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ACIKLAMALAR

KOD 722TH0007

ALAN Halkla iliskiler ve Organizasyon Hizmetleri

DAL/MESLEK Organizasyon Hizmetleri Sorumlusu, Fuar Organizasyonu
Sorumlusu

MODULUN ADI Diyet

MODULUN TANIMI S.agl-lkh- thet yapma }lkelerlm uy_gglayabllmek icin gerekli
bilgileri igeren 6grenim materyalidir.

SURE 40/32

ON KOSUL Saglikli Beslenme modiiliinii almis olmak.

YETERLIK Kisisel bakim i¢in gerekli diyet yapmak ilkelerini uygulamak.
Genel Amag
Bu modiil ile gerekli ortam saglandiginda, diyet ¢esitlerini
ogrenerek saglikli diyet uygulayabileceksiniz.

MODULUN AMACI | Amaglar
1. Diyet ile ilgili kavramlar1 tanimlayabileceksiniz.
2.  Diyet gesitlerini arastirarak, saglikli diyet

uygulayabileceksiniz.
EGITiM OGRETIM Ortam: Sinif, kiitliphaneler

ORTAMLARI VE
DONANIMLARI

Donanim: TV, DVD, VCD, projeksiyon, internet

OLCME VE
DEGERLENDIRME

> Modiiliin iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden
sonra verilen 6lgme sorulari, kendinize iligkin gozlem ve
degerlendirmeniz yoluyla kazandiginiz bilgi ve becerileri
6lgerek kendi kendinizi degerlendireceksiniz.

> Ogretmeniniz modiil sonunda size dlgme teknikleri
uygulayarak modiil uygulamalar1 ve kazandiginiz bilgi
ve becerileri 6lgerek degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Yirminci yiizyillin baglarindan beri halk sagligi, beslenme yetersizligi sorunlarindan asir1 ve
dengesiz beslenme sorunlarina kaymigtir. Yasam kosullari insan yasaminin Kalitesini artirdigi ve
beraberinde de cesitli saglik sorunlarini ortaya ¢ikardigi bir yiizyil olarak devam etmektedir. Fazla
titketim problemleri, yetersiz tiiketim problemlerinden daha yaygin hale gelmistir. Ayn1 zamanda diyet
ve kronik hastaliklar arasindaki iliski daha da netlesmistir.

Bugiin diinyada milyonlarca insan, siirekli a¢lik ve yetersiz beslenmenin yol ac¢tig1 bozukluklar
yiiziinden yasamlarini erken yaslarda yitirmekte veya ¢alisamaz duruma gelmektedirler. Eger viicut
cok fazla yag biriktirirse fazla kilolar ortaya cikar. Giiniimiiz Bat1 diinyasinda fazla kilolu bireylerin
sayist giin gectikge artmaktadir. Bunda sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yani sira hareketsiz yasam
bicimlerinin de pay1 biiyliktiir.

Bu sorunlar iilkeler i¢in ¢ok cesitli is giicii kaybina ve beraberinde maddi kayiplara sebep
olmakta ve ozellikle gelismekte olan ve gelismis llkelerde saglik ciddi anlamda tehdit altina
girmektedir.

Cesitli diyet 6rnekleri ile ilgili bircok yayin, magazin ve kadin dergileri, televizyon programlari,
kitaplar mevcuttur. Bu tiir yayinlar giinimiizde genis bir izleyici kitlesine sahiptir. Diyet tedavisinde

bilimsel ilkelere uyulmasi saglikli bir zayiflamanin saglanmasinda en gtivenli yoldur.

O halde diyetin anlamini ve hayatimizdaki dnemini incelemek ve hayatimizin kalitesine yon
vermek bizim i¢in ciddi ve 6nemli bir konu olacaktir,

Saglikli bir yasam ve basarilar dilerim.






OGRENME FAALIYETi-1

AMAC

Bu faaliyet sonunda diyet ile ilgili kavramlar1 6grenecek, zayiflik ve sismanligin nedenleri ile
ilgili aragtirma ve inceleme yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Diyet ile ilgili kavramlar arastiriniz.
> Zayiflik ve sismanligin nedenlerini arastirarak sinifta arkadaslarinizla tartisiniz.

1. DIYET

“Hayat bir yolculuktur, bir varig noktas1 degildir” goriisiine katiliyor musunuz? Bu soruyu
"evet" diye yanmitladiysaniz siz de sadece yasamak degil, "Kaliteli" bir yasam siirmek gerekliligine
inantyorsunuz. Yasam kalitenizi artirmak igin, yasama bakis acimzi gézden gecirmeli, sagliginiza
yatirim yapmali ve bunun i¢in gerekli davranis degisikliklerini edinmelisiniz.

Hizli yasam temposu ruh ve beden sagligimizi tehdit ederek metabolik hastaliklar, kalp damar
hastaliklar1, kilo fazlalig1 sorunlar1 ve depresyon basta olmak iizere psikiyatrik hastaliklarda da biiyiik
bir artisa neden oluyor. Cogumuz, giinlilk hayatimizda kendisine vakit ayiramiyor, spor yapmadigi
gibi beslenmesinde de 6zensiz. Dengesiz ve yanlis beslenenler ¢ogunlukta...

Cogumuzun giinliik hayat temposu gittikce hizlaniyor. Diyet yapmak kolay bir is degildir. Bir
seyler yemek, atistirmak hayatimizin dylesine iginde ki her vesile ile bir seyler yiyoruz. Vitrinler,
market raflari, restoranlar ve ikramlar, son derece davetkar ve bastan ¢ikarici. Ama hem sagligimiz
hem de yasamin tadimi ¢ikarmak i¢in fazla kilolardan uzak kalmamiz gerekiyor. Peki nasil karst
koyacagiz tiim bunlara?

1.1. Diyetin Saghgimizdaki Yeri ve Onemi
Sagligimizi korumamiz ve yonetmemiz gerekli...

Hekiminiz sizin bireysel ve genetik risk faktorlerinize gore tibbi takibinizi yaparak sagligimizi
korumaniza yardime1 olmalidir.

Yasam kalitemizi artirmak igin saglikli beslenmek, egzersiz yapmak ve gerekli saglik
kontrollerinden gegmek 6n sartlardir. Viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan
kullanilmasi besinlerin bilesimlerine ve Oglinler arasinda gecen siireye bagli olarak farklilik
gostermektedir. Besinlerin karisimi, miktar1 ve verilis araliklarina gore, viicutta hormonal ve enzimatik
birtakim degismeler olmakta ve viicut yasamini bu kosullara uydurarak siirdiirmeye ¢aligmaktadir.
Ancak tek yonli beslenme, a¢ kalma veya asir1 beslenme gibi durumlarda organizmanim bu
sistemlerde olusturdugu degigmeler, sonucta sagligin olumsuz yénde etkilenmesine neden olmaktadir.

Beslenme aligkanliklarimin degistirilmesi, kronik hastalik riskinin azaltilmasinda temel etken
olarak gboze carpmaktadir. Diyetteki degisikliklerin yagam boyunca saglik lizerine olumlu ve olumsuz
giiclii etkilerinin oldugu goriisii bilimsel deliller ile gittikge desteklenmektedir.
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Diyetteki degisiklikler, sadece kisinin sahip oldugu sagligt icin degil ayrica yasaminin daha
sonraki donemlerinde kanser, kalp hastaliklar1 ve diabet gibi hastaliklarin olusma riski agisindan da
olduk¢a dnemlidir.

Unutmaym ki saghginiza yaptigimiz yatirnmlar daima en cok
kazandiran yatirimlardir...

1.2. Diyet ile Ilgili Kavramlar
1.2.1. Diyet

Glinlimiizde tiim medyada diyet ve kilo verme yontemleri konusunda pek c¢ok bilgi ve oneri ile
karsilasiyorsunuz. Belki de zaman zaman birbiriyle celisen bu bilgilerden nasil yararlanacaginizi
sasirryorsunuz.

Peki diyet nedir, hangisi size uygundur, nasil segersiniz, dikkat edip kaginmaniz gerekenler
nelerdir, bilmek ister misiniz?

Pek ¢ogumuz icin diyet demek, yasaklar listesi, keyif kagirici, kendimizi gegici siire siktigimiz
(ne kadar kisa siire olursa o kadar iyi) daha sonra acisini g¢ikartacagimiz bir sevimsiz fakat ara ara
zorunlu olan beslenme maceradir.

Aslinda hayatin devamliligimi saglamak igin beslenmeye ihtiyag vardir. Insanin yasami boyunca
yedigi besinlerin, beslenme diizeninin tiimiine DIYET denilmektedir.

Hayatimiz boyunca basta su olmak iizere birgok besin 0Ogesine ihtiyacimiz vardir.
Viicudumuzun fizyolojisi geregi suyun yaninda, karbonhidrat, protein ve yag ile birlikte destek 6geleri
olan vitamin ve minerallere de gereksinimi vardir.

Yapilan uzun siireli arastirmalar sonucu WHO (Diinya Saglik Orgiitii), hangi besin 6gesine
viicudun ne kadar ihtiyaci oldugu, fazla veya eksik alinmasinda ortaya g¢ikan rahatsizliklar da
belirlenmistir.

Tabi ki her bireyin kendine 6zgii bir hayat1 oldugu i¢in her bireyin beslenme diizeni farklidir.
Yani her bireyin diyeti kendine 6zgiidiir. Diyetler de "size 6zel" ise uyum saglarsiniz. Diyette
konfeksiyon olmaz, size 6zel dikilmelidir ki giinliikk yagaminizin bir pargasi olabilsin. Unutmayin ki
amag saglikli beslenme yoniinde kalici davranig degisiklikleri olusturmaktir.

Amacimiz fazla kilolarimzdan kurtulmaksa se¢im yaparken dikkat etmeniz gerekli, hatal
programlar istenmeyen saglik problemlerine neden olabilir. Onemli olan yeterli ve dengeli beslenmeye
caligmaktir.

Higbir yiyecek tek basina viicudun gereksinim duydugu biitiin maddeleri saglayamaz...

Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun bilylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan
besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasidir.

Ne yediginiz ve nasil yediginiz yalnizca viicut yagi oraninizt degil, genel saglik durumunuzu da
etkiler.
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Resim 1.1: Viicut yag1 oram

Beslenme ile ilgili ihtiyaglariniz, saglik ve diyetinizle ilgili hedeflerinize bagli olarak degisir.
Aym zamanda, saglikla ilgili belirgin hedefleriniz olmasa bile, diyetinizle ilgili genel beslenme
hakkinda bilgi edinmenizin 6nemi son derece agiktir. Beslenme aligkanliklarinizda yapacaginiz ¢ok
ufak degisikliklerin, beslenmenizi ¢ok daha saglikli bir hale getirecegini bilmek sizi ¢ok memnun
edecektir.

1.2.2. Besin Tiiketim Sikhig1

Besin ya da besin gruplarinin hangi siklik ve miktarda tiiketildigi belirlenir. Tiiketim sikligi
kadar tiiketim miktar1 da 6nemlidir. Her giin peynir ve siit tiiketen bir bireyin tikketim siklig1 kadar,
titketim miktar1 da dnemlidir. Bu miktar iki kibrit kutusu peynir ve bir su bardag siit ise yeterli ancak
bir ¢atal ucu peynir ve ilag niyetine igilen yarim ¢ay bardagi siit ise yetersizdir.

Besin tiiketim sikliginin ortaya yontemi, kisa bir siirede besin tiiketim durumu hakkinda bilgi
veren pratik bir tekniktir. Besin tiiketim sikliginda giin, hafta, ay ve yil istenilen siklikta yazilabilir;
haftada 1, haftada 2—3, haftada 4-5 kez gibi.

1.2.3. Antropometrik Olgiimler

Her insanm viicut yapisi farkli oldugundan, ideal kilo hakkinda kesin &nerilerde bulunmak
miimkiin degildir. Ancak kilonuzun boyunuza uygun olup olmadigi konusunda bir fikir sahibi
olabilirsiniz. Antropemetrik 6lgiimler beslenme durumunun saptanmasinda, protein ve yag durumunun
gostergesi olmasi nedeniyle Onem tasir. Antropemetrik Olglimler siirekli ve diizenli olarak
kullanildiginda bireyin beslenme durumu saglikli olarak degerlendirilebilir.

Bireyin beslenme durumunun saptanmasinda siklikla kullanilan antropemetrik 6l¢iimler; viicut
agirhgl, boy uzunlugu, BK1, deri kivrim kalinliklari, bel ¢evresi vb.’dir.

