SISMANLTIEK

Viicut agirliginin arzu edilenden daha fazla olmasi-
dir. Bu durumda, yag dokusunun orani diger dokulara gore
artmistir. Bugiin sismanlik bir hastalik olarak kabul edil-
mektedir. Sismanlik gesitli yonlerden bireyin sagligini o-
lumsuz yonden etkiler: B

1- Agir bir viicudun tasinmasi gilictiir. Ozellikle or-
ta yasli ve yaslilarda, agir viicudun tasinmasi, eklemler-
de agrilarin artmasina yol acar.

' 2- Ozellikle genglerde sismanlik utang¢ verir. Birey
kendinin ¢irkin oldugu disincesine saplanir.

3- Kas hareketlerinin verimi azalar, fiziksel ve =zi-
hinsel hareketsizlige yol acabilir.

4—~ Kalb, damar,bobrek ve pankreas gibi sistemlerin
¢alismasi bozulabilir.

5- Cesitli organlarin gorevlerinin bozulmasi sonucu,
cesitli hastaliklarin olusum riski artar. Yasam siiresinin
kisalmasina neden olur. Kalb hastaliklarai, diabet bu hasta-
liklarin basinda gelir.

Sismanligin insan sagligina yaptigir bu olumsuz etki-
ler gesitli arastirmalarla ortaya konmustur. Yapilan bir
calismada 40-44 yas arasinda, normal agirliktan 720 daha
sisman olanlarda 6lim orani, olmayanlardan %30-40 daha yiik-
sektir. Ayni yaslarin %40 ve daha sismanlarinda ise, &liim
orani 7%80-100 artmaktadir. 50 yaslarinda bir kimsenin olma-
s1 arzu edilen agirligina 25.kg kadar eklenmesi, beklenen
vasam siliresini, sisman olmayan bir kimseninkinin yarisina
indirmektedir. Sisman kimselerde genellikle kan kolesterol
dizeyi yiiksektir, Hipertansiyon ve kalb damar hastaliklara
sikliginda da artis goriilmektedir.

Nedenleri: Sismanlik uzun siiren enerji dengesizligi
sonucudur.

1- Fazla yeme,

2- Fiziksel hareketlerin azligi,

3- Psikoljik bozukluklar,

4- Metabolik ve hormonal bozukluklar.

Bu etmenler arasinda en ©nemlisi fazla yemedir. Co-
gu kigiler yedikleri ve harcadiklari hakkinda gerc¢ek bilgi-
ye sahip degildirler.

Onlenmesi: Genellikle sismanlamak kolay, zayiflamak
ise giigtiir. Bu nedenle, sismanligin tedavisinden Once &n-
lenmesi dogru olur. Onlenmesinde en dnemli husus, kiiciik
yastan itibaren enerji dengesine uygun bir diyetin uygulan-
masidir. Kisinin aldigi ve harcadigi enerjiyi dengede tuta-
bilmesi i¢inj kisi aldigi besin ve igeceklerin sagladigi e-
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nerji miktara ile, yaptigi hareketlerin tiirii ve derecesi
siiresi ve bu hareketler ig¢in harcanan enerji miktari konu-
sunda biling¢li ve gergcek¢i olmalidair. Haftada veya ayda
bir kez tartailarak viicut agirliginin durumunu G6renmek ve
buna gerekirse diyetinde degisiklik yapmak yerinde olur.
Zayiflama Diyetleri:

l- Bireyin harcadigindan daha az ener ji saglamali-
dxr,

2- Protein, vitamin ve madenlerden yeterli olmali-
dar.

3- Doyurucu ve bireyin yeme aliskanligina yakin ol-
malidar.

4- Fiziksel hareketlerle enerji harcamasi arttiri!-
malidar.

Enerji sinirlamasi orta derecede olmali ve uzun sii-
r= uygulanmalidir. Genellikle haftada yarim-bir kg zayaf-
latacak sekilde diizenlenen zayiflama diyetleri en uygunu-
dur. Zayiflama sonucunda normal agirliga gelindigi zaman
bunu siirdirecek diyete aynen uyulmalidir. Zayiflamak igin
mutlaka bir beslenme ve diyet uzmanina bas vurulmalaidir.

Akd.Unv.Hst.
Diyet Uzmani
Ulker Ozarslan Bilgin
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