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Sismanhk

Besinlerle alinan enerjinin, gin boyu harcanan
enerjiden daha fazla olmasi sonucunda vicudun
depo yaglarinin yagsiz vucut kitlesine oranla
artmasi ve normal degerlerinin Uzerine ¢cikmasina
sismanlik denir.

Sismanlik sadece psikolojimizi degil sagligimizi da
kotu yonde efkiler. Birkac érnek vermek gerekirse
sismanlik; diyabet, koroner kalp hastaliklari,
hipertansiyon, gut, karaciger yaglanmasi, kanser
gibi hastaliklarin alt yapisini olusturur.

Sismanligin temelinde; genetik yatkinlk, asiri besin
alimi, yanlis beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite
azligi ve psikolojik sorunlar yatmaktadir. Bu nedenle
tedavide basarili olabilmek icin diyet, egzersiz,
davranis tedavisi ve beslenme egitimi gibi dortlu
bir yontem izlenmelidir. Uygulanacak diyet
hastaya en fazla haftada 1 kilo verdirecek kadar
planlanmalidir. Aksi halde vicut yagsiz kUtlesinde
de kayiplar olur ve bu durum kisinin saglhgini
sismanligindan daha fazla tehlikeye sokar.
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Sisman Oldugunuza
Nasil Karar Vereceksiniz ?

Sismanhgin siniflandirnimasinda cesitli yontemler
kullanilmaktadir. Bunlardan en pratigi beden
kitle indeksidir (BKi).

vicut agirlig
BKI(kg/m?2): gIrie
(boy)m?

Beden Kitle indeksi Nasil Degerlendirilir ?

18.5 kg/m?'nin zayif
altinda ise

18.5 - 24.9 kg/m? normal kilolu
arasinda ise

25 -29.9 kg/m? hafif sisman
arasinda ise (fazla kilolu)

30 - 34.9 kg/m? orta derecede sisman
arasinda ise (I. Derece)

35-39.9 kg/m? agir derecede sisman
arasinda ise (Il. Derece)

40 kg/m? cok agir derecede sisman
Uzerinde ise (lll. Derece)

Zayif Normal Obez Morbit Obez
(Orta derece (Agir derece
sisman) sisman)