Resim 1.2: Bel ¢evresi
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a)  Viicut agirh@: kemik, dis, kas, organlar, sivilar ve yag dokunun toplamudir. Yetiskin
bedeninin ortalama % 60’11 olusturan sivilar su alim ve kayip durumuna gore 1-2 kg
degisiklik gosterir. Kemikte ve kasta yasa bagli degisiklikler yag dokuda, enerji alimi ve
fiziksel aktivite diizeylerine gore farkliliklar gosterir. Viicut agirligi, beslenme
yetersizliklerinde boy uzunlugundan daha kolay etkilenmektedir.

Resim 1.3: Viicut agirhgi

Bireyin enerji harcamasi fazla, aldig1 besinler yeterli enerji saglamiyorsa viicut 6nce yag
dokusunu, sonrada kas dokusunu kullanarak agirlik kaybina neden olur. Biiylime ve gelisme donemi
gectikten sonra, viicudun enerji temini i¢in yapi taslarini yakmaya baglamasi durumuna zayiflik
denmektedir. Cocukluk dénemindeki zayiflik durumuna malniitrisyon denilmektedir.

b) Boy uzunlugu: Genelde viicut ve iskelet yapisinin temel gostergesidir. Boy uzunlugu
dikey bliylimenin Ol¢iimii olup bedensel gelisimi en iyi tamimlayan antropemetrik
degiskenlerden biridir. Viicut agirligi dl¢limleri ile birlikte kullanilmakta olup, viicut
agirligina kiyasla daha duragandir.

c) Beden kiitle indeksi (BKI): Beden kiitle indeksi, kisinin asir1 kilolu, obez, asir1 zayif ya
da normal kilolu olup olmadigini belirleyen bir hesaplama yontemidir. Sismanlik kavrami
viicut yaglarinin fazlaligim gostermek icin kullanilmaktadir. Fakat viicut yagi ve
hastaliklar arasindaki iligkiyi ortaya koyan pek cok analizde, viicudun yagliliginin bir
gostergesi olarak viicut agirligi alinmaktadir. Viicut agirliginin, boy uzunlugu metre
cinsinden karesine orani1 beden kiitle indeksi (BK1I) olarak ifade edilmektedir. BKi’lerine
gore bireyler asagidaki kriterlere gore degerlendirilmektedir. Siz de kolayca beden kitle
indeksinizi hesaplayabilirsiniz.

d)  Beden Kiitle indeksi Nasil Hesaplamir
Viicut agirh@inin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine bdliinmesiyle
hesaplanir.

Ornegin: vucut agirhigi 70 kg, boyu 1.60 m olan bir kisinin beden kiile indeksi ; 70/1.60° =
70/1.60x1.60 = 70/2.56 = 27.34 kg/m?’dir.



e) Beden Kiile indeksi Nasil Degerlendirilir?

‘ BMI DEGERI ‘ DURUM

Cosw s
EXr R [T

Sekil 1.1: Beden kiile indeksi

Bu kisi beden kiile indeksine gore “hafif sismandir”

Kadinlarda en iyi degerin 20 ile 22 arasinda olduguna inanilir. Erkekler de ise genellikle 23 ile
25 arasindaki degerleri tatminkar bulunur. Eger BKI degeriniz 17 ile 22 arasindaysa, kilo vermeye
ihtiyacimz yok demektir.

BKI degeriniz 23 ile 25 arasindaysa ¢ogu insanin kabul edecegi gibi kisinin beden kiitle
indeksinin 25- 29.9 kg/m? arasinda olmas, o kisinin sigmanlik sinifina aday oldugunu gosterir.

Bu durum, &zellikle bazi hususlara dikkat edilmesi gerektiginin gostergesidir. Beden kiitle
indeksi bu degerler arasinda olan kisi;

> Fazla yagl yemeklerden kaginarak (kizartmalar, kavurmalar, yagl etler, salam, sosis,
soslar, mayonez, tahin, ¢ikolata gibi)

> Dengeli ve saglikli bir sekilde beslenerek

> Fiziksel aktivitesini artirarak (yiiriiyiis yapmak gibi) beden kitle indeksinin 30kg/m2°nin
ilizerine ¢ikmasini 6nlemis olur.

Beden kiitle indeksinin 30kg/m? nin iizerinde olmasi sismanlik olarak kabul edilmistir. Bu
degere ulasan kisilerin dnemli saglik riskine sahip olduklar bilinmektedir. Beden kiitle indeksi
degerinin 30kg/m? nin iizerinde olmasi ile bireylerin viicut yag miktarlarinin da ¢ok fazla olabilecegi
tahmin edilmektedir.



YASA GORE UYGUN BKi DEGERLERI
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Sekil 1.2: Yasa gore uygun BKIi degerleri

1.3. Zayifhik

Sismanlik, 6zellikle geligsmis ve gelismekte olan iilkelerde 6nemli bir problemdir ve hemen tiim
yazili ve gorsel medya araglar1 zaman zaman insanlarin zayiflamasina yardimci olacagimi iddia
ettikleri yontemlerden ve diyetlerden bahsederler.

Kilonun az da ¢ogu gibi zarar!

Resim 1.4: Zayifhk

Ancak ne yazik ki toplumun az bir kismini ilgilendiren zayiflik problemi konusunda yeterli ¢aba
harcanmamaktadir. Bununla birlikte zayif insanlarin saglikli bir sekilde kilo almalar1 sanildigi kadar
kolay bir olay da degildir.

Boya gore agirligin %15-20 altinda olma durumu zayiflik olarak tanimlanir. Beden kitle
indeksinin (boyun metre cinsinden karesinin viicut agirligina boliinmesiyle elde edilen deger) 18’in
altina inmesi zay1flig1 belirtir.



1.3.1. Nedenleri

1.3.2.

VVVYYVY

Asin fiziksel aktivite,

Istahsizlik ve diger nedenlerle yeterli besin alinamamast,

Alinan besinlerin sindirim, emilim ve metabolizmalarinda bozukluklar,

Kanser gibi enerji harcamasini artirict hastaliklar,

Psikolojik nedenler (asir1 stres, kendini begenmeme, agir depresyonlar vb. )’dir.

Tedavi Ilkeleri

a)

b)

d)

Oncelikle zayifligin nedeni saptanmali ve ortadan kaldirilmalidir. Ornek olarak besinlerin
emilimini bozan parazitlerin temizlenmesi veya psikolojik nedenlere bagli ise bu konuda
uzman kisilerden yardim alinmasi gibi.

Diyet yoniinden tedavisinde ilk asama olarak, bireyin detayli beslenme 6ykiisii alinir, daha
sonra viicut analizi (total yag, kas, su yiizdesi vb.) yapilir ve fiziksel aktivite diizeyi
saptanir. Bu veriler belirlendikten sonra ikinci agsama olarak diyette uygun diizenlemeler
yapilir.

Bazi zayif bireyler onlerinde fazla yemek gormek istemezler, bu durumda giinliik diyete
eklenecek enerji 6giin aralarina konulacak besinlerle kargilanmalidir. Yiyecekler hacim
olarak kiiciik ama enerji yoniinden yogun olanlardan secilmelidir. Bunun i¢in yemeklere
ufak ilaveler yapmak yeterlidir. Ornek olarak siitlii tathilarin {izerine doviilmiis ceviz ya da
findik, siitiin icine bal, yogurt ve meyve sularina seker ilavesi toplam kalori degerini
belirgin sekilde yiikseltecektir. Yemeklere konan yag miktar1 da sagligi bozmayacak
sekilde biraz artirilabilir.

Besin seciminde de bazi ayarlamalar yapilabilir. Ornek olarak siit-yogurt yerine siitlii
tatllar, recel yerine tahin-pekmez tercih edilebilir ve ara dgiinlere kalorisi yiiksek kek,
borek, tart gibi besinler konulabilir.

Resim 1.5: Tahil iiriinleri

Sismanlik tedavisinde oldugu gibi zayiflikta da davranis degisikligi terapisi sarttir. Zayif
olan kisilerde ozellikle 6giin atlama ve yemek yemeyi unutma gibi hatali davranislar
siklikla goriliir. Bu yonden yapilacak tedavi ile birey mutlaka bilinglendirilmelidir.

Gecmisi degistiremeyebiliriz ama gelecek icin sansimizi
deneyebiliriz...




1.3.3. Kilo Almak I¢in Dikkat Edilmesi Gereken Temel Hususlar

>

>

Bol miktarda kizartma, hamur isi, tatli gibi bol kalorili seyleri giin boyu yiyerek saglikli
bir sekilde kilo alamazsiniz, tiim temel besin maddelerinden yeterli ve dengeli diizeyde
almaniz gerekir.

Sebze ve meyvelerden her giin 5 porsiyon yememiz gerekir. Bunlar dogal olmali, yani
dondurulmus veya konserve olmamalidir. Sebze ve meyvelerde bulunan antioksidanlar
sizi hayat boyu bir¢ok rahatsizliktan ve kanserden koruyacaktir.

Resim 1.6: Taze sebze ve meyveler

Siit ve sit Uriinleri, 6zellikle kalsiyum, protein ve vitamin agisindan son derece zengin
besinlerdir. Bunun yani sira siit igerek aldigimiz kalori miktarmn1 en kolay sekilde
artirabilirsiniz.

Resim 1.7: Siit ve siit iiriinleri

Eger siitii sevmiyorum diyorsaniz igerisine bir kagik meyve piiresi, meyveli yogurt gibi
seyler katin. Eger bol miktarda siit igmeye karar verdi iseniz, az yagl siitii tercih edin aksi
takdirde viicuttaki yag dengeniz bozulabilir. Siit tiriinlerinde de 6zellikle az yagl peyniri
bol miktarda tiiketebilirsiniz.

Kanmizla ilgili herhangi bir problem yasamamak icin her giin iki porsiyon et (kirmizi,
balik, tavuk) tiiketin. Et, demir igerigi agisindan en zengin besindir. Ancak iki
porsiyondan daha fazla et titketmeyin.

Resim 1.8: Et yemekleri
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Et yerine yumurta, kuru baklagiller de yiyebilirsiniz. Ancak salam, sosis, sucuk,
hamburger gibi yagl ve bol kalorili yiyecekleri en az diizeyde tiiketin.

Ara ogiinleriniz olsun, bu kilo almaniza yardimeci olur. Ancak yine bu 6giinlerde bol
kalorili, yagh ve sekerli yiyecekleri az tiiketin.

BELKIi DE EN ONEMLI SEY;
OGUN ATLAMAMAK,

ISTAHLI VE GOZ ZEVKINIiZE HiTAP EDECEK SEKILDE YiYECEKLERI
HAZIRLAMAK,

YERKEN ZEVK ALMAYA CALISMAK VE DUZENLI OLARAK EGZERSIZ
YAPMAKTIR...

1.3.4. Temel Konulara Degindikten Sonra Kilo Almaniza Yardim Edecek Ipuclar

a)
b)

c)

d)

f)

9)

h)

Yiyeceklerinizi segerken bol kalorili olmalarina dikkat edin.
Giinde 4-6 6gtin yemek yiyin (hepsi de bol kalorili).

Bol karbonhidrat ve protein alin. Ancak unutmayin kalorinizin ¢ogunlugunu daima
karbonhidratlar olusturmalidir, proteinler degil.

Su i¢in. Sigmanlara sorun, su i¢sek yarityor diyeceklerdir, gergekten de su besinlerin
kullanilabilmesi i¢in temel bir besin maddesidir ve kilo kazanmak istiyorsaniz bol
miktarda igmelisiniz.

Geceleri yatmadan 2-3 saat once yemek yiyin. Boylece kaloriniz az harcanacaktir.

Biraz daha fazla sodyum alin. Bu viicudunuzun suyu tutmasini saglayacaktir. Bu durum
da zamanla kas miktarinizin artmasina neden olacaktir.

Kirmizi et diger etlere gore daha fazla kilo almaniza neden olur. Ancak bunu siirekli
olarak tiikketmeyin, arada bagka protein kaynaklar1 da tiiketin.

Yiyin ve istirahat edin.

1.4. Sismanhk

Sismanlik (obezite) olarak tanimlanan durum, genel anlamiyla bireyin agirhigmin, boy
uzunlugu, cinsiyeti ve irksal 6zelliklerine gore belirlenmis olan ve ideal olarak benimsenen degerlerin
iistiinde olmasidir.

