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SAGLIK ICIN

4

SAGLIKLI

Beden Kiitle indeksi

Kan basinci belirli
besin 6gelerinin

ahmiyla etkilenecegi
icin yeterli ve

dengeli beslenmenin
saglanmasi 6nemlidir.

18.5-24.9 25.0-29.9

Artan teknoloji ile beraber 6zellik-

le ulasim, Uretim ve tarim alanlarinda
kolaylasan yasam bicimine bagdli fiziksel
aktivitede azalma, beslenme aliskanlikla-
rindaki degisim ve ileri teknolojik araclarin
(cep telefonu, televizyon, bilgisayar vb.)
kullaniminin yayginlasmasi vicut agdirli-
ginin artmasina hatta obeziteye neden
olmaktadir. Fazla kiloya sahip olmak seker
hastalidi (diyabet), hipertansiyon, kanser,
kalp damar hastaliklarina olan yatkinhgi
artirmaktadir. Fazla kilolu veya obez olup
olmadigimizi degerlendirmek icin Beden
katle indeksi degerleri bireylerin
sagdlidi icin oldukca 6nem teskil
etmektedir. Beden Kiitle
indeksi viicut agirliginin
(kg), boy uzunlugunun
(m) karesine bélinmesi
ile elde edilmektedir.

ASIRI HAFIF

NORMAL

ZAYIF KiLOLU

Beden kitle indeksi degeri normal aralikta olan fakat
yetersiz ve dengesiz beslenen, hazir paketli gida tike-
timi fazla olan bireylerin hazir gida tiketimini azaltmasi
posadan zengin meyve ve sebze gruplarindan ginlik
3ile 5 porsiyon arasinda tiket-
mesi, yemeklere ekstra tuz
eklememesi, gtnlik en az
45 dakika olacak sekilde
tempolu yirtyUs yapmasi
hipertansiyon has-
taligina yaka-
lanma riskini
azaltmaktadir.
Beden kiitle
indeksi 25
ile 30 kg/m?

ASIRI
OBEZ

arasinda olan fazla kilolu kisilerde ise agirlik kaybinin
saglanmasi olduk¢a énemlidir. Tereyadi, margarin, i¢
yag gibi doymus yaglari tiketmemesi dnerilmektedir.
Yeterli ve dengeli bir beslenme programinin olusturul-
masl, tuz tiketiminin sinirlandiriimasi, alkol kullaniliyor
ise sinirlandiriimasi, titn kullaniminin birakilmasi ve
fiziksel aktivite/egzersizin arttiriimasi hipertansiyon
hastaligina yakalanma riskini azaltacaktir. BKi degeri 30
kg/m?2 ve Gzeri olan obez bireylerin ise hipertansiyona
yakalanma riski oldukca yUksektir. Bu nedenle profes-
yonel bir sekilde tibbi beslenme tedavisi ile agirlik kaybi
saglanmall ve Hipertansiyonu énlemek icin diyetisyen
kontroliinde; sebze ve meyveden zengin, doymus
yagdan fakir, tam tahil GrGnleri kullanilarak hazirlanan
yeterli ve dengeli bir beslenme programinin hazirlan-
mas! uygun gérilmektedir.

Fatima Nur BILGIN / Diyetisyen



