SAGLIKLI BESLEN HAREKET ET
SAGLIKLI KAL




Obezite = Vicutta saghgl bozacak olcide
anormal ve asiri yag birikmesidir

Obezite (sismanlik) nedir?
® 0 0

RAR

Obezite nasil belirlenir?

* Yaygin olarak Beden Kiitle indeksi (BKI) kullanilir
BKI: Bireyin viicut agirliginin(kg) boy uzunlugunun
(m cinsinden) karesine bélinmesi ile (BKI=kg/m?)
elde edilen deger

BKi(ke/m?) Viicut agirhigi (kg)
m?2)=
s (Boy uzunlugu (m))2



Beden Kiitle Indeksi nasil siniflandirilir?

Bireylerde BKI Degerlendirmesi

Siniflandirma BKI (kg/m2)
Zayif (distk agirlikli) < 18.50
Normal 18.50 - 24.99
Hafif sisman, fazla kilolu, toplu 25.00-29.99
Obez >30.00




Obezitenin nedenleri

Yas

Cinsiyet

Genetik yatkinhk

Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari
Yetersiz fiziksel aktivite

Sik araliklarla cok dusuk enerjili diyetler uygulama
Sigara ve alkol kullanma

Egitim dlzeyi

Sosyokultirel durum

Gelir durumu

Psikolojik problemler

Kullanilan bazi ilaglar (antidepresanlar vb.)
Hormonal ve metabolik etmenler



Obezitenin neden oldugu saglik problemleri

Tip Il diyabet

Instilin direnci
Hipertansiyon
Koroner arter hastaligi
Hiperlipidemi
Karaciger yaglanmasi
Metabolik sendrom
Astim

Solunum guliclGgu
Uyku apnesi

Kas iskelet sistemi hastaliklari

Gebelik komplikasyonlari
Ameliyat risklerinin artmasi
Bazi kanser turleri

Safra kesesi hastaliklari
Hormon bozukluklari
Psikolojik problemler
Toplumsal uyumsuzluk



OBEZITEDEN KORUNMADA

BESLENME VE FiZIKSEL
AKTIVITE
DAVRANISLARINDA
YAPILACAK
DEGISIKLIKLER

BUYUK ONEM
TASIMAKTADIR



Beslenme nedir?

Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, biyiime ve gelisme,

sagligin korunmasi ve uretken olmak icin besinlerin
vicutta kullanilmasidir

Yeterli ve dengeli beslenme

Vicudun buyumesi, yenilenmesi ve calismasi icin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yveterli miktarlarda alinmasi ve vicutta

uygun sekilde kullaniimasidir
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Yeterli ve dengeli beslenme

$

Yasamin surdurulmesi, buyume ve gelisme,
uretkenlik, saglik ve iyi hal icin

anne karninda baslayarak

bebeklik, cocukluk, adolesan ve yetiskin cagindan
vasliliga kadar olan

tim yasam sureclerinde gereklidir




Besin ogesi nedir, besin dgeleri nelerdir?

* Vicut bilesimimiz besin 6gelerinden olusur

* Organlarin duzenli calisabilmesi ve gunlik islerin
saglikl sirdurebilmesi icin

- besin 6gelerinin her birinden her giin alinmasi
gerekir

* Besin 6geleri su sekildedir;

-Karbonhidratlar -Vitaminler
-Proteinler -Mineraller

-Yaglar -Su



Karbonhidratlar

* Besinlerde en cok bulunan besin 6gesidir

* Vicudun harcadigi enerjinin buyuk boliumunu saglar
 Sindirim sonrasi kanda glukoz olarak bulunur

* Karbonhidratlar karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir

e GuUnluk fazla alinan karbonhidrat yaga dénlserek depolanir

Basit karbonhidratlar ya da
basit sekerler toz seker/cay
sekeridir

Basit karbonhidratlardan uzak
durmamizda,
tuketmememizde yarar var




Yaglar

* En fazla enerji veren besin 6gesidir

* Sindirim sisteminde yag asitlerine ayrilarak emilir
* Bir kismi enerji icin kullanilir
* Bir kismi depo yag olarak kullanilir

* Digerleri de vicudun diizenli calismasinda etkinligi olan bazi
hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda kullanilir

* Bazi vitaminlerin emilim ve tasinmasinda gorev alirlar!



