Obezite ve
Saghkli Beslenme




Balik etli,
Etine dolgun,
Sisman,
Tombis,
Toraman...

“ Saglig1 bozacak olciide viicutta
anormal veya asir1 yag birikmesi”

DSO



BEDEN KUTLE INDEKSI (BKI)
<18,5 ZAYIF
18,5-24,9 NORMAL
25-29,9 FAZI1A
KIiLOLU
> 30 OBEZ
30-34.9 1. DERECE
OBEZ
35-39,9 2. DERECE
OBEZ
> 40 3. DERECE
OBEZ




BEL CEVRESI OLCUMU

Risk (Uyari siniri)
Cinsiyet (=BKi>25)
Erkek 294
Kadin 280

Bel cevresinde yag birikiminiz fazla ise
obeziteye bagh hastaliklarin olusma riski
fazladir!




Kilonuz
uygun

. R7STe
GELECEGIN MUTFAGT




Sosyo-kiiltiirel
etkenler,

Psikolojik
problemler,
Cevre etkisi
Gelir dizeyi
Egitim duzeyi
Genetik faktor

Dogum yaptim,
Evlendim,

Isimi degistirdim,
Emekli oldum,
Dizlerim agriyor,
Moralim bozuk,
Tathya ihtiyacim var,
Cok calisiyorum,

Cok stresliyim



Thtiyacim olandan daha fazla yiyorum,

Az hareket ediyorum

Enerjl alumi
fazla

Ewevji
harcamast
az

Gelir : yuksek
Gider: dusuk

Sonug: birikim!!!



Obezitenin Yol Actigr Saghik Sorunlar

Kalp hastaliklar1, Hipertansiyon, Insiilin
direnci (bozulmus kan sekeri duzeyleri),
Kanser (meme, endometriyum, mide ve
kolon),Safra tas1 olusumu, Karaciger
hastaliklari, Osteoartrit (eklemler uizerine ek
yuk bindirerek harabiyete neden olur), Fiziksel
hareket zorluklar: ve cesitli kazalar, Solunumla
ilgili sorunlar, Calisma veriminin diismesi...

Sonuc olarak yasam kalitesinde
diisme!



Mortalite % 20-235 |
% 30-40 | DM-iligkili 6liim
% 40-50 | kansere bagh 6liim

Kan basma 10mmHg | (sistolik-diastolik)

Diabet Olusma riski % 50 |
Achk Pl Glukozu % 30-50 |
HbA,c% 15 |

Lipidler T. Kolestrol % 10|
LDL %15 |
Trigliserid % 30 |
HDL %8 1

Visseral yag %25 |

P.Kopelman 1999, IntJournal Obesity 23 (Suppl.7) 18-22.



Uzun bir surecte
ortaya ciktig1 gibi
tedavisi de uzun
zaman gerektirir.

Diyet tedavisi
(beslenme
aliskanliginin
degistirilmesi)
Egzersiz

Ilac

Cerrahi



Kilo alma stuirecinde enerji fazlasi lehine bozulan
dengeyi tersine cevirerek kisiye harcadigindan daha az
enerji verilmeli ancak bazal metabolizma enerjisinin

altina diisiilmemeli

Ewel(ji
Ewerjﬁauww harecamast
az fazla
Gelir : dusuk

Gider: yuksek

Sonug: kilo verme



VAY SEVKI 2. BUGON DIYETISYENE
SITAAISSN DIYE DUy DuUE EE& NASILDI =

Serkan Altunigne © www.komikaze. net




Kadin, 1,55 boy, 85
kg, 35 yas.

Masa basi calisiyor
Diizenli egzersiz
yapmiyor

Sutve urunlerine
alerjisi var

o Ornekteki iki
kisinin enerji ve
besin 0gesi
ihtiyaci ayni
olmayacag: gibi
planlanan
diyetin enerjisi
de farkh
olmalidir.

Erkek, 1,80 boy,
115 kg, 46 yas.
Insaatta calisiyor
Diizenli egzersiz
yapmiyor

Gelir diizeyi diisiik
yeteri kadar et
tiilketemiyor.



Isvec diyeti:

1 sekerli kahve,

(kotii bir 6rnek) 2 kat1 yumurta,
100 g haslanmis 1spanak,
1 domates
200¢g biftek, yesil salata
Yaklasik 500 kkal, enerji cok dusuk!
%8 karbonhidr at %50 - 60 olmal

%42 protein
%50 yag

% 13-15 aras1 olmah
% 25-30 aras1 olmali



dogru beslenme aliskanlig1 kazandirmah

O

» Saglikli beslenme programinizi 100 metre kosusu
olarak degil, uzun surecek bir maraton gibi dustntn!

» Omiir boyu
uygulayabileceginiz
saglikl aliskanhiklar
kazanmaya calisin!




Hedefimiz kisa siirede ¢ok hizl kilo vermek degil,
uzun vadede yavas kilo kaybetmek ve ulasilan
saglikli agirhigr korumak olmali!

Sihirli bir degnek
degmis gibi bir anda
degisecegimizi
bekliyorsak, bu
buylintin etkisinin uzun
sirmeyecegini de
bilmeliyiz!



http://office.microsoft.com/tr-tr/images/MM900365304.aspx

Yanlis diyetlerin elinde oyuncak olmayin!

