktivite yapmak,
- Tuketilen yagl, sekerli besinlerin miktarini azaltmak,

- Hayvansal kaynakli doymus yaglar yerine, bitkisel kaynakli doymamis
yaglan tercih etmektir.

Aktif ve zinde bir yagam tarzinin obezitenin énlenmesinde yararlar ol-
dugunu goésteren birgok calisma vardir. Aktivitenin en azindan orta yas-
larda tipik olarak viicut agirlik kazanimini azalttigi gérilmektedir. Egzersiz
vicut agirhiginda fazlalk veya obez olan bireylerde agirlik kaybi saglamak-
ta ve enerji sinirli diyetlerle birlestirildiginde agirlik kaybini artirmakta ve
kas dokularini koruyarak ve yag kaybini artirarak viicut kompozisyonunu
geligtirmektedir. Fiziksel aktivite, abdominal sismanlik riskini azaltmada
da etkili oldugu gibi, tek basina diyet tedavisine kiyasla uzun dénem viicut
agirlik kaybi icin de daha guiclu bir tedavi secenegidir.

Fiziksel aktivitenizin artmasinin bagka 6nemli yararlari da vardir. Artan
fiziksel aktivite kan basincini, kolesteroll, kalp hastaliklar riskini, felci ve
diyabet riskini azaltir. Fiziksel aktivite ayni zamanda stresi de azaltir. Yapi-
lan calismalar, aktif ve zinde olan obez kisilerin kalp hastaliklari ve diyabet
riskinin daha az oldugunu géstermektedir. Bu 6nemli veri, zinde kalindigi
suirece sisman olmanin sagliksiz olmayacagina isaret etmektedir. Ayni za-
manda obezitenin hareketsizlikien daha tehlikeli olup olmadigi konusun-
da soru isareti olusturmaktadir.

Kardiyovaskiiler zindeligi gelistirmek icin, genis kas gruplarini diizenli
caligmalarla en az 20 dakika, %60-80 maksimum kalp atim hiziyla calisti-
ran egzersizler 6nerilmektedir. Bu 6neri, yaklasik 20 yildir desteklenmesi-
ne karsin kisilerin sedanter yasamdan orta aktif yasama gecerek énemli
saglik yararlar saglayabilecekleri belirlenmistir.

Ginimizde en yaygin fiziksel aktivite dnerisi, orta yogunluktaki d-
zenli aktivitelerdir. Tempolu yirlylse esit olan orta yogunluktaki fiziksel
aktivitenin gunlik rutinin icerisinde yer aldigi ve daha az fiziksel caba ge-
rektirdigi icin toplumun daha genis kesimleri tarafindan benimsenecegi
dustnulmektedir. Mevcut éneriler tempolu yurtylsi haftanin birgok guna
veya her gunl 30 dakikalik sUrelerle yapmayi vurgulamaktadir. Calisma-
lar, ayni miktarda iki veya uU¢ kisa seansin neredeyse bu kadar etkili ve
gunlik yagsamda daha cok uygulanabilir olabilecegini gdstermektedir.

Aktivitenin farkh tar ve yogunluklari, saghgin ve zindeligin farkli yénle-
rini gelistirmektedir. Ornegin, 6gle aralarinda hafif bir yiiriyiis dolagimsal
zindelik gelisimi saglamak icin yeterli olmasa da, ise saglikli bir ara verme-
yi saglamakta, ruh halini gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayni zamanda
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vicut agirhgi kontroliine de katkida bulunmaktadir. Guinlik yagsam ve bos
zamanlarda kucuk, fakat dizenli aktiviteler enerji dengesinin saglanmasi
ve uzun dénemde viicut agirlik kontroliinde anlamli bir fark yaratabilir. Or-
negin, her guin televizyon izlemek yerine, bir saat ayakta kalmak, yilda 1-2
kg yag harcamasi ile sonuglanabilir. Glinlik olarak yapilan 20 dakikalk
tempolu yuriyusler, yilda 5 kg’lik bir vicut agirlik kaybi ve birgok insan
icin kardiyovaskuler zindelik ve diger olasi fiziksel ve mental saglk yarar-
lari saglayacaktir. Televizyon izleme gibi sedanter islere harcanan zaman-
da da olumlu bir azalma olacaktir. Gli¢ ve germe egzersizleri 6zellikle yagli
insanlar icin 6nemlidir.

Fiziksel aktivitenin desteklenmesi, kisilere sedanter zamanlarini azalt-
mada ve fiziksel aktivitelerini artirmada yardim etmek, daha fazla aktivi-
teyi desteklemek igin gevreyi degistirmek gibi konularda bircok kurumun
6nemli cabalar gerekmektedir. Ulusal, bélgesel ve yerel hilkimetler ula-
sim ve sehir planlayicilar, okullarla, is yerleriyle ve saglik otoriteleriyle
daha fazla yurulys, bisiklete binme, spor ve aktif bog zaman aktiveleri gibi
konulari desteklemek icin calismak zorundadir.

Vicut agirhgindaki fazlaliigi ve obeziteyi kontrol etmek amaciyla, sag-
ikl diyet ve artan fiziksel aktivitenin desteklenmesi; hilkiimet, saghk uz-
manlari, besin sanayi, medya ve tiketicilerin aktif katiimi ile saglanabilir.
Paylasilan sorumluluk; diistk yagh, yiksek kompleks karbonhidrath ve

Beslenme ve yasam tarzi dnerileri

* Diizenli 6ginlerle beslenin (kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giin-
ler).

* Yiyecekleri daha ki¢uk tabaklarla, kiiclik porsiyonlarda ttiketin.
« Ogiinlerinize sebze ve meyvelerin biiyiik porsiyonlarini dahil edin.

