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SAGLIGINIZ
EN DEGERLI

BKi =

Beslenme aligkanliklari
ile kan basinci

etkilenmektedir. Bu

nedenle yeterli ve
dengeli beslenmek
olduk¢a onemlidir.

Artan teknoloji ve ileri teknolojik aracla-

rin (telefon, televizyon vs.) kullanimi ile
beraber kolaylasan yasam bic¢imi, fiziksel
aktivitede azalma, beslenme aliskanliklarin-
da degisim ve vicut agirhiginda artis gibi
etkilere sebep olmustur. Obeziteye kadar
ilerleyen bu artis;

* DIYABET + HIPERTANSIYON

* KANSER + KALP DAMAR HASTALIKLARI
gibi saglk sorunlarini beraberinde getire-
bilir.

Fazla kilolu veya obez olup olmadigimizi
beden kitle indeksi degerlerimize bakarak
6grenebiliriz.

Bu degeri; vicut agirhginizi
boyunuzun karesine bole-
rek bulabilirsiniz.

VUCUT AGIRLIGI (KG)

BOY (METRE) X BOY (METRE)

Beden Kiitle indeksi

18.5-24.9

ASIRI HAFIF
ZAYIF e KiLOLU

Beden kitle indeksi 25-30 kg/
m? olan Kisilerde ise;

* Yeterli ve dengeli bir bes-
lenme planti ile agirlik kaybi
saglanmalidir.

¢ Tuz tuketimi sinirlandiriima-
lidir.

+ Alkol ve tatun kullanimi
(varsa) birakilmalidr.

* Fiziksel aktivite artiriimalidir.

30.0-34.9

Beden kitle indeksiniz normal aralikta olsa bile bu her
zaman saglikli oldugunuzu gdstermeyebilir. Normal
aralikta olup yetersiz ve dengesiz beslenen ve hazir gida
tuketimi fazla olan bireylerin hipertansiyona yakalanma-
masl i¢in;
» GUnlUk fiziksel aktivite dtzeyi artirilmahdir.

* Yemeklere ekstra tuz eklenme-
melidir.
* GUNnlUk beslenmede cesitli
sebze ve meyvelere yer veril-
melidir.

* Paketli ve islenmis
gidalardan, alkol
ve sigaradan
kaciniimaldir.

* GUnlUk su tU-
ketimine dikkat
edilmelidir.
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* GUnlUk su ttketimine dikkat
edilmelidir.

Beden kitle indeksi 30 kg/m? ve Uizerinde olan kisilerde
hipertansiyon riski olduk¢a yuksektir. Bu durumda;

* Bir diyetisyen esliginde tibbi beslenme tedavisi uygu-
lanmali ve agirlik kaybi saglanmalidir.

* Obezite ile uyumlu ve kisiye 6zel beslenme plani hazir-
lanmalidir.

¢ Tuz taketimi sinirlandiriimalidir.

* Fiziksel aktivite yasam stili haline getirilmelidir.

Sonug olarak: saglkli beslenme ve fiziksel aktivite hiper-
tansiyonu yonetmede anahtar rol oynar.

Sagliginizi korumak igin beslenme
ahskanliklarinizda yapacaginiz
klc¢uk degisiklikler buyuk farklar
yaratacaktir.
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