* Yo yo sendromu: Cok
diisiik kalorili diyetlerle
kisa siirede verilen kilolarin
fazlasiyla geri alinmasi




YANLIS ZAYIFLAMA DIYETLERI

1.Kisiye ozel
bulunan ¢
2.Kisa surec

| olmayan gazete, dergi vb. yayinlarda
iyetler

e hizh kilo kayb1 saglayan cok diisiik

enerjili sok diyetler
3.Yeterli ve dengeli beslenme aliskanhig:
kazandirmayan diyetler

4.Tek tip besine dayali diyetler

5.Zayiflattig

1 0ne suriilen ve pek cok yan etkisi

bulunan diyetler
6.Karbonhidratlar: ve proteinleri ayirma diyetleri

7.Gercek kilo kaybi yerine viicuttan sadece su kaybina
neden olan ditiretik (idrar soktiiriicii) ilaclar, otlar,
caylar ve saunalar.



Egzersiz

O




Fiziksel aktivitenin yararlari nelerdir?

Yagsiz dokunun korunmasini saglar.
Bazal metabolizma hizinin diismesini engeller.
Yag dokusunun harcanmasini saglar.

Sagligin korunmasim ve gelistirilmesini etkiler.



ZAYIFLAMA

Zayiflama ilaclara
dikkat!
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Oneriler...

O

» Size en kolay gelenden
baslayin, ilk adimi atin
gerisi gelecektir!




Oneriler...

Tabaginizi cesitlendirin!

Tek yonlu, tek cesit
beslenmek yanhstir.
Viicudumuzun cesitli
besinlerde bulunan farkh
besin 0gelerine ihtiyaci
vardir.
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Oneriler...

Daha az yag gerektiren pisirme yontemlerini deneyin

Bildiginiz yemekleri farkli sekilde pisirerek yeni bir
mutfak deneyimi edinebilirsiniz
Ornegin patlican musakka yapmak icin patlicanlar
kizartmak yerine kaynayan suda 3-5 dakika

haslayarak kullanin, ¢cok hafif ve ayni1 zamanda
lezzetli oldugunu goreceksiniz.



Oneriler...

Metabolizmanin diizenli calismasi icin, giinlitk
yasam kosullar1 da dikkate alinarak,

giinde en az 2 OL LI

tiketilmeli ve ogunler arasinda gecen siire 4-5
saat olmahdair.



Oneriler...

» Ogiinler icinde en 6nemlisi sabah kahvaltisidir.

» Kan sekerinin diizenli kalmasi icin kahvaltida
proteinli besinlerin bulunmasi gerekir.

=




Oneriler...

Yemegi hicbir zaman ayakta ya da
televizyon karsisinda yemeyin. Her
zaman masada oturarak yiyin.

Yemege baslamadan once bir bardak
su icin.

Yemege {fagdan fakir bir corba
ve/veya salata ile baslayin.

Ne yediginize dikkat edin. Aciktiginiz
icin mi, yalmzhktan mi, depresyondan
mi1 yiyorsunuz farkina varin.




Oneriler...

» Yiyecekleridaha kiiciik tabaklarla, kii¢iik porsiyonlarda tiiketin.
» Porsiyonlarinizin miktarini ayarlayin. Tabaklar1 masada degil

mutfakta hazirlayin.

=
c:.

O
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Oneriler...

Daha fazla posali gida tiiketin!

Ogiinlerinize sebze ve meyvelerin
biiyiik porsiyonlarini dahil edin.

Karbonhidrat aliminizin tam
tahillardan gelmesini saglayin
(ornegin tam tahilhh ekmek, kuru
baklagil tiiketimini artirin).



Oneriler...

e Ekmek ve tereyagini masadan
kaldirin.

e Sebze yemekleri ve salata disinda
ikinci bir porsiyon almayin.

Cay, kahve tiiketimini sinirlandirin.
Bunlarin yerine bitki caylarim tercih
edin.



Oneriler...

e Yavas yavas yliyin,
yemeklere saldirmayin.

e Doydugunuzu
hissettiginizde yemegi
kesin.

e Tabagimizdakileri tamamen
bitirmek zorunda degilsiniz.

e Yemeklerden sonra masayi
toplayin, bu gelip gecerken
bir seyler atistirmanizi
onler.




Oneriler...

» Ac olmadigimz halde eslshat il
sizde yeme istegi ot
uyandiran cevresel
faktorlerin farkina

varmayl1 ve onlari
kontrol etmeyi
ogrenin.

» Duygusal bosluklar:
cikolata ile
dolduramazsiniz!

Erdil Yogoroglu © www komikoze. net



Oneriler...

e Paket etiketlerini okumayi
ogrenin ve 1 gr. yagin 9 kalori
oldugunu unutmayin.

8
&
o
E

e Yag orani duisuk alternatifler
bulmaya calisin.

e Onceden hazirlanmis gidalar
genellikle yag ve kalori acisindan
zengindir, bunlardan kacinin.




| AL 2NIILL MANITALVL I OINALL L AN LIKLALINS

Tum yaslarda aktif olmak viicudun kas
miktarini ve kemiklerin dayanikliligini artirir.

Diizenli fiziksel aktivite ve uygun beslenme
agirlik denetiminin saglanmasinda temel
kosuldur.




Oneriler...

3km. den kisa mesafelerde tasita binmeyin.
Esyalarinizi kendiniz tasiyin.

Her giin en az 40 dk. hizh yuruyus yapin.

Dort ve daha az katli daireler icin asansor
kullanmayn.

Yiiriyen merdiven yerine merdivenleri kullanin.
Ailenizle birlikte aktif bir hafta sonu plani yapin.



Oneriler...

Daha uzun bir ytiriiyiis icin arabanizi en
uzak park yerine park edin.

Otobiusten bir durak once inin ve
gideceginiz yere yuruyun.

Yediklerinizin ve fiziksel aktivitenizin kaydim
tutun.



“HER MADD
TOKSINDIR, TOKSIN
ILE TOKSIN
LMAYANI
BIRBIRINDEN AYIRAN
DOZDUR.”
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