¢ Karbonhidrat aliminizin tam tahillardan gelmesini saglayin (6rnegin tam tahilli
ekmek, kuru baklagil tiketimini artirin).

* Seker ve sekerli besinleri azaltin.

* Pisirmeden 6nce etlerin yagini ayirin, et bulunan yemeklere yag koymayin.
* Pisirmeden 6nce tavugun derisini ayirin.

* Firin Grdnlerini, kizartilmig ve islenmis besinleri yasaklayin.

* Glinde 8-10 bardak su igin (yaklasik 2 litre).

o Glinluk aktivitenizi artirin.
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fazla miktarda taze sebze ve meyve iceren, saglkl diyetlerin ve dizenli
aktivitenin desteklenmesine yardimci olmaktir.

FiZIKSEL AKTIVITE ONERILERI

Sedanter yasamin doguracagi olumsuz sonuglar cok iyi bilinmektedir.
Fiziksel aktivite ile sadece potansiyel olarak yagsama yillar eklenmemekte,
bunun gerceklesebilecegdi arastirma sonuglari ile de kanitlanmistir.

Saglik ve fiziksel uygunlugun egzersiz yoluyla korunmasi
Kuvvet

Kendinizi asin zorlamaksizin itmeniz, gekmeniz ve agirlik kaldirmaniz-
dir.

Kuvvet egzersizleri: agirlik kaldirma, vicut gelistirme vb.
Dayaniklilik

Yapacaginiz herhangi bir guinltik aktiviteyi erken yorgunluga ulagsmak-
sizin rahat bir sekilde devam ettirebilmenizdir.

Dayaniklilik egzersizleri: bisiklet, yiizme, kosu vb.

Vicut agirhigr kaybini saglamak igin en etkili egzersiz tirleri bu grupta
yer alan egzersizlerdir.

Esneklik

Ginllk isinizde kendinizi incitmeksizin blkilmeniz, gerilmeniz ve kiv-
rimlar yapabilmenizdir.

Aktivite dnerileri:

* Yapilan egzersizler buyuk kas gruplarini icermeli,

* Alisilmis tempodan daha fazlasi yiklenilmeli,

* Enerji harcamasina en az 700 kkal/hafta ek yapiimal,

* Diizenli olarak, eger miimkiinse hergiin yapiimaldir.
Daha ileri saglik yararlar ve kilo kontrolii igin:

* Bazi dénemlerde yogun aktiviteleri icermeli,

* Cesitli tirde aktiviteleri icermeli,

» Ust viicut ve gévdedeki kaslarinin bircogunu calistirmal,
* 2000 kkal/hafta ek enerji harcamasi saglamali,

* Yasam boyunca surdurulmelidir.
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Gunde 20-30 dakikalik tempolu yirayls gibi duzenli ritmik egzersiz-
ler bircok yetiskinde bu gereksinimi karsilayabilmektedir. Oyleyse neden
bekleyelim? Enerji aliminizi azaltabilecek ve fiziksel aktivitenizi artirabile-
cek cok basit uygulamalar vardir.

EGZERSIZLE SAGLIGA GIiDEN YOL

Calismalariniza daima hafif egzersizle baslayin ve zamanla yogunlugu
artinin. Eger asiri kiloluysaniz, uzun bir zamandir egzersiz yapmiyorsaniz
veya saglk sorununuz varsa oncelikle bir doktora goérininiz. Duslk se-
viyede bir fiziksel uygunluga sahipseniz rehber olarak SYTS formuliini
kullaniniz.

S-SIKLIK

)

=
o

Haftada aralikla 3-5 kez egzersiz yapin.
Y-YOGUNLUK o

Terleme ve bir rahatsizlik hissetmeksizin derin so- L
luma ya da maksimum nabiz sayinizin %60-90’nina = g
ulasincaya kadar egzersize devam edin. Bu sizin hedef
nabiz oraninizdir. if

T-EGZERSIZ TiPi

Hem aerobik hem de kalistenik tip (kendi vicudu-
nuzu kullanarak yapilan egzersizler) egzersizleri programda birlikte kul-
lanin.

S-SURE

Isinma egzersizleri  3-5 dakika

o 1

T

Aerobik egzersizler 15-60 dakika
Soguma egzersizleri 3-5 dakika
Kolaylikla yapilabilecek egzersiz tiirleri
*Yurdyus,

*Jogging (hafif kosu),

*Yuzme,

*Bisiklet,
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*Yasam stili aktiviteleri (asansér yerine merdiven kullanma, ev isleri,
bahce isleri, aligveris, arabayl uzaga park etmek...)

Ve en guzeli..

Buglinden baslayabilirsiniz!

Piramidin alt dlizeyindeki aktiviteleri 30 dakikadan fazla oturmak
artirmaya calisin:

v Asansoér yerine merdiveleri kullanin,

v Gunde birkag¢ kez kisa yuriyusler

yapin ve firsat buldukga yurtytn, ' =

v Uzun siire hareketsiz kaldiginizda Televizyon izlemek

esneme hareketleri yapin... Bilgisayar oyunlari

AZALTIN

il -

HAFTADA 2-3 KEZ

Hafif aktiviteler:
egzersiz alanlarinda
calisma...

30 dakika veya
20 dakika veya daha fazla d§|ha fazla
aerobik egzersizler: esklt_entc? )
hizh yuriyus, bisiklet, akliviteleri:
kayak... futbol, yuruyus,
basketbol,
tenis

ise ylriyan, Asansor
bahce isleri yerine
ile ugrasin merdivenleri

kullanin

AKTIVIiTE PiRAMIDI
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