VcuT AGIRLIGININ
KONTROLGNDE
UYGUN FZiKSEL AKTiVITE

* Diyet yaparken, fiziksel aktivitenizi artirin ve bunu
ginlik yagaminmzin bir pargasi haline getirin.
* Diyet yapmadan sadece fiziksel aktivite arttirilarak
zayiflamak gok gligtiir. '
° Isinmadan egzersize baglamayin.
° Egzersiz yapmaya ilk kez bagliyorsaniz yavas ve azar
azar baglayip giderek arttirin.
® Yeni baglayanlar igin en iyi egzersiz yontemi yiiriiylistiir.
Her gegen giin yiirilylig temponuzu artirmaya galigin.
* En az bir aylik yiirliyiis programindan sonra hafif kogu
(Jogging) programi uygulayn.
* Kogu programinda kalp atim hizinin dakikada 120-140'
agmamasina dikkat
edin.
e Viicut agirhiginizin
kontroliinde uygun
fiziksel aktiviteye
baglamadan once bir
saglik kuruluguna
basvurun.
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UYGUN VOCUT AGIRLIGINDA (YGUN VUCUT AGIRLIG
OLMAK NEDEN ONEMLIDIR? NEDIR ?

Uygun viicut agirlji Beden Kitle indeksi (BKI)
hesaplanarak bulunur.

Formiilii su sekildedir:

ZAYIFLIK : oK b

BOY (m)?

o i3 yapma kalitesini diigiiriir

e Hastaliklara direnci azalt o,
el Grnek: Boy: 1.70m., Agirlik: 75kg.

Bl o2 SN0 2t op
(1707 2.89

Sayfa 4 ve 5'i kullanarak uygun agirliginizi
belirleyebilirsiniz. Birinci tabloda sol kenarda agirlik
noktanizi, sag kenarda boy noktanizi belirleyin. ikisi
arasina bir cetvel koyarak, cetvelin orta gizgide
gosterdigi rakami okuyun. Bu sizin BKi'nizdir. BKI
30'un iizerinde ise birey sisman kabul edilir. ikinci
tabloda ise boyunuza gore uygun agirliginiz
verilmistir. :

* Kalp, diyabet, hipertansiyon
kanser gibi hastaliklara zemin
hazirlar

® Hareketi sinirlayarak, yagsam
kalitesini diigliriir

¢ Kazalara neden olur




BEDEN KiTLE iNDEKSINiN BULUNMASI VE YETiSKINLER iGiN BOY UZUNLUGUNA

AGIRLIGIN DEGERLENDIRILMESI GORE UYGUN VUCUT AGIRLIGI
AGIRLIK _BOY.
KG LB BEDEN CM IN Boy (cm) Zayif (kg)  Normal (kg)  Sisman (kg)
150 46 KITLE 145 39 43-53 64
v i;z INDEKSI i N 148 40 44-45 66
o [ A (B 12) ot 150 4 45-56 68
sek e 152 43 46-58 69
o 154 44 47-59 71
Mgt 1 156 45 49-61 73
100 ¢~ 220 a0 10399 158 46 50-63 75
e L 160 RN g - 51-64 77
03 190 KADIN %4 ERKEK 14 162 48 52-66 79
oo 0 i fix 164 49 54-67 81
L7 SISMAN 1., SISMAN 60 166 51 55-69 83
9% 4o ! : ol 18 1 168 52 56-71 85
“F o HAFIFSIS. §  HAFIF SISMAN e | 170 53 58-72 87
i 1 T ] 172 55 59-74 89
ss3 70 NORMAL ;0 NORMAL L e ' 174 56 “61-76 91
scF e ' 1 7o 176 57 . 62-78 93
koo 3 ins 178 58 63-79 95
o Z IMC 70 180 60 65-81 97
scsf IS | : 182 61 66-83 99
e 1 2 184 62 68-85 102
e e 903 15 186 64 60-87 104
10 1 ' 193 188 65 71-88 106
OF e o 190 66 72-90 108
€0 - i 1) 192 68 74-92 NS
23k 33 ?Ié BKI 18.4 20-25 30
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Omek verecek olursak 160 cm boyundaki bir kadinin 51-64 kg.
agirhginda olmas! normaldir.
Bu kisinin 47 kg ve altinda olmasi zayif, 77 kg. ve lzerinde

olmasi sisman olarak degerlendirilir.
{(*} Ev givsisivle ve avakkabisiz tartilin. '



NSIL KILO
ALINIR ?

e Yediginiz besin miktarini arttirin.
® Daha sik beslenin

e Diizenli yiyin, oglin atlamayin

® Besinlere daha gok yag, seker, ilave ederek enerji
yogunlugunu artirin

e Ceviz, findik vb. besinlere diyetinizde siklikla yer

' NASIL K0
VERILR

* Yediginiz besin miktarini azaltin

® Aralarda atigtirmaktan kaginin

e Diizenli yiyin, 6glin atlamayin

* Yag ve seker miktari yiiksek besinlerden kaginin
* Yemekleri yavas yiyin

o lyi gigneyin

e Kiigiik lokmalarla yiyin

e Aktivitenizi artirin

Zayiflama kontrol altinda bagarilabilecek bir durumdur.
Bir divetisven'e danismadan uvaulamava aecmevin.

SAKINCAL
TAYIFLAA YONTEMLER]

e UYGUN OLMAYAN DIYETLER

Sadece patates, sadece yumurta, sadece lahana
gibi tek besine dayal diyetler, karbonhidrat: diigiik
diyetler, gok dusiik enerjili diyetler, 6giin atlanarak
yapilan diyetler sakincali diyetlerdir. Saghkl
zayiflama en az 3 oglinde, besin 6gelerini yeterli
ve dengeli igeren diyetlerle gergeklegtirilebilir.

Bugiin igin yan etkisi olmayan zayiflama hapi
bilinmemektedir. Bu nedenle her tiir zayiflatici hap
kullanmaktan kaginin.

Cerrahi, akupunktur vb. pek gok yontem de kalici
bir ¢oziim olamamaktadir. Hayati tehdit eden bir
durum yoksa tercih edilmemelidir.