Proteinler

* Hlcrelerin buyuk bir bolimu proteinlerden yapilmistir

* Hicreler stirekli olarak degisip yenilendiginden vicutta protein
depo miktari cok azdir
* Viicut proteinlerinin olusumu icin kaynak yiyeceklerin icinde
bulunan proteinlerdir!

* Proteinler sindirim sisteminde yapi taslarini olusturan amino
asitlere ayrihir

* Biyume ve gelisme ile doku ve organlardaki hucrelerin
vapiminda gereklidir

* Vlicudu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemi icin gereklidir



Vitaminler

* Vlcutta;

* enerji metabolizmasinda Vitaminler ikiye ayrihr;

e kan yapiminda 1 Yagda ¢6zunen vitaminler

* bagisiklik sisteminde v' A, D, E, Kvitamini

e kemik olusumunda 2 Suda ¢dziinen vitaminler

* vucut hlicre hasarinin 6nlenmesinde, v'  BgrubuveC
hicrelerin normal ¢calismasini ylritmesinde vitamini
ve zararli bazi maddelerinin etkilerinin
azaltilmasinda (antioksidan) yer alirlar




Su

Sivi gereksinimimizi; Viicudumuza aldigimiz su;
ictigimiz su x Idrar, ter, diskiyla atilir
Yiyecek ve iceceklerdeki su x  Bir miktarini da solunum yoluyla
kaybederiz.

Yiyeceklerden enerji elde edilirken
aciga ctkan metabolik sudan
karsilariz

x  Sicak havalarda ve fazla fiziksel
aktivite sirasinda terleme nedeniyle
su kaybimiz artar

Gunluk olarak kaybettigimiz
miktari karsilayacak kadar sivi
almadigimizda viicut
hiucrelerimizin ¢calismasi aksar!




Besinlerin siniflandiriimasi / Besin gruplari

icerdikleri besin 6geleri yoniinden birbirine benzeyen
besinler 5 grupta toplanir

1. Sut ve Urunleri grubu
2. Et ve Urunleri, tavuk, balik, yumurta,
vagli tohumlar grubu

3. Sebzeler grubu
4. Meyveler grubu
5. Ekmek ve tahillar grubu




1. SUt ve Urunleri grubu

e Sut
* Yogurt
* Peynirler
* beyaz peynir, kasar peynir gibi
* Ayran
e Kefir

e SUtla tathlar
 sutlag, dondurma gibi

* Protein

* Kalsiyum

* Fosfor

» Cinko

* B, B, Bg, B;, olmak lzere bircok besin égesi icin 6nemli kaynaktir




2. Et ve urlnleri, tavuk, balik, yumurta, kuru
baklagiller ile yagli tohumlar grubu

* Et g y
e Tavuk gt
* Balik

* Yumurta

e Kurubaklagiller
* mercimek, fasulye, nohut

gibi * Protein
* Yagli tohumlar ?;7,%
e ceviz, findik, badem gibi « Fosfor

* Magnezyum gibi mineraller ile
* B, Bg, B;, ve A vitamini
kaynagidir




3. Sebzeler grubu
Tum sebzeler

* Bilegsimlerinin 6nemli bir kismi
sudur

« Mineraller ve vitaminler
bakimindan
zengindir
* Ozellikle folat (folik asit)

» A vitaminin én 6gesi olan beta-
karoten

* E, C, B,vitamini
* kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum
« Posa ve diger antioksidan

ozellikte
olan bilesiklerden zengindir




4. Meyveler grubu
Tdm meyvel

* Bilegsimlerinin 6nemli bir kismi
sudur

« Mineraller ve vitaminler
bakimindan
zengindir
* Ozellikle folat (folik asit)