Bir bagka tanimiyla, sismanlik; viicut yag miktarinin sagligi bozacak diizeyde artmasidir. Enerji
alimmin enerji tikketiminden daha fazla oldugu durumlarda ortaya ¢ikar. Sismanlik sadece estetik
agidan degil bazi hastaliklarin ortaya c¢ikisini kolaylastirmasi, yasam siiresini olumsuz yonde
etkilemesi gibi nedenlerle 6nemli bir saglik sorunudur.
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Resim 1.9: Hipertansiyon

Sismanlik; kalp hastaliklar1, yiiksek tansiyon, seker hastaligi, kolesterol yiiksekligi, solunum
rahatsizliklari, eklem hastaliklari, safra kesesi hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri ile iliskisi olan, insan
yasamini kisaltan ve yasam kalitesini bozan bir hastaliktir. Toplumun ortalama %25’lik bir kesiminde
goriilmektedir.

Oysa bu soruna sadece estetik yonden degil, saglikli yasam penceresinden de bakmak gerekir.
Sisman Kkisilerin zayiflamak igin gosterdikleri cabalar ¢ogunlukla sonugsuz kalmakta ve verilen
kilolarin zaman icinde geri alindig1 gozlenmektedir. Genellikle sismanlamak kolay, zayiflamaksa
giictiir. Bu nedenle sismanligin tedavisinden 6nce, 6nlenmesi dogrudur. Sismanligin énlenmesinde en
onemli kural, kiigiik yastan itibaren yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi ve enerji dengesine
uygun bir beslenme aligkanliginin kazandirilmasidir.

Sismanlik Gercekten Bir Sorun mudur?

Diinya Saglik Orgiitii’niin 1997 yil1 verilerine gore diinya niifusunun % 25’inin BKI’i 30’dan
fazla, yani sismandir. % 25’1 ise baliketi veya topludur. % 25’lik kism1 su anda sisman degil ancak
genetik olarak sismanliga yatkin durumdadir. Sadece % 25’i ne su anda ne de gelecekte sigsman
olmayacak grubu olusturur. Goriildiigii gibi diinya niifusunun % 75’1 bu sorunla ya bas basadir ya da
hastalik i¢in adaydir. Son on yil i¢inde diinya iizerindeki hemen biitiin tilkelerde sismanlikta belirgin
bir artis olmustur.
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1.4.1. Sismanhga Neden Olan Risk Faktorleri

> Fiziksel aktivite ) )
> Beslenme aligkanliklari o -

> Yas Onc_'ellkle

>  Cinsiyet (kadim) kilo

> Irksal faktorler durumunuzu
>  Egitim diizeyi dogru bir

> Evlilik sekilde

> Dogum Sayis1 saptamanlz

> Sigaray1 birakma gerekir”

> Alkol

>  Psikolojik bozukluklar G )
> Metabolik ve hormonal bozukluklar

1.4.2. Sismanhgin Olusmasim Etkileyen Faktorler

Birgok hastalik gibi sismanligin olusmasinda da etkili ¢ok sayida faktor vardir.

Sekil 1.3: Sismanhg@in olusmasini etkileyen faktorler

a)  Genetik Faktorler
Sismanligin olugmasinda genetik faktoriin etkisi devamli arastirilmaktadir.

Yapilan bir aragtirmada;
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> Normal anne ve normal babanin ¢ocuklar: arasinda sismanlik %8-9 iken,
> Anne ve babadan birinin sisman olusu ¢ocuklardaki sismanlik sikligini %40’a, her
ikisinin de sisman olusu %80’e ¢ikarmustir.

Ancak bu durumun genetik degisiklik kadar ailenin beslenme aligkanligindan da ileri geldigi
sanilmaktadir. Genellikle ailenin yemeklerinin enerji degerinin yiiksek olusu, biitiin bireylerin fazla
enerji tiiketimine yol agmaktadir.

Ikizler iizerindeki calismalarda sismanhk ile genetik faktdriin arasinda kuvvetli bir iliski
bulunmustur. Tek yumurta ikizleri, eger benzer kosullarda yasiyorlarsa viicut agirliklar1 asagi yukari
1kg kadar oynar. Eger yasam kosullar ¢ok farkli ise yalmz 2-3 kiloluk bir fark gosterirler. Bu kismen
cocukluk ¢aginda kazandiklar1 yeni aliskanliklardan dogar, fakat ikizler arasinda bu yakin benzerligin
genetik olarak kontrol edildigine inanilmaktadir. Diger yandan tek yumurta ikizleri, kilo ve skinfold
(cilt alt1 yag kalinlig1) yoniinden degerlendirmeye tutulduklarinda birbirlerine ¢ift yumurta ikizlerinden
daha ¢ok benzerlik gosterirler ki bu da genetik etki ile uyum gosterir.

Baz1 aragtirmacilar genetik etkinin ¢ok oldugunu, bazilarinda ise az etkili goziikmesine karsin
sonug olarak biitiin aragtirmalarin dayandigi netice sismanlik {izerinde kalitimsal etkisi vardir.

b) Yas

Sismanlik orta yasin hastaligi gibi goriiniiyorsa da yasamin herhangi bir doneminde ortaya
cikabilir. Sigman yetigkinlerin 6nemli bir oraninda sismanligin c¢ocukluk hatta siit cocuklugu
devresinden itibaren bagladigi ileri siiriilmektedir. Sisman cocuklarla sigsman olmayanlar
karsilastirildiginda sismanlarin yag dokularindaki hiicrelerin daha biiylik oldugu ve daha fazla sayida
yag hiicresi bulundugu gozlenmistir. Bu bireylerin agirliklarinin azalmasi durumunda hiicre sayilar
degismemekte buna karsin hiicre biiyiikliiklerinde azalma goriilmektedir. Bu nedenle biiyiime ¢aginda
fazla kilo almis bireylerin agirlik kaybetmeleri zor olur.

Resim 1.9: Zaman

Yas ilerledikge fiziksel aktivite azalir ve bu nedenle de enerji ihtiyaci azalmaktadir. Boylece
viicut agirliginin artmasi ile yas arasinda pozitif bir iliski vardir. Yas ilerledik¢e sismanligin sikligi
artmaktadir.
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Yaglilar tizerinde yapilan bir aragtirmada;

Kadinlarin %37,5’inin hafif sisman, %37,5’inin de sisman, erkeklerin ise %39,5’inin hafif
sisman %9,2’ininde sisman oldugu rapor edilmistir.

Sismanlik her iki cinste de goriilebilir. Ancak kadinlarda goriilme siklig1 daha fazladir. Tlkokul
caginda ve ergenlik donemlerinde kizlar arasinda erkeklere kiyasla daha yiiksek oranda sismanlik
olgusuna rastlanmaktadir.

c)  Beslenme Sekli

Sismanlikta en 6nemli faktor fazla yemek yeme davranisidir. Cocuklukta yanlis ve dengesiz
beslenme aligkanliklar1 sonucu ortaya ¢ikan sorunlarin basinda sismanlik gelmektedir.

Tiiketilenden fazla enerji alinmasi degisik yaslarda farkli nedenlerden kaynaklanmaktadir.
Yapilan caligmalar ebeveynlerin egitim diizeyinin, aile yapisinin, ailelerin sosyo-ekonomik-kiiltiirel
durumunun ¢ocugun beslenme davranisinin sekillenmesinde belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir.

Resim 1.10: Beslenme aliskanhklar:

Anne karninda oldugu doénemden itibaren bebegin beslenme sekli, yasamin daha sonraki
donemlerindeki beslenme aliskanligimi etkilemektedir. Siit ¢ocuklugu donemindeki karisik ya da
yapay beslenme sismanlik riskini arttirirken, anne siitiiyle beslenme sismanliga karsi koruyucu etki
gdstermektedir. Ogiin siklig1 ve diizeni de viicut agirligini etkileyen dnemli faktdrlerdendir. Giinde iig
veya daha fazla beslenen Ogiinlerini diizenli tiiketen kisilerde, giinde bir veya iki kez diizensiz
beslenen kisilerden daha az siklikta sigmanliga rastlanmaktadir.

Yasamin ilk birka¢ yilinda yeni yag hiicrelerinin olusum hiz1 ozellikle fazladir. Yag
depolanmasi hizlandikg¢a yag hiicrelerinin sayisi da artar.

Resim 1.11: Bebegin beslenme sekli
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) Asir1 gida ile beslenme aligkanligi ortasindaki bu iligki istatistiki agidan da 6nemli bulunmustur.
Ozellikle ev hanimlarinin kabul giinleri olarak bilinen zamanlarda asir1 tiiketimleri de sismanligi
artirici rol oynayabilir.

Asirt beslenmenin diger bir nedeni de 6zellikle kadinlarda hamilelik ve emzirme doneminde
gereginden fazla alinan kilolar dogumdan sonra verilememesidir. Hamilelik sayist ile sismanlik
arasinda anlamli bir iligki oldugu arastirmalarda saptanmistir. Bir veya iki kez hamile olanlarda
sismanlik orani %43,8, bes ve daha fazla hamile olanlarda sismanlik orani ise %58,5 olarak
bulunmustur.

Yenilen yiyecek ve yemeklerin giinliik sayis1 da sismanlama iizerinde etki yapmaktadir. Ayn
cesit ve miktardaki yiyecekleri bir ya da iki 6giinde yiyen kisiler ile bunlar1 dort ya da bes 6giinde
yiyenlerin enerji harcamalar1 farkli bulunmaktadir. Daha fazla sayida Ggiinlere boliinen diyet ile
harcanan enerji daha fazla olmaktadir. Boylece sik sik ve her 6giinde az miktarda yenilen yemek daha
az sismanlatici etki yapmaktadir.

Ailenin beslenme modeli ¢ocugun beslenmesini, olumlu veya olumsuz olarak etkiler ve
gelecekteki yasantisinda uygulanan bir model olur.

Resim 1.12. Fast food tipi beslenme

Fast food tipi beslenme, 6giin atlama, asir1 karbonhidrat ve yag tiiketme, hizli yemek yeme iyi
¢ignememe, 6giin atlama vb. yeme aligkanliklar1 sismanligin temelini olusturmaktadir.

Enerji aliminin fazlaligi asir1 yeme, daha ¢ok yagl ve sekerli besinleri tercih etme seklindeki
yeme davranisindan kaynaklanabilir.

Genelde lezzetli yemek, lezzetsizden daha ¢ok yenir. Yemekten asir1 zevk alan bireyler enefji
alimlarini kontrol etmekte giigliik ¢ekerler.

Resim 1.13: Lezzetli yemekler
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d) Psikolojik Faktorler

Sismanlarda yapilan incelemeler, biiyiik bir ¢cogunlugunda psikolojik faktorlerin rol oynadigi
gostermistir. Bu belki de sismanliga yol acan en 6nemli faktordiir. Bazi kisilerin istahlarinin normal
olmasina ragmen, ¢evrelerine kars1 duyduklar1 6fke ve intikam hissi nedeni ile agirt miktarda yemek
yemektedir.

Sismanlayan kisiler endise, iziintii ve sikintilarini gidermek veya zevk almak igin yemek yiyen
kisilerdir.

Cocugun ruhsal yapisina bagli olarak bazi ailelerde tepkiler az yeme seklinde bazi ailelerde ise
fazla yeme seklinde bir yerde yasanan olumsuz olaylardan kacis olarak kendini belli eder. Anne, baba
ve ¢ocuk arasindaki olumsuz iliskiler, arkadas edinememe, agir hastalik gibi stres durumlarinda biiytik
Olctide kilo almalarina sik rastlanir.

Resim 1.14: Psikolojik faktorler

e) Fiziksel Aktivite

Biitlin fiziksel aktiviteler enerji harcamasini gerektirir. Fiziksel aktivite ve enerji harcamasinin
az olmasi sismanligin olugsmasinda etkendir.

Oturarak calisan kisilerle, agir isler yapan kisilerin kilolarinda belirgin farklar vardir bunun
sebebi harcanan enerjidir. Sisman kisiler genelde hareket etmeyi sevmezler. Bu yiizden fiziksel
aktiviteleri oldukga diisiiktiir ve giin gegtikge kilolar1 artmaktadir. Fiziksel aktivite ve sismanlik
arasinda ¢ok dnemli derecede iliski vardir. Fiziksel aktivitedeki azalma sismanligin artmasina sebep
olur.

Resim 1.15: Fitnes
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Resim 1.16: Fiziksel aktivite

f) Sosyo-Ekonomik Diizey

Sismanlik, toplumun tiim kesimlerinde, goriilebilir ancak diisiik sosyo-ekonomik gruplarda
goriilme riski ve sikligi daha fazladir. Bunun nedeni beslenmede tercih edilen besinlerin ucuz
olmasidir ve bu ucuz yiyecekler genelde tahil, seker ve sebzelere dayalidir. Yiiksek sosyo-ekonomik
kesimde goriilen sismanligin sebebi ise hayvansal protein ve yagdan zengin diyetlerle beslenilmesidir.

