Ak g wep 0Ir yasam surdurmek icin sizce yeme icme dengeniz nasil olmalidir?

Dengeli ve cesitli beslenmeliyiz, bol su igmeliyiz, hazir gidalardan, tuz, seker ve unlu gidalardan uzak durmalmnz,

lifli gidalar tiikketmeliyiz.
Spor yapmanin obeziteyi onlemedeki rold nedir? Duzenli spor yaopmanin sagliga fay-
dalarin aciklayinz,

Dizenli spor yapmak, kalori yakimini artirarak obeziteyi onler ve saghkh bir viicut agirhginin korunmasina
yardima olur. Spor, kalp-damar saghdini destekler, kas ve kemik glictini artirir. Ayrica zihinsel saghga olumlu
etkileriyle stres ve depresyonu azaltir.

OBEZITE

"Obez’, "agin kilolu’, "fazla kilolu® gibi tirli tarmmlamalar son zamanlarda daha sik duy-
maya basladifimiz sézclkler arasina girdiler. Son zamanlarda d¢ katina ciktim, kontrol altina
alinmasi hatta dnlenmesi gerektigi soylenen bu obezite de nedir? Vicudumuzun devamhihg
ve isle-yisi, metabolik bir denge Uzerine kuruludur. Farkinda olmadigirmiz tum yasamsal fonk-
siyonlann yani sira ginlik aktivitelerimiz icin’ perekli enerjivi beslenme yoluyla elde ederiz.
Edindigimiz enerji ile harcadi@imiz enerji arasinda bir denge vardir. Matematiksel olarak diisii-
necek olursak, aldigimiz eneriji, harcadigimizdan fazla olursa arta kalan enerji, vilcudumuzda
yag olarak depolanir ve kilo almaya basianz. Iste bu dengenin ileri derecede bozuldugu du-
rum obezite olarak tanimlanir. Obezite, masum bir yag depolanmasinin gok otesinde, hastalik
olarak tanimlanabilecek diizevde onemli bir saghk sorunudur. Cogu toplumlarda oldugu gibi
Ulkemizde de obezite oram giderek artis gostermekte olup Turkive'de obezite sikhig % 30,3
olarak bildirilmistir. Yani kabaca her 3 kisiden biri bu sorunla kars: karsiyadir. Peki Obeziteye
yol acan nedir? Arada sirada yemegin olcusinu kacirmak bizleri obez kilmaz. Genetik olarak
baz insanlann daha kolay kilo almasi s6z konusu olabilir. Fakat temel sorun, saghksiz bes
lenme ve yetersiz aktivite dutumudur, Saghksiz yiyecekleri (basta fast food diye tanimladigi-
miz grup) tuketmenin yan sira saglikh bile olsa asin miktarda gida tiketimi obeziteye giden
volu acar. Uzun slre bilgisayar ve televizyon karsisinda veya masa basinda zaman gecirmek
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