« A vitaminin én 6gesi olan beta-
karoten

* E, C, B,vitamini
* kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum




5. Ekmek ve tahillar grubu

e Ekmekler

* Tahillar
* Bulgur, piring, yulaf, arpa vb.
* Makarna, eriste, kuskus vb.
* Kahvaltilik tahillar

* Karbonhidrat

* Posa (lif)

* E, B grubu vitaminler (B12
disindakiler) zengindir

« Ozellikler B1 vitamini icin iyi
kaynaktir

« Tam tahillar rafine tahillardan

daha fazla diyet posasi,
vitamin ve mineral saglar.




Saghkli Beslenmek ve
Hareketli olmak
icin Oneriler



Q Ogun siklig ve 6glin diizenine
dikkat edilmelidir

* Her giin erken kalkilmalidir - saat 9.00"u
gecmeden yapilacak bir kahvalti ile gine
baslanmasi dnerilir

UNUTULMAMALIDIR Ki
kahvalti en onemli ogundur

* Gunde 3 ana 6glune ek olarak 2-3 araéén
tuketilebilir



@ Ogunlerde besin cesitliligi saglanmalidir

Ayni besin grubunda yer alan besinlerin
besin 6gesi
icerikleri birbiriyle
ayni deqildir!

yaln 1zca

5 temel besin grubunun gesitliligi degil,
ayni grupta yer alan
besinlerin de cesitliligi saglanmalidir!




e Yag tuketimine dikkat edilmelidir

* GUnllik beslenmede kati yaglar yerine = bitkisel sivi yaglara yer
verilmelidir

* Yemekler = fazla yag kullanmadan hazirlanmalidir
* Et eklenen yemeklere = ayrica yag eklenmemesi onerilir

* Yemeklerde kullanilacak etler = gortnir yaglarindan iyice

temizlenmeli, yagsiz et tiketmeye 6zen gosterilmelidir

» SOgUs, yesillik ve salatalar = yagsiz / az yagli tiketilmesi onerilir
* Sit ve yogurtlar =2 kaymaksiz tuketilmesi dnerilir

» Haftada en az 2-3 porsiyon (300-500 g) = balik tiketilmelidir



@ Seker tiiketimi azaltilmalidir

o Sekersiz ya da az sekerli gidalar tercih edebilir

o Toz seker gibi rafine sekerleri, tathlar ve
sekerli icecekleri tuketilmeyebilir/tiketim
azaltilabilir

Tath bir gida istendiginde;

- Taze meyve veya kicuk bir bardak taze sikilmis meyve suyu
tiketilebilir ©

> Kuru meyve tercih edilebilir ©

- Sekersiz veya az miktar pekmez/recelle yapilmis
hosaf/komposto tiiketilebilir ©

- Sekersiz hazirlanan sitli ve meyveli tathlar tercih
edilebilir ©

- Evyapimi kiicuk bir parca tam tahil unu ile yapilmis
meyveli, pekmezli ince bir dilim kek tercih edilebilir ©



6 Diyet posasi (lif) alimi arttiriimahidir

Posa alimini arttirmak icin;

* Beyaz ekmek yerine = kepekli, cavdarli, tam tahil unlu, cok
tahilli gibi ekmekler tercih edilebilir

* Sebze ve meyvelerin 2 kabuklu yenilebilenleri kabuguyla
tuketilebilir

» Haftada 2-3 defa kurubaklagil tiiketilebilir > yemek olarak,
salatalara ekleyerek, yogurda ekleyerek vb.

* Her ana 6glinde —> salata-sogus-yesillik tuketilebilir
* Pirin¢c yerine —> bulgur, yarma gibi posali gidalar tercih edilebilir




@ GUn icinde cesitli taze sebze ve meyveler

tuketilmelidir.

* GUnde en az 5 porsiyon taze sebze ve meyve tuketilmelidir

Sebze ve Meyveler

1 Porsiyon Olgiisii

Elma, portakal, seftali, muz vb.