Gelismis iilkelerde beslenme hastaliklarindan en ¢ok goriileni sismanliktir. Sismanlik ABD,
Avrupa, Japonya, Yeni Zelanda, Avustralya’ da yaygin bulunmakta, Afrika, Asya ve Giiney
Amerika’nin ise zengin gruplarinda daha sik goriilmiistiir. Arastirma bulgular1 tilkemizde asir1 kalori
tilketimiyle aylik gelir arasinda da dogrusal bir oran oldugunu belirtmektedir.

g)  Cevresel Faktorler

Ailelerin beslenme yontemleri (aliskanliklari), kullandiklar1 besin Ogeleri ve 6giin sayisi
onemlidir.

Resim 1.15. Cevresel faktorler

Aile bireyleri bazen diizensiz ve ¢ok beslenirler ve buna bagli olarak da fiziksel aktivite de
azalma olur, bu durum televizyon izleme, kitap okuma, uzanma ya da internet gibi teknolojik
faktorlerin de etkisiyle olumsuz ve kilo artisina sebep olan bir hal alir. Anne ve baba kiloluysa ve bu
beslenme aligkanliklarindan kaynaklaniyorsa, aileye sonradan katilan bireylerde de buna rastlamak
miimkiin olabilir.
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h)  Metabolik ve Hormonsal Bozukluklar

Ozellikle zayiflama diyetlerine direngli olan ¢ok sayidaki sismanliklar hormonsal ve metabolik
nedenlere dayanir. Bu tiir sigmanlik, toplumdaki toplam sismanlarin ¢ok kiigiik bir boliimiinii igerir.
Bilindigi gibi bazi hormonlar bazal metabolizma hizin1 etkiler. Hormonsal nedenle bazal
metabolizmanin yavas olusu, enerji harcamasini azaltarak, alinan besinlerin bir boliimiiniin yag
seklinde depolanmasina yol acabilir. Bu kimseler ayni zamanda, genellikle hareketsizdirler ve
sismanlamalar1 bu nedene de dayanabilir.

Calisma hayati, ailesel aliskanliklar nedeni ile bir¢ok insan basit karbonhidratlardan zengin, yag
oran1 yiiksek besinleri giinliik beslenmelerinde bulundururlar.

Ailenin beslenme modeli ¢ocugun beslenmesini, olumlu veya olumsuz olarak etkiler ve
gelecekteki yasantisinda uygulanan bir model olur.

1.4.3. Sismanhga Neden Olabilen Hatalh Davramislardan Bazilar

Hizli yemek, biiyiik lokmalar almak, az ¢ignemek,

Ogiin atlamak, 6giin aralarinda siirekli bir seyler atistirmak,

Sikintili veya stresli durumlarda agir yemek,

Ziyaret ve davetlere sik sik katilmak ve biitiin ikramlar1 kabul etmek,

VVYVYY

Resim 1.26: Ozel davetler

Aksam yemeginden sonra yatincaya kadar siirekli yemek,

Su icmemek veya az i¢gmek,

Ozellikle galisan kisilerde, aksam eve geldikten sonra yemek zamanina kadar atistirmak
ve sonra tekrar yemek yemek.

YV VY

1.4.4. Sismanlhikla Birlikte Viicutta Meydana Gelen Degisiklikler

> Kan basinci artar
> Seker hastalig1 i¢cin 6nemli bir risktir
> Kalp ve damar sistemini etkiler
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Solunum sistemini etkiler

Safra kesesi hastaliklari artabilir

Eklem problemleri olusturur

Bazi kanser tiirleri ile iligkisi vardir

Gebelik ve dogum sirasinda problem yaratabilir

YVVVYVYY

Y eryiiziindeki hicbir yiyecek, sizin kendinizi zayif
hissetmenizden daha lezzetli olamaz...

Sismanhik insanlarin bitmeyen korkusu!

Giizel goriinmeyi, hos, ¢ekici ya da yakigikli biri olarak bilinmeyi, giysileri keyifle giyip zevkle
sergilemeyi, kisacasi begenilmeyi kim istemez?

Eger kilo fazlaligi ve sismanlik sorunundan yakiniyorsaniz... Kilo vermenin en dogru yolu,
yeme ve icme aliskanliklarinizi degistirerek fiziksel aktivitenizi arttirmak olacaktir. Saglikli bir kiloya
kavusmak icin, asagidaki onerileri dikkate alin...

1.4.5. Sismanhkta Diyet Tedavisinin Amagclar: Nelerdir

Diyet tedavisinin amaci bireyin; yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy, aktivite diizeyi, sosyo-
ekonomik durumu, galisma kosullari, egitim diizeyi ve beslenme aliskanliklarina uygun, yeterli ve
dengeli beslenmesini saglamak ve bunun neticesinde zayiflatmaktir.

Sismanlik tedavisinde kullanilacak diyet ornekleri ile ilgili birgok yaymn, magazin ve kadin
dergileri, televizyon programlari, kitaplar mevcuttur. Bu tiir yayimlar giiniimiizde genis bir izleyici
kitlesine sahiptir. Diyet tedavisinde bilimsel ilkelere uyulmasi saglikli bir zayiflamanin saglanmasinda
en giivenli yoldur.

Resim 1.17. Sismanhk
Enerji kisith dengelenmis bir diyet tedavisinin ana ilkeleri sunlardir:
»  Vicut agirliginin olmasit gereken diizeye indirilmesi ve bu diizeyin korunmasi
saglanmalidir. Beden kiitle indeksinin 18.5-24.9 kg/m2 arasinda olmasini saglayan viicut

agirligi degerleri bireyin normal kilolu oldugunu gosterir. Normal kiloya ulasildiktan
sonra bunun korunmasi énemlidir.
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Bireyin gereksinim duydugu temel besin 6geleri yeterli ve dengeli olarak saglanmalidir.
Tek bir besinle yapilan veya belirli birka¢ besinin kullanildigi, ¢cok diisiik enerjili diyetler
sakincalidir. Zayiflama diyetinde enerji kisitlanir ancak bireyin gereksinimi olan protein,
karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve sivinin saglanmasi gerekir.

Zayiflama diyeti bireyin aligkanliklarina, yasam bigimine, inanglarina, sosyo-ekonomik
kosullarina uygun olmalidir.

Diyet tedavisi ile uzun silirede hastaya yeterli ve dengeli beslenme aligkanligim
kazandirilmalidir.

Diyette yeterli posa saglanmalidir. Posa aglik hissini geciktirir, yemek yeme siiresini
uzatir, mide bosalma hizint geciktirir, bagirsak hareketlerini artirir ve boylece agirlik
kaybina neden olur.

Ogiin sayisi1 diizenlenmelidir. Ogiin sayis1 belirli araliklarla ve diizende, 6-8 6giin gibi
olmahdir. Boylece asir1 yemek yeme, ac1kma hissi, atigtirmalar onlenir.
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ReSIm 1.18: Ogiin sayis1

A

Diyetten gelen enerjinin dengesi saglanmalidir. Giinliik kalori alimi harcadigindan daha az
diizeyde olmali, enerji kisitlamas1 haftada 0.5-1 kg agirhik kaybina neden olacak
sekilde diizenlenmelidir.

Sismanliga yol acan yiyeceklerin neler oldugu belirtilerek tiiketilmesi yasaklanmalidir.

1.4.6. Sismanhgin Neden Oldugu Hastaliklar

Sigsmanlik, Oonlem alinmamasi ve uzun siire devam etmesi halinde viicutta birgok sistemi
olumsuz etkilemektedir. En ¢ok etkilenen sistemler kalp-damar, hormon, solunum, sindirim, kas-
iskelet, deri ve psikolojik sistemlerdir. Goriildiigii gibi etkilemedigi yer yok gibidir.

>

Kalp-damar sisteminde damar sertligi, kalp damar hastaliklar1 ve kalp krizi, kalp
yetmezligi, tansiyon yiiksekligi, beyin kanamalart ve felg¢ gelismesine yardimci
olmaktadir. Yine sisman kisilerin kan kolesterol ve trigliserid denilen yaglarinin genellikle
yiiksek oldugu goriiliir. Bu da damar sertligini arttirict bir etkiye sahiptir.

Ailesinde seker hastaligi olanlarda sismanlik olmasi, o kiside de ve erkenden seker
hastalif1 ortaya ¢ikmasini kolaylastirir. Ailede seker hastaligi olmayanlarda ise yine gizli
ya da aglik kan sekeri hastaligi ortaya ¢ikabilmektedir.

Sisman gebelerin bebekleri biiyiikk olabilir. Bebekler gerek anne karninda gerekse
dogduktan sonra bagka sorunlarla da karsilasabilirler.

Sindirim sisteminde yemek borusunun alt ucunda gevseme ve mide igeriginin yemek
borusuna geri kagmasi sonucunda yemek borusu alt ucunda iilser gelisebilir.

Kanser ile sismanlik arasindaki iliski hep konusulmustur. Kadinlarda rahim ve meme
kanseri, erkeklerde ise prostat kanseri, sisman olmayanlara gore daha fazla goriilmektedir.
Ayrica prostat biiyiimesi de sisman erkeklerde daha siktir.
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Solunum sisteminde kapasite azalmasi ve viicuttan kirli havay1 (karbondioksit) atamamak
gibi bir sorun yasanmaktadir. Gerek bu nedenle ve gerekse de kilo almaya bagli olarak
dilde ve diger boyun dokularinda biiylime gece iyi uyuyamama, gece yerine giindiiz
uyuklamalar1, yaptigi ise konsantre olamama gibi yakinmalar ortaya cikar.

Ozellikle karmn derisinde gerilmeye bagl catlaklarin yami sira sivilce ve kolayca
gelisebilen iltihab cilt hastaliklar1 goriilebilir.

Kemik ve eklemlerde kire¢lenme, eklem iltihaplari, topuk dikeni, bel fitig1 ve gut
hastaliginin kilo arttik¢a ortaya ¢ikma ihtimali artan durumlardir.

Resim 1.19: Sismanhk

Sisman kisilerde psikososyal degisiklikler olabilmekte, sosyal yasamdan izole olmak
isteyebilmektedirler. Asagilik duygusu, alkol aligkanliginda artma, fiziksel aktivitede
azalma ve igsizlikte artma goriilebilmektedir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Sinifinizdaki arkadaslanm;m beden kiitle indeksini hesaplayarak, sismanlik durumunu
degerlendiriniz. Belirlediginiz BKI ile ilgili sonuglari rapor olarak diizenleyerek sunum hazirlayiniz.

Islem Basamaklar: Oneriler
> Simif arkadaslarinizdan grup > Hazirliklarinizi zamaninda yapiniz.
olusturunuz. »  Ayaklar yan yana ve bas dik
> Bir grubu seciniz. diizlemde iken ayakta diiz bir duvara
> Sectiginiz gruptaki arkadaslarinizin bas arkasu, sirt, kalca ve ayak
boy uzunlugunu belirleyiniz. topuklarinin arkasinin degmesi
> Sinif arkadaglariniz agirliklarini elle durumunda esnemeyen bir mezura ile
taginabilir banyo terzisi ile 6l¢iiniiz. Olcliniiz.
> Belirlediginiz agirlik ve boy > Ciplak ayakli ve ince kiyafetli
uzunlugunun BKI’sini hesaplayiniz. olmalarina dikkat ediniz.
> Gruptaki arkadaslarimzin BK1 > Arkadaslarinizla olumlu iletisim
degerlendirerek, kag kisinin hangi iginde olunuz.
gruba girdigini belirleyiniz. > BKI, agirlik (kg)/boy (m?) formiilii
»  Normalin iizerindeki BKI’ye sahip kullaniniz.
arkadaslarinizi belirleyiniz. > Grup olarak dosya hazirlayiniz.
> BKI sonuglarini gérsel araglari > Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
kullanarak bir sunum hazirlaymiz. gelebilecek sorulara karg dikkatli ve
> Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize hazirlikli olunuz.
ve arkadaslarmiza sununuz.
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DEGERLENDIRME OLCEGI

Asagida hazirlanan degerlendirme Slgegine gore kendinizin ya da grubunuzun yaptigi ¢alismay1
degerlendiriniz. “Evet/Hayir” segeneklerinden uygun kutucugu isaretleyiniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayir
> Siif arkadaglarinizdan grup olusturdunuz mu?
> Bir grubu segtiniz mi?
> Sectiginiz gruptaki arkadaglarinizin boy uzunlugunu belirlediniz
mi?
> Sinif arkadaglariiz agirliklarini elle tagiabilir banyo terzisi ile

Ol¢tiiniiz mii?

