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OZET

-Yetersiz ve hatali beslenmenin yaninda,
bugiin asir beslenme konusu da gok énemli bu.
lunmaktadir, Son zamanlarda &lim oranlarimn
gnemli bir kismunin nedenleri fazla agirliktan
kaynaklanmaktadir. Sismanligin  tedavisinden
once onlenmesi gerekir, Bunun igin daha kii-
¢lik yagtan baglayarak uygun dietin uygulanma-
g1 en dodryu olur.

Girls

‘Beslenme yasamin siirdiiriilmesi, saghgin
korunmasi, biiyiime. i¢in gerekli besinlerin ye-
terli ve dengeli bir sekilde alinarak vilcudumu-
zun bunlar dederlendirmesidir, Beslenme, in-
sanmin gthhati, mutlulugu ve verim gliciine ok
‘@neml] etkide bulunan bir gevre faktoriidir.

Ekseriya gelismekte olan ve geri kalmis
toplumiarda hatah ve yetersiz beslenmenin hii-
kiim sirmesi yaninda, sanayilesmis dilkelerde
halkin birgodu agin heslenme sorunu ile karsi
kargiya bulunmaktadir. $u anda béyle iitkelerin
insanlarimin  1/3'% beslenme hastaliklarindan

Slmekte olup, bu hastaliklar arasinda kalp krizi -~ -

{infarktus), hipertansiyon, seker hastaligi

(diabet), demar sertligi (arterioskleroz), safra

bozukluklar ve pankreas hastahklan sayilabilir.
~ Bu hastaliklarin. meydana gelmesinde riziko
faktorlerinden birisi fazla agirliktir (1).

Sismanhgin Olgiisii
Agirligs normal airliktan % 10 fazla olan

kimseye gisman denmektedir. Normal kilenun

hesabi pratik olarak su sekilde yapitabilmek-
tedir: Boydan yiizelli santimetre gikarip kalan
dérde boliniir. Bollim ylizden c¢ikarilir. Kalamn
boydan fark normal agirhd vermektedir. Ka-
dinfarin normal aduhidi erkeklerden bir kag ki-
logram daha azdir, Bunu bir ornekle agiklaya-
biliriz: 170 cm boyundaki bir erkedin normal
kilosu, 170 — 150 = 20, 20—: 4 = 5, 100 —
5 — 95, 170 — 95 = 65 kg dir. Su halde yiiz-
yetmis santimetre boyundaki bir gahsin normal
kilosu 65 kg'dir. Sayet 170 cm boyundaki bir
erkek 71.5 kilogramin iizerinde kilolu ise sig--
man kabul edllir.

Bu giin diinyadaki {ilkelerde erkeklerin he--
men % 20 si, kadinlarin da % 40% normalin
Gzerinde kiloludur (1). Ulkemizin yetiskin nii-
fusta dengesiz beslenmeye bagll ofarak erkek-
lerin % 26.7'si orta, % 7.3' ilerl derecede,
kadinlarin ‘% 38.4' orta, % 25.6's) ilerl dere-
cede fazla kiloludur (3).

Vitcut Yagd Oram

Buradakj fazia agirhk sismanlik olarak ta-
mmlanir, vani viicudun fazla yaglanmasidir.

_Tablo 1'de de goriildiigd gibi drnedin, 29 ya-

ginda 179 cm boyunda ve 72 kg agirlifindaki
bir erkegin viicut agurligindaki yag orani % 15
olmasina karsin, sisman ‘erkeklerde 100 kg
agirhiginda ise wag oram % 36 dir. Kadmlara
gelince 26 yasinda 59 kg agirhginda viicut yad
oranl % 25 olmakta, sismanlarda yag oram he-
men adirhdin yansini tesgkil etmektedir.

