OBEZ HASTALAR ICIN
SAGLIKLI YASAM ONERILERI
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Giiniimiizde obezite, gelismig ve gelismekte olan ilkelerin Gnemli saglik sorunlarindan birisidir.

Obezite orani her gecen giin artarken ¢esitli saglik sorunlarini da beraberinde getirebilmektedir.
Aynica yag kiitlesinin artmasina bagl olarak olugan hastaliklar, kisinin yagam kalitesini olumsuz olarak etkilemektedir.

Yasam tarzi degiiklikleri, obezitenin kontroliine katkida bulunarak yasam kalitenizin artmasina olanak verir.
Viicut agirhginin denetimi icin, yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteyle siirdiiriilen bir
yasam bicimi oldukca onemlidir.

SAGLIKLI BESLENME ICIN TEMEL NOKTALAR

« Yeterli ve dengeli beslenme icin “saglikli yemek tabaginda” yer alan 5 temel besin grubundan (siit
ve siit drtinleri grubu, et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, yagh tohumlar ve kabuklu yemigler
grubu, ekmek ve tahillar, sebze grubu, meyve grubu) her ogiinde yeterli miktarda tiiketilmelidir.

- Yeterli su tiiketiminin saglanmasina (2-2,5 litre sivi ihtiyaanin 1,5-2 litresi sudan gelmelidir)
dikkat edilmelidir.

EGZERSIZ YAPARKEN NASIL BESLENILMELI?

- Aclik halindeyken egzersiz yaptimamalidir.

@ - Egzersizden yarim saat oncesine kadar hafif bir ara 6giin tiiketilebilir.
Egzersizden hemen dnce ana dgiin tiketmemeye dikkat edilmelidir.

% - Ana 6qiin, egzersizden 3-4 saat once tiiketilmis olmalidir.

- Egzersiz esnasinda her 15 dakikada bir en az 1 ¢cay bardagi su icilmelidir.
Cok sicak ve nemli havalarda daha fazla sivi tiiketmek gerekebilir.

OBEZITE TEDAVISI;

- Hem hasta hem de saglik ekibi icin, sabirl olunmasi gereken uzun bir siirectir.

- Tedavinin temelini; egitim, yeterli ve dengeli beslenme programi, egzersiz ve
davranis tedavisini icine alan yasam tarzi degisikligi olusturmaktadir.