> Belirlediginiz agirlik ve boy uzunlugunun BK1’sini hesapladiniz
mi1?

> Gruptaki arkadaslarimizin BKI degerlendirerek, kag kisinin hangi
gruba girdigini belirlediniz mi?

> Normalin iizerindeki BKI’ye sahip arkadaslarinizi belirlediniz mi?

> BKI sonuclarini gérsel araclari kullanarak bir sunum hazirladimz
mi?

Cevaplarimizda hayir segenegi isaretli ise faaliyete geri donerek tekrar ediniz. Cevaplarmizin
tiimil evet ise bir sonraki faaliyete gegebilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Olcme Sorular
Asagidaki sorular1 cevaplayarak faaliyette kazandiginiz bilgi ve becerileri dl¢iiniiz.

1. Asagidakilerden hangisi diyette “tiiketim siklig1 kadar” onemlidir?

A)  Miktar
B) Kalitesi
C) Cesidi

D) Zamam

2. Asagidakilerden hangisi bireyin beslenme durumunun saptanmasinda siklikla kullanilan
antropemetrik 6l¢iimiinde yer almaz?
A)  Viicut agirhig
B) Boy uzunlugu
C) Deri kivrim kalinliklari
D) Yast

3. Asagidakilerden hangisi beden kiitle indeksinin tanimidir?
A)  Viicudun yag oranini belirleyen bir yontemdir.
B) Kisinin zayif, normal, sisman, asir1 kilolu olup olmadigini belirleyen bir hesaplama
yontemidir.
C) Kisinin metabolizma hizini belirleyen bir yontemdir.
D) Kisinin yasimni belirleyen bir yontemdir.

4. Asagidakilerden hangisi “zayiflik” olarak tanimlanir?
A)  Boya gore agirligin %5-10 altinda olma
B)  Boya gore agirligin %15-20 altinda olma
C) Boya gore agirligin %20-25 altinda olma
D) Boya gore agirhigim %50 altinda olma

5. Asagidakilerden hangisi zayifligin nedenlerinden degildir?
A)  Asin fiziksel aktivite
B) Kanser gibi enerji harcamasini artirici hastaliklar
C) Yemeklerden sonra su igmek
D) Psikolojik nedenler (asir1 stres, kendini begenmeme, agir depresyonlar vb. )

6. Asagidakilerden hangisi kilo almaniza yardim edecek ipuglarindan degildir?
A)  Yiyeceklerinizi segerken bol kalorili olmalarina dikkat edin.
B)  Yiyin ve istirahat edin.
C)  Bol karbonhidrat ve protein alin.
D) Giinde 3 6giin yemek yiyin.
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Asagidakilerden hangisi sismanligin neden oldugu saglik sorunu degildir?
A)  Yiiksek Tansiyon

B)  Seker Hastalig1

C) Diyare

D) Kolesterol Yiiksekligi

8. Asagidakilerden hangisi diyette “enerji kisitlamasi” i¢in en uygun agirliktir?
A) Haftada 0.5-1 kg agirlik kaybina
B)  Ayda 0.5-1 kg agirlik kaybina
C) Haftada 2 kg agirlik kaybina
D) Ayda 2 kg agirlik kaybina
9. Asagidakilerden hangisi sismanliga neden olan risk faktdrlerinden degildir?
A)  Sportif faaliyetler
B)  Irksal faktorler
C) Yas
D) Cinsiyet (Kadin)
10.  Asagidakilerden hangisi sismanliga neden olabilen hatali davraniglardan degildir?
A)  Asin fiziksek aktivite
B)  Hizli yemek, biiyiik lokmalar almak, az ¢ignemek,
C)  Ogiin atlamak, dgiin aralarinda siirekli bir seyler atistirmak,
D) Suigmemek veya az igmek
DEGERLENDIRME

Yanitlarinizi, modiil sonunda bulunan cevap anahtariyla karsilastiriniz ve dogru cevap sayimizi

belirleyerek kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevapladiginiz sorularla ilgili 6grenme faaliyetlerini
tekrarlayiniz.

Cevaplarimizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI- 2

AMAC

Bu faaliyet sonunda diyet cesitlerini aragtirarak, formda kalma ilkelerini uygulayacak ve saglikli
diyet yapabilecektir.

ARASTIRMA

> Formda kalma ilkelerini arastiriniz.

> Diyet uygularken dikkat edilecek hususlar1 arastiriniz.

> Diyet ¢esitleri arastirarak, sinifta arkadaslarinizla tartiginiz.

2. DIYET CESITLERI

Diyet, kilo azaltici programlarin temel taslarindan biridir. Giinde 500-1000 kcal kadar eksikligi
olan diyetler haftada ortalama 300-1000 g arasinda kilo kayb1 olusturmaktadir. Giiniimiizde, giinde
200 kcal 'nin altinda enerji alimini 6neren diyetler ile giinde 200-800 kcal arasindaki ¢ok diisiik enerjili
diyetler kullanilmamaktadir.

Diyetin enerjisi bireyin harcadigi enerjiden daha diisiik olmalidir. Enerji gereksinmesi gercek
agirhigin kg. basina 22 kcal iizerinden hesaplanabilir, bu deger dinlenme metabolik hizin ¢ok az
iistiindedir.

Diyet enerjisinin makro besin 6gelerinden saglanan orani karbonhidrat %55-60, protein %15-
20, yag %20-25 arasinda tutulur. Diyet biitiin vitamin ve mineraller yoniinden bireyin gereksinmesini
karsilayabilmelidir. Diyetin posa igerigi yiiksek (25gr diyet posasi) olmalidir. Diyetin enerjisi 1200
kcal altina distiigiinde ek vitamin- mineral karigimi verilmesi gerekir.

Sonug olarak kilo kaybi saglamak isteyen kisilerde diisiik yagl bir diyet 6nerilmektedir. Ayrica
yiiksek proteinli diyetlerin, diisiik proteinli diyetlerden daha etkili oldugu da goriilmiistiir.

2.1. Formda Kalma ilkeleri

> Kilonuza dikkat edin. Asirt kilolu iseniz mutlaka ideal kilonuza inin. Kilonuz normalse
kilo almamaya 6zen gosterin. Asirt kilo dnemli bir risk faktoridiir.

> Kahvalti yapin.

> Ogiin atlamayin. Yemeklerde tabagmizi tam doldurmayin. Yavas yiyin. Ogiin aralarinda
bir sey yemek ihtiyact duyarsaniz meyve iyi bir se¢imdir. Aligverise gitti§inizde meyve
ve sebze alin. Meyveleri mutfak tezgahinin istiine koyun. Goziiniiziin 6niinde olan bir
yiyecegi daha ¢ok ve kolay tiiketirsiniz.

> Yemek sonras1 10-15 dakikalik yiiriiyiisler yapmaya ¢alisin.

> Sik sik ve az az yiyin. Ogiin atlamaym. Metabolizmamzi ag¢ kalarak degil, sik sik az
az yiyerek hizlandirin.

> Ekmegin lizerine tereyagi veya margarin siirmeyin. Mutlaka bir sey siirerek yemek
istiyorsaniz, regeli deneyin. Misir1 yagsiz patlatin.
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> Salatalarda 1 yemek kasigindan fazla yag kullanmayn, kullandigimz yag da zeytinyagi
olsun. Salata soslarimi tercih etmeyin, kullanirsaniz da 1 yemek kasigindan fazla
kullanmayin.

> Et yemeyi seviyorsaniz, tiimden birakmaniz i¢in bir sebep yok. Kirmizi ette yagsiz dana
etini tercih edin. Eti keserken, yaglari ayiklayin. Tavuk ve hindi de tiiketebilirsiniz.
Kiimes hayvanlarinin g6giis etlerinin, butlarindan daha az yagl oldugunu aklinizda tutun.
Tavuk ve hindi pisirirken, deriyi ¢ikarip, dyle pisirin.

> Kizartmalardan uzak durun. Bu yiyeceklerin tadi ¢ok giizel olsa da, sagliginiz icin ¢ok
zararhidirlar ve yiiksek oranda yag icerirler. Izgara deneyin. Mutlaka kizartma
istiyorsaniz, kanola yagi veya zeytinyagi kullanin. Patates kizartmasini yemeyin veya her
zamankinden daha az yiyin.

> Kaninizdaki kolesteroliin ve tiplerinin seviyesini bilin. Kolesterol dogal olarak biinyeniz

tarafindan iiretilen bir madde olmasina ragmen alinan besinlerle de ilgilidir. LDL olarak

kisaca ifade edilen tipi " kotii huylu kolesterol " diye tanimlanir. LDL damar sertligine

neden olur. HDL ise " iyi huylu kolesterol " olarak tanimlanir ve atar damarlarin

tikanmasini onler. Kanda diisiik LDL, yiiksek HDL seviyesi iyi bir durumdur. Uygun

beslenme ile birlikte egzersiz, HDL seviyesini yiikseltir.

Atistirmak i¢in kuru pasta veya cips yerine ¢ig yenilen sebzeleri tercih edin. Bunlar

sabah agzi kapali bir kutuya koyarak yaniniza alabilirsiniz.

Tatl yerine meyve yemeyi adet edinin. Isyerinde yemek iizere yaniniza bir meyve alin.

Dondurma yemek isterseniz, yarim porsiyon yiyin. Yagl tatlilari tercih etmeyin.

Dikkat! Az yagli ya da yagsiz iriinler yemeniz bunlar istediginiz kadar yiyebileceginiz

anlamina gelmez. Her yiyecegi asiriya kagmadan tiiketin.

Gazli igeceklerin sekersiz olanlarini tercih edin.

Giinde en az 1.5 litre su igin.

vV VYV V VY

2.2. Egzersiz

Egzersiz, formda kalmanin ikinci en 6nemli caresidir. Egzersizin yer almadig1 bir zayiflama
programi diigiiniilemez ve zaten basarili olma ihtimali de yoktur. Genel olarak saglikli yasam i¢in
egzersizin onemi tartisilmaz. Diizenli spor yapmak, sigaradan uzak durmak, stresten kaginmak ve ideal
kilonuzu korumak ¢ok 6nemlidir.

Birgok sisman kimseye gore; egzersizin anlami jimnastik salonlari, ylizme havuzlari, kosu
alanlar1 veya benzer yerlerde yapilan hareketlerdir. Oysa giinliik yasamda bazi aligkanliklar da
egzersiz yerine gecebilir. Ornegin kisa mesafelerde tasit kullanmamak, asansére binmemek, hizli
tempoyla yiiriimek, ev islerini kendi kendine yapmaya caligsmak.

Resim 2.1:Yiiriiyiis
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Ciddi sismanlik olgularinda nefes problemleri, eklemlerle ilgili sorunlar ve denge giicliikleri s6z
konusudur. Buna bagli olarak secilecek aktivite diizeyi bireyin kapasitesine uygun olmali ve yavas
yavas artirllmalidir. Kilo kayb1 bagladiktan sonra egzersiz programlarn siiresi ve giicliigii kademeli
olarak artirilmalidir.

Psikolojik faktorler enerji aliminin diizenlenmesinde biiyiik rol oynamaktadir. Egzersizin kilo
kaybindaki ve kilonun korunmasindaki olumlu etkileri psikolojik degiskenlikler {izerindeki olumlu
etkileri ile de iliskilidir. Egzersiz viicut imaj1 ve kilodan memnun olma duygusunu kuvvetlendirmekte;
ozellikle kadinlarda viicut imajinin daha olumlu algilanmasina yol agmaktadir.

“Egzersizin sismanlik tedavisindeki olumlu etkileri” asagidaki listede 6zetlenmistir.

Egzersiz sirasinda enerji harcanmasinda artig

Egzersiz sonrasi enerji harcanmasinda artig

Egzersiz disi fiziksel aktivitede artis

Istirahat metabolizma hizinda artis

Yag icerigi yiiksek gidalarin tercihinde azalma

Diyet sirasinda yagsiz viicut kitlesinde daha az kayip

Diyet sirasinda istirahat metabolizma hizinda daha az diisiis
Olumlu psikolojik etkiler

VVVYYVYVVY

Is, arkadaslar, aile... Egzersiz icin zaman1 nereden bulacaksimz? Zaman ayirmaniz gerektigini
biliyorsunuz ama, motive olmak da ayri bir sorun olabilir. Yine de, bir yolunu bulup tempolu
hayatiniza biraz da fiziksel aktivite katmak onemli...