1 orta boy

Kiraz, visne, Gzum, bogurtlen, dut vb.

1 kicuk kase

yesillikleri

Armut, ayva 1 kiguk boy
Cilek 15 orta boy
Kavun, karpuz 1 ince dilim
Domates, salatalik, 1spanak, pazi, semizotu, brokoli, bamya, taze

fasulye, kabak, enginar, Briksel lahanasi, sogan, kereviz, lahana, 1 kupa
karnabahar, pancar, kirmizi biber, patlican, pirasa, mantar

Kivircik, marul, iceberg, tere, roka, nane, maydanoz vb. salata e




6 Gunluk tuz alimi azaltilmalhidir

Tuz alimini azaltmak icin;

* Yemeklerde kullanilan tuz miktari = yavas yavas azaltili

* Yemekleri tatlandirmak icin = cesitli baharatlar, dereot
maydanoz, limon ve sarimsak kullanilabilir

* Yemeklerin tadina bakmadan — tuz eklenmemeli
e Sofradan — tuzluk ve tuzlu soslar kaldiriimali

* Salata ve soglislere = tuz eklenmeyebilir

* Tursu, konserve, salamura yaprak, zeytin, peynir gibi besinleri
- yikama, suda bekletme ve bekletme suyunu birkac kez
degistirme yontemleri uygulanabilir



Gunluk sivi alimi arttirilmalidir

Gldnde en az 2-2,5 It sivi = 10-12 bardak sivinin
8-10 bardagini “SU” olarak tiketilmesine 6zen gésterilmelidir




@ Gidalar giivenli ve hijyenik bir sekilde
hazirlanmalidir

* Yiyecekler pisirilirken;
* haslama
* |zgara
* firinda pisirme

* buhar ve mikrodalga gibi saglikli
yontemler tercih edilmelidir




Hareket arttirilmalidir

Sagligin kazanilmasi ve surddrtulmesi igin
haftada 150 dakika sdreli, blUylk kas grubunun
kullanildigiorta siddetteki bir tempo ile
dayaniklilik aktiviteleri yapilmalidir.

* Dayanikhlik egzersizleri, kalbi guclendirir, solunum ve dolasim
kapasitesini gelistirir

* Haftada en az 3 gln, ideal olarak 5 - 7 giin diizenli olarak
yapilmalidir

* Dayaniklilik egzersizlerinin stresi haftada 150 dakika olmalidir

e Gunde 30 dakika ve haftada 5 gln fiziksel aktivitede yapmak
yeterlidir. Bu siire 10’ar dakikadan az olmayan bolimlere
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Giin icindeki
@ zorunlu hareketleri
)f egzersize donusturebilirsiniz

Ozel arac yerine toplu tasitlan
tercih edin

Asansor yerine
merdivenleri kullanin

Alsverislerinizi
hizlica yliriiyerek yapin

Gidilecek yere varmadan

birka¢ durak once otobiisten inin
ve tempolu yiiriiyiin



Saglikli Yemek Tabagi

Siit ve Urlinlerini

Tam tahil
tuketin her giin tiiketin
Proteinlerinizi
Fiziksel cesitlendirin
olarak = | o
aktif olun /'
2-2.5litre su
| tiiketin
Sebzelerinizi Meyve suyu yerine
cesitlendirin meyve tiketin
e Balik

* Tuz
* Doymus yag
* Seker ve sekerli Grlinler

Sut ve Urunleri
Taze sebze ve meyveler
Kuru baklagiller

Tiiketimini T
Tiketimini

artirin!
azaltin!




Beslenme ile ilgili konularda

dogru bilgi edinmek ve tibbi beslenme tedavisi almak icin; Aile
Hekiminiz araciligi ile
llce Saghk Mudurlikleri/Toplum Saghigi Merkezleri ve Saglikli

Hayat Merkezlerinde verilen

«Beslenme / Obezite Danismanhgi»

hizmetinden yararlanabilirsiniz
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