Tablo 1. Normal ve fazia Kilolu insanin vicut yag miktan

- Yag ‘Boy Viicut agirhgn  Vilieut yag oram
: . < %

Erkek

Normal 29 178 72 13

Sisman Yas ve boya badli olmadan 100 36
Kadin '

Normal . 26 168 59 25

Sisman Yas ve boya bagl oimadan 100 ‘ 50
Ortalama 8.2 8.3 1.8 98 7.1

Fazla Agithdin Zararlan
Fazla agirlikla tesvik gdren hastahikiar gok
biiyitk &lclide is kaybina yol agmaktadir. Bu

kayip kagit {zerine dokildigiinde milyarlar
tutmaktadir. . -
Simanltk ve fazla agirik vilcut igin de ge-
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sitli mahzurlart birlikte getirmektedir, Bunlar
arasinda ortopedik aletlerin kullammi, dolagim
sisteminin daha fazla istegi, sicaklik ayarlama
glgliigh (yaf dokusunun izoiasyon ozelligi),

bazi hastaliklara karsi duyarligin artmasr (dia-- '

_bet, safra hastaliklar, vib.} gibi konular -sayi-
labilir. Bundan baska fazla afirhikla haraket
kabiliveti azalir, boylece vyaglanma artar ve
bununla normal olmayan bir dolasim sistemi

gelisir (1). Ozellikte genc yastaki sisman ki- -

siler de utanma hissi duyarlar. Kendisinin ayip-
lanacagl korkusuna kapilir. Bagkalan tarafindan
girkin oldudu ve herkez tarafindan giiliing kar-

silandigina inamir {2}. istatistiklere bakildigin- .
da-normal adirh@inm % 15 dizerinde devamli

kalan kimselerde gen¢ yasta 6lim oram daha
fazla olmaktadir {1).

Simanhk tansiyon yiksekligi ve seker has.
taligt arasinda neden yﬁrﬁ]nden gok yakin ilis-
ki oidugundan, fazla airltk yagh insanlar igin
de orta vasllarinkinden daha ¢ok drem kaza-
nir, Yadca zengin bir &giin yemek bir felg ra-
hatsiziigr veya infarktusun gergek nedenj ola-
bilir. Bundan dolayr Bzellikle yash insanlar igin
sabit bir beslenme %urali olarak yagh gidalarin
kullanimi genis Blglide simirlandiriimabidir.” En
iyisi yag olarak erime noktas) diisiik olan swi
yaglar tercih edilmelidir (4).

Sismanligin, Onlenmesi

Sihhatli- kalmak dinyada her insanin ar-
zuladidt bir husustur, Bu vyiizden yiyeceklerin

tilketiminde dikkathi ve &lclll hareket etmiek
gerekir. Optimum ve normal agirhgm korun-
masi icin bu konuda hazirlanmig tablolardan ya-
rarlamlabilir. Stk sik afirhk kontrolu yapilarak
viicut adirligs kontrol altinda bulundurulabilir. Bu
tablolar hazirlamirken biinyeye bagdli farkliliklar,
erkek wve kadin arasincaki dogal fark v.b. gxbl
konular dikkate alinmusgtir. .

Agiriigr fazla olan kimselerin Szellikle bo-.
za, sira gibl mayalanmis seyleri igmemeleri,
yad yapan maddelerden [$e:kerl‘i. unluy gidalar)
fazla yememeleri gerekir, Tuz istahi aghig igin
gok az kullanmalidir. '

Genellikle sismanlamak kolay, zayiffamak
ise giligtlir. Bu nedenle sismanhgin tedavisin-
den -6nc‘:e‘5nlenmesi dogru olur {3). Sisman-
hain onlenmesinde en dnemli ‘husus, kilglik
yastan itibaren enerji dengesine uygun bir
dietin uygulanmaéldlr. Bu ise ferdin yiyecek-
lerin enerji dederi ile ener]i harcamas: konu-
sunda bilingli bir aligkanlik kazanmasi ile ola-
nakhdir (2). N

Yetersiz beslenme yaninda asiri beslenme
de (zerinde durulmasi zoruniu gok dnem!i bir
konu olarak kargimzda durmaktadir. Dengeli
beslenme ve asiri beslenmenin 6nlenmesinde
basta gida teknologlan olmak {izere bu konuy-
la ilgilj herkeze 6q'emli gorevier ditsmektedir.
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