Egzersizin Yararlar

Aragtirmacilara gore diizenli bir sekilde her giin yapilan egzersiz; kalp krizi, osteoporoz ve diger
kronik hastaliklarin riskini azaltiyor. Eger genel olarak saglikli hissetmek istiyorsaniz, giinde sadece
30 dakika bile yeterli olacaktir. Bu 30 dakikay1 da, 10 dakikalik periyotlar halinde ve giin i¢inde farkli
zamanlarda kullanabilirsiniz.

Resim 2.2: Egzersiz

Baglarken, bir hedef belirleyin ve bu hedefe ulagsmak i¢in bir egzersiz plan1 yapin. Bir plan
yaptiktan sonra, kayit tutmayr unutmayin. Bu sizin motive olmanizi saglayacak ve dogru yolda
oldugunuzu hatirlatacaktir.

“Formda olmak ve formda kalmak” yasam boyu devam eden bir siiregtir, hemen hevesinizin

kirilmasina izin vermeyin. Her giin kiigiik adimlar sizi hedefe ulastiracaktir. Su Onerileri de aklimizda
bulundurun:
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Bir arkadasinizla egzersiz yapin.

Diizenli egzersizleri giinliik aktivitelerinizle birlestirin.

Bos zamanlarimiza formda yasam ile ilgili dergi, kitap ve yazilara sdyle bir goz atin.
Elinizin altinda dar bir pantolon ya da bu tip bir kiyafet bulundurun. Bu sizi egzersize
tesvik edecektir. Ayrica kilonuzdaki ya da viicudunuzdaki degisiklikleri gormenize izin
verecektir.

Kot havalart da distiniin. Acik havada siirekli yaptiginiz egzersizlere bir alternatifiniz
olsun.

Giiniin farkl1 zamanlarinda ¢aligin, ¢alismadan 6nce ve sonra nasil hissettiginizi yazin.
Gliniin hangi zamaninda en iyi performans gosterdiginizi kesfedin.

Ev iglerini daha zor islerle birlestirin. Mesela temizlik yaparken ¢omelip kalkmak, belki
de bazen dans etmek...

Egzersizi 6nceliginiz haline getirin.

Arabaniz1 otoparkin en yakin yerine park etmek yerine en uzak koseyi secin.

Asansor yerine merdivenleri kullanin.

Kilo almada 6nemli etken yaglardir. Beslenmenizde yag oranini azaltin. Normal kisiler,
giinliik kalori ihtiyacinin %30 unu yag olarak almalidir. En sonra bir yiirliyiis yapin.

2.3. Diyet Yaparken Uyulmasi Gereken Kurallar

Diyet yaparken bazi kurallara dikkat etmek gerekir. Uyulmasi gereken kurallar;

2
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Alisveriste

Aligverisi tok karnina yapmak, yenmemesi veya az yenmesi gereken besinleri satin
almamak.

Aligverise liste hazirlayip ¢ikmak.

Yanina yapilan listeye yetecek kadar para almak.

Yenmeye hazir besinleri almamak.

Resim 2.3: Hazir besinler

Satin alirken ayn1 gruptaki besinlerin enerjisi diisilk olanini se¢gmek ( yagli peynir yerine
yagsiz peynir almak gibi).
Yenmemesi gereken besinlerin oldugu reyonlara ugramamak.
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Evde ve Iste

Bos zamanlarda yiyecek atistirmak yerine egzersiz yapmak. Ev veya is yerinde egzersiz
icin belirli bir alan ayirmak.

Resim 2.4: Su icmek

Sabah kalkinca, her 6gilin 6ncesi, 6glinde ve sonrasinda 1 bardak 1lik su igmek.

Onerilen yiyecekleri planlanan zamanlarda yemek (5-6 6giin seklinde). Ogiin atlamamak.
Bagkalarinin ikramlarini kabul etmemek ve bunu kabalik olarak nitelendirmemek.
Cevredeki insanlara yemek i¢in 1srar etmeleri yerine, yememek igin tesvik etmelerinin
daha iyi olacagini anlatmak.

Diizenli digkilama aligkanlig1 edinmek (her giin sabah kalkinca).

Her hafta, sabah a¢ karnina, ayni kiyafetlerle ve ayni terazide tartilmak ve agirligi
kaydetmek.

Yemek Hazirlarken ve Yemek Yerken

G0z 6nilinde yiyecek bulundurmamak.
Mutfaga fazla zaman ayirmamak,

.

Y 7,

Resim 2.5: Yemek zaman

\ S o
u .'.' ' 3
6 %

Sismanlamaya neden olan besinleri evde bulundurmamak, uygun besinleri buzdolabinin
On tarafinda bulundurmak.

Yemek i¢in en kiigiik, yagsiz salata i¢in biiyiik tabak kullanmak. Servis yapilan kepgenin
kiigiik boy olmasina dikkat etmek.

Yemegin servis kabini masaya koymamak.

Yemek biter bitmez masadan kalkmak.

Tabakta yemek birakmaktan ¢ekinmemek, hatta tabakta bir miktar yemek birakmay1
aliskanlik haline getirmek ve kalani ara 6glinde yemek.

Miimkiin oldugunca iyi ¢ignemek ve yavas yiyerek lokmalarin tadina varmak.

Lokmalar arasinda catali kasig1 elinden birakmak.

Yemek yerken baska aktiviteler (TV seyretmek, okumak gibi) yapmamak.

Aksam yemeginden sonra (saat 20.00—21.00’den sonra) bir sey yememek (sekersiz cay,
thlamur vb. i¢gilebilir).
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Resim 2.6: Gec saatte yemek yemek

Doyulmazsa tekrar alma sanst oldugunu diisiinerek tabaga miimkiin oldugu kadar az
yemek koymak, bir miktar yedikten sonra bir siire bekleyip tokluk hissinin geldigini
gormek.

Yemek pisirirken diisiik enerjili yemekler pisirmeye gayret etmek (etli yemeklere yag
koymamak, yemeklerdeki yag miktarin1 azaltmak, kizartma yerine haslama, 1zgara veya
firinda pisirmek vb.).

Yemek yemeye yoOnlendiren riskli durumlan tespit etmek ve bu durumlardan uzak
kalmaya ¢aligmak. Zengin soslar ve siislemelerden kaginmak.

Ozel Giinlerde

Kalorisiz ve diisiik kalorili i¢ecekleri tercih etmek,

Her kosulda diyet listesine uygun besinleri segmeye 6zen gostermek.

Cok ag¢ olundugunda gitmeden Once diisiik enerjili besin (salata, meyve, ayran, ¢orba
gibi) yemek.

Kendini besin tekliflerini reddetmeye hazirlamak, aksilikler karsisinda cesareti kirmamak.
Eger fazla yenirse sonraki 6giinii sadece salata ve biraz peynirle gegistirmek.

Tiim Bu Onerilerin Basinda Unutulmamasi Gereken ise ;

60 VERMEK iD

Kendine Sahirh Olmak
Giivenmek

sSikantilan yiyerelc
gidermek yerine,

baska faaliyetlerde
hulunmak

Sekil 2.2. Kilo Vermek i¢in Gerekenler
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2.3.1. Hatah Zayiflama Programlari

Kisiye 6zel olmayan diyetler (6zellikle gazete, dergi vb. yaymlarda bulunan; kisilerin 6zellikleri
dikkate alinmayan diyetler)

Kisa siirede hizli kilo kayb1 saglayan "sihirli sok" diyetler,

Kisinin gereksinimine gore diizenlenmemis, kontrol altinda yapilamayan ¢ok diisiik kalorili
diyetler,

Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazandirilmayip, 6zel tirtinleri 6neren diyetler,

Tek tip besine dayal diyetler,

Zayiflattig1 6ne siiriilen ve pek ¢ok yan etkisi bulunan ilaglarla beraber onerilen diyetler,
Gergek kilo kaybi yerine viicuttan sadece su kaybina neden olan diliretik (idrar soktiiriicii)
ilaglar ve saunalar.

VVVY VYV 'V

2.3.2. Hatah Zayiflama Programlarmin Yan Etkileri

: Eiisagrrlgsyon e e Kalp ritminde bozukluk

o Sinirlilik «  Tansiyon disiikligd

e Yorgunluk . Adet diizensizligi

e  Bulanti o Cilt kurulugu .

- aETE e Sac _dt')kﬁlrne§1

e ishal e Sag incelmesi

e Kabizlik ° Uy}lslfkhﬂ( e

«  Safra ve bobrek tagt e Soguga karsl.tahe‘l‘n}rnulsgzluk

e Mineral ve elektrolit dengesinde 0 Lty proisin Zelites
bozukluk e Bazal metabolizma hizinda azalma

Diyet Tedavisinin Basarih Olmas i¢in

Birey tedaviyi kesinlikle istiyor olmali.

Bireye uzun siirede yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazandirilmali.
Doktor ve diyet uzmanu ile siirekli iletisimde olmali.

Diyet uzmaninin verdigi diyet, egzersiz tedavisi aynen uygulanmali.
Bilingli ve sabirlt olmali.

Diyet bireye 6zgii diizenlenmeli.

Zayiflama siiresi dogru saptanmali.

Sik araliklarla beslenmelidir.

VVVVVVYVYY

2.3.3. Sik Araliklarla Beslenerek Zayiflamanin Faydalar

Gereginden fazla yemeyi ve kacamaklar1 Onler. Ciinkii sik sik beslenildigi igin aglik hissi
duyulmaz. Acikmay1 6nledigi i¢in sonraki 6giine cok acikmamis olarak ulasilacagi icin daha az besinle
doyulabilir. Ayrica her 6gilin sonrasinda besinlerin termojenik etkisiyle, enerji harcamasi artar.

Kilo verildigi zaman, verilen kilonun biiyik kisminin yag kitlesinden olmasi gerekir.
Kaybedilen agirligin %75'i yag kitlesinden, %25' yagsiz doku kitlesindendir. Onemli olan, sadece
viicut agirhiginin azaltilmasi degil, kaybin yag kitlesinden gerceklestirilmesidir. Sigman kisilerde,
yagla alinan enerji oran1 %10 azaltildiginda, agirlik kaybi 1 yilda ortalama 5 kg. Ya da daha fazla
olusmustur.
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Resim 2.7:Zeytinyag1

Diyet Yagimi Azaltmak I¢in

VVVVYVVVYVYY

Etli yemeklere yag katilmamali.

Yemeklere konan yag miktarini azaltilmali.

Yemeklerin suyundan daha ¢ok posa kismini tercih edilmeli.

Bol sebze ve meyve tercih edilmeli.

Taneli tahillar tiiketilmeli.

Kirmizi et yerine derisiz tavuk, hindi ve baligin beyaz etlerini tercih edilmeli.

Mayonez kullanilmamali.

Yagl yiyeceklerden uzak durulmali, (rus salatasi gibi)

Cips, yagli patlamis musir, yagh kraker, borek, ¢orek, pasta v.b. yiyecekler tiikketilmemeli
ya da seyrek ve az miktarda tiiketilmeli.

Dogru Besin Se¢imi I¢in Oneriler

VVVVVVYVYY

Gilinde en az 3 ana 6glin + ara 6&linler.

Yavas yavas ve ¢ok iyi ¢igneyerek yemek yenmeli.
Yemek yerken ¢orba veya salatayla baglanmali.

Bol su igilmeli.

Bagkasinin tabagindan uzak durulmali.

Daha fazla sebze, meyve ve tahil grubunu tercih edilmeli.
Yemekler kiiciik porsiyonlar halinde tiiketilmeli.

Yag oran diislik besinler tercih edilmeli.

Zayiflama Ilkeleri

Diyete baslarken 6nemli olan vermeyi diisiindiigiiniiz kilolar degildir. Hedefe ulasmak daha
o6nemlidir. Uzmanlar kilo vermek isteyen kisilere bu 6nemli kurali hatirlatiyorlar. Bu kurallara
uyarsaniz, fazla kilolarinizdan kurtulmaniz daha kolay olur.
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Iste Uymamz Gereken Kurallar

>

Kilo verme konusunda gerceklesmesi imkansiz olan hedefleriniz olmasin. Kendinizi
belirli bir kiloya ulasmak zorunda hissetmeyin. Bir iki kilo fazlaligin 6nemli olmadigini
kabullenin.

Diyet yaptiginizda viicudunuzun genel seklinin degisecegini sanmaym. Kilo verdiginiz
zaman viicudunuz sadece daha ince goriinecektir.

Aldiginiz kalorilerin miktarin1 yavas yavas azaltin. Yiyeceklerinizin az yagli olmasina
0zen gosterin. Moniiniizden sebze ve meyveyi eksik etmeyin.

