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SAĞLIK İÇİN 
SAĞLIKLI 
BESLENİN



arasında olan fazla kilolu kişilerde ise ağırlık kaybının 
sağlanması oldukça önemlidir. Tereyağı, margarin, iç 
yağ gibi doymuş yağları tüketmemesi önerilmektedir. 
Yeterli ve dengeli bir beslenme programının oluşturul-
ması, tuz tüketiminin sınırlandırılması, alkol kullanılıyor 
ise sınırlandırılması, tütün kullanımının bırakılması ve 
fiziksel aktivite/egzersizin  arttırılması hipertansiyon 
hastalığına yakalanma riskini azaltacaktır. BKİ değeri 30 
kg/m2 ve üzeri olan obez bireylerin ise hipertansiyona 
yakalanma riski oldukça yüksektir. Bu nedenle profes-
yonel bir şekilde tıbbi beslenme tedavisi ile ağırlık kaybı 
sağlanmalı ve Hipertansiyonu önlemek için diyetisyen 
kontrolünde; sebze ve meyveden zengin, doymuş 
yağdan fakir, tam tahıl ürünleri kullanılarak hazırlanan 
yeterli ve dengeli bir beslenme programının hazırlan-
ması uygun görülmektedir.

Beden kütle indeksi değeri normal aralıkta olan fakat 
yetersiz ve dengesiz beslenen, hazır paketli gıda tüke-
timi fazla olan bireylerin hazır gıda tüketimini azaltması 
posadan zengin meyve ve sebze gruplarından günlük 

3 ile 5 porsiyon arasında tüket-
mesi, yemeklere ekstra tuz 
eklememesi, günlük en az 
45 dakika olacak şekilde 
tempolu yürüyüş yapması 

hipertansiyon has-
talığına yaka-
lanma riskini 
azaltmaktadır. 
Beden kütle 
indeksi 25 
ile 30 kg/m2 

Kan basıncı belirli 
besin ögelerinin 
alımıyla etkileneceği 
için yeterli ve 
dengeli beslenmenin 
sağlanması önemlidir.
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Artan teknoloji ile beraber özellik-
le ulaşım, üretim ve tarım alanlarında 
kolaylaşan yaşam biçimine bağlı fiziksel 
aktivitede azalma, beslenme alışkanlıkla-
rındaki değişim ve ileri teknolojik araçların 
(cep telefonu, televizyon, bilgisayar vb.) 
kullanımının yaygınlaşması vücut ağırlı-
ğının artmasına hatta obeziteye neden 
olmaktadır. Fazla kiloya sahip olmak şeker 
hastalığı (diyabet), hipertansiyon, kanser, 
kalp damar hastalıklarına olan yatkınlığı 
artırmaktadır. Fazla kilolu veya obez olup 
olmadığımızı değerlendirmek için Beden 
kütle indeksi değerleri bireylerin 
sağlığı için oldukça önem teşkil 
etmektedir. Beden Kütle 
İndeksi vücut ağırlığının 
(kg), boy uzunluğunun 
(m) karesine bölünmesi 
ile elde edilmektedir. 

Beden Kütle İndeksi
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