Amacmiz kisa siirede ¢ok fazla kilo vermek olmasin. Bu sebeple yaz mevsimine ince
girmek istiyorsaniz ya da 6zel bir giinde daha ince goziikmek istiyorsaniz kilo vermeye
aylar 6nceden baslamalisiniz. Tek gida diyetleri, iradenize, beslenmenize ve viicudunuza
zarar verir. Giinde 1200-1500 kalori alacak sekilde beslenin ve siirekli hareket edin spor
yapin.

Diyet sirasinda verdiginiz kilolar1 geri almamak icin saglikli beslenmeyi aliskanlik haline
getirin. Sebze ve meyvenin porsiyonlarini artirirken seker, et, yag ve unlu gidalar1 azaltin.
Kalori hesaplama isinizi gz karari yapmayin. Mutfagiizda bir tarti bulundurun ve
yaninizdan hi¢ eksik etmeyeceginiz kalori listesine gore hesaplama yapin. Ama bunu
yaparken fazla abartiya da kagmayin

Egzersizlerinizi aksatmayin. En biiyiik kabusunuz egzersiz yapmaksa ve bunu yaparken
caniniz sikiliyorsa sevdiginiz hareketleri yapin. Bunun i¢in haftada {i¢ kez sevdiginiz bir
miizige ayak uydurarak dans edebilirsiniz.

Her giin tartilmay1 aligkanlik haline getirmeyin. Haftada bir giin, (glinlin ayn1 saatinde ve
ayn1 kiyafetlerle) tartilmaniz gerekir.

Her giin yediklerinizi not edin. Uyguladiginiz diyetten memnun kalmadiysaniz notlariniza
bakarak nerede hata yaptiginizi anlamaya ¢alisin. Bu bilgiler bir sonraki egzersizlerinize
151k tutacaktir.

Diyet yaparken bunlar yapmayin

>

Kendinizi hazir hissetmeden diyete baslamayin. Ciinkii kisa siireli uygulanan diyetler
metabolizma hizinin yavaglamasina, diyet birakildig1 anda hizlica kilo alimina sebep olur.
fiziksel oldugu kadar, psikolojik olarak da kendinizi diyet yapmaya hazirlayim.

Diyetiniz 1.000 kalorinin altinda olmamali. Bilinenin aksine sok diyetler yarardan ¢ok
zarar verir. Bu nedenle 1.000 kalorinin altinda olan diyetleri diyetisyeniniz énermedigi
siirece yapmayin.

Uzun siire a¢ kalmayin. Diyetisyenler tarafindan onerilen diyetleri incelediginizde,
diyetlerin ¢ogunlukla 3 ana ve 3 ara, toplam 6 6giinden olustugunu goriirsiiniiz. Bunun
nedeni, uzun siireli aglikta bazal metabolizma hizinin yavaglamasi ve bunun kilo vermeyi
zorlagtirmasidir.

Ac karnina igilen sirke, limon veya kekik suyu zayiflamaya veya yag yakmaya yardimci
olmaz. Bu igecekler diyet ile olusan kabizligi 6nler.
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Diyet yaparken sevmediginiz yemekleri yemek i¢in kendinizi zorlamayin. Diyet yaparken
amaciniz, beslenme hatalarimiz1 diizeltmek olsun. Fazla kilonuzu vermek igin
uygulayacagimiz diyetin icerigi giinliik beslenme aligkanliklariniza uygun olmalidir.
Ornegin, yagsiz siit ve peyniri hi¢ sevmiyorsaniz, diyetinizde var diye kendinizi bu
besinleri tiiketmeye zorlamayin veya diyet yapiyorum diye bitkilerin sapini haslayip
suyunu igmeyin. Diyetiniz hatali olan beslenme aligkanliklarimizi diizeltme yoniinde ve
hayatiniz boyunca devam ettireceginiz bir modelde olmali.

Diyet yaparken yogun spor yapmayin. Diyet ve yogun sporu bir arada yaptiginiz zaman
viicudunuzdaki yagi dogrudan kasa ¢evirirsiniz. Glinde yarim saat tempolu yiiriiyiis veya
bir egzersiz uzmaninca belirlenen kalp ritminize uygun bir sporu yapmaniz olacaktir.
Aksam yemeginde protein agirlikli beslenmeyin. Sizin de bildiginiz gibi viicutta ilk 6nce
karbonhidratlar, daha sonra yaglar ve proteinler yakilir. Bu nedenle 6zellikle kirmiz1 et
gibi protein agirlikli yiyecekleri 6glen, sebze yemeklerini ise aksam tiiketmeye gayret
edin. Son olarak, yemek yeme saatinizin, yatma saatinizden en ge¢ 4-5 saat Once
olmasina 6zen gosterin.

2.4. Diyet Cesitleri

Akdeniz Beslenme Piramidi

& bardak su =
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Ekmek, makarna, piring, kuskus, diger
kepekli tahillar ve patates ﬂ'
W |V -~ v~ )

_’r Gunluk egzersiz A

Sekil 2.3: Akdeniz Beslenme Piramidi

Bu piramit, besin se¢iminde saglikli tercihler yapmamiza yardim etmek i¢in tasarlanmis.
Piramidin temel bilesenleri;

>

>

Giinde 8 porsiyon (50-60 gram/porsiyon ya da 30 gramlik bir dilim ekmek) tahil, (kepekli
ekmek, islenmemis tahillar, kahverengi piring),
Orta boy meyve, 6 porsiyon (50-60 gram) sebze,
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Porsiyon (240 ml) siit ya da yogurt, (30 gram/porsiyon peynir),

Beslenmenin en temel 6zelligi yag olarak saf zeytinyaginin tercih edilmesi,

Ek olarak her hafta 3—4 porsiyon (100 gr) kurubaklagil, kabuklu yemis yada zeytin; 3
porsiyon (100 gr) patates, 4 porsiyon yagsiz beyaz et, en fazla 3 yumurta ve en fazla 3
porsiyon tatli 6neriliyor.

»  Bir ay icinde 4 porsiyondan (60 gr/porsiyon) fazla kirmizi et Onerilmeyen bu diyet
hayvansal yagdan fakir, kolesterolii diisiik ve tekli doymamis yaglardan zengin bir kaynak
olan zeytinyaginin diizenli olarak tiiketilmesini tegvik ediyor. Biitiin bu oneriler fiziksel
aktiviteyle de destekleniyor.

Y VYV

Akdeniz Diyeti Nedir

Son yillarda, saglikla ilgili en sik kullanilan deyimlerden biri "Akdeniz diyeti"dir. Akdeniz
diyeti nedir? "Akdeniz cevresi'nde yasayan insanlarin geleneksel yemekleri ve daha yavas, tadmi
cikararak yeme bicimleri" dir.

Akdeniz yemeklerinin belirgin 6zelligi ise, gercek saf zeytinyagiyla ve bol sebze ile
yapilmalaridir. Yeme aligkanligini degistirip, Akdeniz diyeti'ni uygulayan; baska bir deyisle, sadece
karin doyurmak icin degil, basta zeytinyagi olmak iizere, tadini alarak da yemeye baslayanlarda bir
siire sonra saglik agisindan ciddi diizelmeler gozlenmis ve Akdeniz diyeti bir mucize halinde ortaya
cikmustir.

Fenikeliler sayesinde zeytinyagi ile tanisan Akdeniz insani, saghkli yagamin
anahtarint tasiyor. Ekmek, tahil, bol meyve, bol sebze, kurubaklagil, kuruyemis,
zeytin ve zeytinyag tiiketimine dayali beslenme diizeni, mucizevi Akdeniz diyetinin
temelini olusturuyor.

Akdeniz diyeti, asagida belirtilen genis kapsamli 6zelliklerle tanimlanabilir:

> Bol miktarda bitkisel yiyecekler (meyve, sebze, ekmek, diger tahil tiirleri, patates, fasulye,
ceviz ve diger tohumlar);

> Yukarida adi gegen tiim malzemelerde miimkiin olan en az miktarda islem yapilmasi,
genellikle, yorede mevsimlik olarak yetistirilen taze gidalar; siit tiriinleri (6zellikle peynir
ve yogurt). Bu besinlerin giinliik olarak az veya 1liml dlgiilerde tiiketilmesi;

> Balik ve diger kiimes hayvanlarinin az veya 1liml miktarlarda tiiketilmesi;

> Haftada sifir veya en fazla dort yaumurta yemek;

> Kirmizi etin az miktarda tiiketimidir.

Akdeniz diyetinin degisik cesitleri vardir. Ancak, Italya ile Fransa’nin baz1 bolgeleri, Liibnan,
Fas, Portekiz, Ispanya, Suriye, Tunus, Tiirkiye ve Akdeniz’in baska bdlgelerinde bu tanima daha az
rastlanmigtir. Burada tanimlandigi sekilde bu diyet, geleneksel zeytin iiretiminin yapildigi bolgeler ile
cok yakindan ilgilidir. Sonu¢ olarak “’Akdeniz Diyeti”’ terimi ile 1960’11 yillarin baglarinda
Akdeniz’in zeytin yetistirilen bolgelerinde goriilen beslenme tarzi kastedilmektedir.

Akdeniz diyeti, ylizyillardan beri siiregelen bir gelenek olup miikemmel bir sagliga katkisi
vardir, kisinin kendisini iyi ve mutlu hissetmesini saglar. Ayrica, diinya kiiltiir mirasinin ¢ok 6nemli
bir kismini da teskil eder.

Amerikalilar, Kuzey ve Dogu Avrupalilar ile beslenme sekillerini gelistirmek isteyen tiim diger
kisiler i¢cin Akdeniz tipi beslenme sekli, hem saglik hem de meshur lezzeti agisindan ¢ok caziptir.
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Kulaktan dolma, reklamlarda gordiigiiniiz yontemlerle kilo vermeye c¢aligirken dikkat!
Zayiflayayim derken, iyice sismanlayabilir, sagliginizdan olabilirsiniz. Diinyada ve Tiirkiye de son
yillarda saghkli bir viicuda sahip olabilmek icin ¢ok gesitli diyetler ortaya c¢ikmustir. Ulkemizde
uygulanan diyet 6rnekleri sunlardir.

10 Giinde 5 Kilo Diyeti
2 Giinliik Sok Diyet
Isveg Diyeti

Ot Diyeti

Patates Diyeti
Savunma Diyeti

Sogan Corbasi Diyeti

800-1099 KALORILIK

1000 kalorilik Diyet
Amerikan Kalp Vakfi Diyeti
Ekmek Diyeti

Giinde 1000 Kalori Diyeti
Karbonhidrat Rejimi
Lahana Corbasi1 Diyeti
Meyve-Sebze Diyeti
Proteinle Zayiflama Diyeti
Ramazan Diyeti

Simit Diyeti
| loBwKALORLK |
1100 Kalorilik Diyet

1200 Kalorilik Diyet

1300 Kalorilik Diyet
3 Giinde 3 Kilo Diyeti
3 Glinliik Bahar Diyeti
Yaza Hazirlik Diyeti
Amerikan Kalp Vakfi Diyeti
Atkins Diyet
Ayirma Diyeti

Cesidi Bol Diyet
Karbonhidrat Rejimi
Makarna Diyeti

Ramazan Diyeti

Sonbahara Hazirlik Diyeti
Sonbahar Diyeti

Ton Balikli Diyet

1400-1699 KALORILIi
1400 Kalorilik Diyet
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1600 Kalorilik Diyet
Amerikan Kalp Vakfi Diyeti
Bikini Diyeti

Istedigini Ye Diyeti

Yeni Yil Diyeti

1700 Kalorilik Diyet
1800 Kalorilik Diyet
1900 Kalorilik Diyet

2000+ KALORILIK

2000 Kalorilik Diyet

2100 Kalorilik Diyet

2200 Kalorilik Diyet

Kas Gelistirme Diyeti
Ramazanda Form Koruma
Sporcu Definisyon Diyeti

“Doktor ve diyet uzmam onerisi olmadan yapilan diyet
saghga zararhdir.”
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UYGULAMA FAALIYETI

Internet ve Kkiitiiphanede arastirma yaparak diyet cesitleri ile ilgili dokiiman toplaymiz.
Arastirdiginiz yazili dokiimanlar1 diizenleyerek dosya hazirlayiniz.

Islem Basamaklari Oneriler
> Giintimiizde kullanilan diyet »  Arastirmalarinizi internetten, dergi vb.
cesitlerini arastiriniz. yayinlardan bizzat kendiniz yapiniz.
> Kendinize bir diyet ¢esidi se¢iniz. > Medyatik bir diyet ¢esidi seginiz.
> Diyet ¢esidinizin 6zelliklerini > Diyetinizle ilgili gorsel kaynaklar
arastiriniz. bulunuz.
> Diyetinizin diyet ilkelerine uygun > Sunum sirasinda giiler yiizlii olunuz,
olup olmadigini arastiriniz. gelebilecek sorulara kars: dikkatli ve
> Diyetinizin varsa zararl etkilerini hazirlikli olunuz.
belirleyiniz. > Etkili iletisim kurunuz.
> Besin gruplarini ifade eden CD, resim
ve dokiimanlar toplayiniz.
> Diyet ¢esidinizle ilgili topladiginiz

bilgi ve gorsel araclar ile bir sunum
hazirlaymiz.

> Calismalarinizi sinifta 6gretmeninize
ve arkadaslariiza sununuz.
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Degerlendirme Olcegi

Cevrenizdeki arkadaslarinizla birlikte grubunuzu degerlendirerek eksik veya hatali gérdiigiiniiz
konularda 6grenme faaliyetine donerek konuyu tekrar ediniz.

Degerlendirme Olciitleri Evet | Hayir

Giiniimiizde kullanilan diyet ¢esitlerini arastirdiniz mi?

Kendinize bir diyet ¢esidi sectiniz mi?

Diyet ¢esidinizin 6zelliklerini aragtirdiniz m?

Y| V| V| V¥V

Diyetinizin “diyet ilkelerine” uygun olup olmadigini arastirdiniz
mi1?
Diyetinizin varsa zararl etkilerini belirlediniz mi?

A\

A\

Besin gruplarini ifade eden CD, resim ve dokiimanlar1 topladiniz

mi? .

> Diyet ¢esidinizle ilgili topladiginiz bilgi ve gorsel araglar ile bir
sunum hazirladiniz mi?

> Caligmalarinizi sinifta 6gretmeninize ve arkadaslariiza sununuz

mu?

Cevaplarimizda hayir segenegi isaretli ise faaliyete geri donerek tekrar ediniz. Cevaplarinizin
tiimil evet ise bir sonraki faaliyete gegebilirsiniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Olcme Sorular

Asagidaki sorular cevaplayarak faaliyette kazandiginiz bilgi ve becerileri dl¢iiniiz.

1. Asagidaki hangisinin diyet enerjisinin makro besin 6gelerinden saglanan orandir?
A)  Karbonhidrat %55-60, protein %15-20, yag %2025 arasinda
B)  Protein %5560, karbonhidrat %1520, yag %20-25 arasinda
C) Yag %55-60, protein %15-20, karbonhidrat %20-25 arasinda
D) Karbonhidrat %55-60, yag %15-20, protein %2025 arasinda

2. Asagidakilerden hangisi egzersizin sigmanlik tedavisindeki olumlu etkilerinden degildir?
A) Egzersiz sirasinda enerji harcanmasinda artis
B) Egzersiz sonrasi enerji harcanmasinda artis
C) Egzersiz dis1 fiziksel aktivitede artis
D) Yag igerigi yiiksek gidalarin tercihinde artis

3. Asagidakilerden hangisi formda olmak ve formda kalmak igin 6neri degildir?
A)  Bir arkadaginizla egzersiz yapin.
B)  Diizenli egzersizleri giinliik aktivitelerinizle birlestirin.
C) Bos zamanlariniza formda yasam ile ilgili dergi, kitap ve yazilara sdyle bir goz atin.
D) Merdiven yerine asansor kullanin.

4. Asagidakilerden hangisi aligveriste uyulmasi gereken kurallardan degildir?
A)  Alisverisi a¢ karnina yapmak.
B)  Aligverise liste hazirlayip ¢ikmak.
C)  Yanmna yapilan listeye yetecek kadar para almak.
D) Yenmeye hazir besinleri almamak.

5. Asagidakilerden hangisi kilo vermek i¢in bir oneri degildir?
A)  Sikintilar yiyerek gidermek yerine, baska faaliyetlerde bulunmak.
B)  Sabirli olmak.
C)  Sabirsiz olmak
D) Kendine giivenmek.

6. Asagidakilerden hangisi hatali zayiflama programidir?
A)  Tek tip besine dayali diyetler,
B)  Kisinin gereksinimine gore diizenlenmemis diyetler,
C)  Gergek kilo kayb1 neden olan ilaglar,
D)  Yeterli ve dengeli beslenme aliskanlig1 kazandiran diyetler.
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7. Asagidakilerden hangisi zayiflama ilkesi degildir?
A) Kilo verme konusunda gergeklesmesi imkansiz olan hedefleriniz olmasin.
B) Aldiginiz kalorilerin miktarini yavas yavas azaltin.
C) Kalori hesaplama isinizi goz karar1 yapin.
D) Amacinz kisa siirede ¢ok fazla kilo vermek olmasin.

8.  Asagidakilerden hangisi diyet yaparken yapilmasi gereken bir davranistir?
A)  Aksam yemeginde protein agirlikli beslenmek,
B)  Kendinizi hazir hissetmeden diyete baglamamak,
C)  Uzun siire a¢ kalmak.
D) Diyet yaparken sevmediginiz yemekleri yemek i¢in kendinizi zorlamak.

Asagidaki sorulari dogru veya yanlis olarak isaretleyiniz.

9. () Yeterli ve dengeli beslenme aliskanlig1 kazandirilmay1p, 6zel tiriinleri 6neren diyetler tercih
edilmemelidir.

10. ( ) Diyet yagin1 azalmak i¢in, etli yemeklere yag katilmamalidir.

11. () Diyet yaparken yemekler kii¢iik porsiyonlar halinde tiiketilmelidir.

12. () Diyet yaparken her giin tartilmay1 aliskanlik haline getirilmelidir.

13. ( ) Diyet yaparken yogun spor yapmalidir.

14. () Akdeniz diyetinde giinde 2 porsiyon tahil onerilmektedir.

15. () Akdeniz diyetinde beslenmenin en temel 6zelligi, yag olarak saf zeytinyaginin tercih
edilmesi.
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MODUL DEGERLENDIRME

Modiil ile kazandiginiz bilgileri, asagidaki sorular1 dogru veya yanlis olarak cevaplandirarak
degerlendiriniz.

Objektif Testler (Olgme Sorularr) Dogru | Yanhs

Insanin yasami boyunca yedigi besinlerin, beslenme diizeninin
tiimiine diyet denilmektedir.

2 | “WHO” Diinya Tarim Orgiitiidiir.

Higbir yiyecek maddesi tek basina viicudun gereksinim duydugu
biitiin maddeleri saglayamaz.

Beden Kkiitle indeksi, kisinin asir1 kilolu, obez, asir1 zayif ya da
normal kilolu olup olmadigini belirleyen bir hesaplama yontemidir.
5 | Tiiketim siklig1 kadar tiiketim miktar1 da 6nemlidir.

Bireyin enerji harcamasi fazla ise, aldigi besinler yeterli enerji
6 |saglamiyorsa, viicut once yag dokusunu, sonrada kas dokusunu
kullanarak agirlik artisina neden olur.

7 | Beden kitle indeksinin 20 kg/m*nin iizerinde olmasi sismanhk
olarak kabul edilmistir.

8 |Boya gore agirligin %15-20 altinda olma durumu zayiflik olarak
tanimlanir.

9 | Sismanlik tedavisinde oldugu gibi zayiflikta da davrams degisikligi
terapisi sarttir.

10 | Sismanlik; kalp hastaliklari, yiliksek tansiyon, seker hastaligi,
kolesterol yiiksekligi, solunum rahatsizliklari, eklem hastaliklari,
safra kesesi hastaliklar1 ve bazi kanser tiirleri ile iligkisi olan, insan
yasamini kisaltan ve yagam kalitesini bozan bir hastaliktir.

11 | Genellikle ailenin yemeklerinin enerji degerinin yiiksek olusu,
biitiin bireylerin fazla enerji tiikketimine yol agmaz.

12 | Sismanlik orta yasin hastalig1 gibi goriiniiyorsa da yasamin herhangi
bir doneminde ortaya ¢ikabilir.

13 |Fast food tipi beslenme, 6giin atlama, asir1 karbonhidrat ve yag
titkketme, hizli yemek yeme iyi ¢ignememe, 6gilin atlama vb. yeme
aligkanliklar1 sismanligin temelini olusturmaktadir.

14 | Sismanlikta psikolojik faktorlerin rolii yoktur.

15 |Fiziksel aktivite ve enerji harcamasmin az olmasi sismanligm
olugmasinda etkendir.

16 | Gelismis iilkelerde beslenme hastaliklarindan en c¢ok goriileni
sismanliktir.

17 | Hizli yemek, biiyiik lokmalar almak, az ¢ignemek sismanliga neden
olan hatali davraniglardir.

18 | Beden kiitle indeksinin 25-29.9 kg/m2 arasinda olmasini saglayan
viicut agirhigr degerleri bireyin normal Kilolu oldugunu gosterir.

19 | Diyetten gelen enerjinin dengesi saglanmalidir. Giinliik kalori alimi
harcadigindan daha az diizeyde olmali, enerji kisitlamas1 haftada 5
kg agirlik kaybina neden olacak sekilde diizenlenmelidir.

20 |Diyet enerjisinin makro besin &gelerinden saglanan orani
karbonhidrat %55-60, protein %15-20, yag %20-25 arasinda tutulur.
21 | Beslenmenizde yag oramim azaltin. Normal kisiler, giinliik kalori
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ihtiyacinin %50’sini yag olarak almalidir.

22 | Egzersiz, kilo vermenin ikinci en 6nemli ¢aresidir.

23 |LDL olarak kisaca ifade edilen tipi " iyi huylu kolesterol " diye
tanumlanir.

24 | Aragtirmacilara gore diizenli bir sekilde her giin yapilan egzersiz;
kalp krizi, osteoporoz ve diger kronik hastaliklarin riskini azaltiyor.
25 |Her giin olmasa bile haftada {i¢ kez egzersiz yapmaniz size hem
ruhsal hem de fiziksel olarak yardimci olabilir.

26 | Sismanlamak i¢in asansor yerine merdivenleri kullanin.

27 | Diyette yemek pisirirken diisiik enerjili yemekler pisirmeye gayret
etmek gerekir (etli yemeklere yag koymamak, yemeklerdeki yag
miktarini azaltmak, kizartma yerine haslama, 1zgara veya firinda
pisirmek vb.).

28 | Diyet yaparken aksam yemeginden sonra bir sey yemek ve icmek
gerekir (sekersiz ¢ay, thlamur vb. icilebilir).

29 | Kisiye 6zel olmayan diyetleri (6zellikle gazete, dergi vb. yayinlarda
bulunan; kisilerin  6zellikleri dikkate alinmayan diyetler)
kullanmayin

30 | Tek tip besine dayali diyetleri zararlidir.

DEGERLENDIRME
Cevaplarinizi, cevap anahtariyla karsilastirnmiz ve dogru cevap saymizi belirleyerek kendinizi
degerlendiriniz. Yanhs cevapladiginiz ya da cevaplarken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konulara

donerek 6grenme faaliyetlerini tekrarlaymiz.

Cevaplarimizin hepsi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine gecebilirsiniz.
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Performans Testi (Yeterlilik Olcme)

Modiil ile kazandigimiz yeterliligi asagidaki kriterlere gére degerlendiriniz.

Degerlendirme Olciitleri

Evet

Hayir

1- | Diyet

a) |Diyetin sagligimizdaki yeri ve 6nemini dogru olarak 6grendiniz mi?

b) | Diyetin tanimin1 dogru olarak yapabiliyor musunuz?

) |“Besin tiiketim siklig1” tanimini dogru olarak yapabiliyor musunuz?

d) |“Antropometrik Ol¢iimiin” tanimini dogru olarak yapabiliyor musunuz?

e) | Beden Kiitle indeksi nasil hesaplanir, dogru olarak égrendiniz mi?

f) | Beden Kiitle Indeksi nasil degerlendirilir? dogru olarak 6grendiniz mi?

g) | Zayiflik tanimin1 dogru olarak yapabiliyor musunuz?

h) | Zayifligin nedenlerini dogru olarak 6grendiniz mi?

1) | Zayifligin tedavi ilkeleri dogru olarak 6grendiniz mi?

ogrendiniz mi?

j) |Kilo almak i¢in dikkat edilmesi gereken temel hususlar dogru olarak

K) |Kilo almaniza yardim edecek ipuglart dogru olarak 6grendiniz mi?

1) |“Sigsmanligin” tanimin1 dogru olarak yapabiliyor musunuz?

m) | Sigsmanliga neden olan risk faktorleri dogru olarak 6grendiniz mi?

n) | Sismanliga neden olabilen hatali davranislari dogru olarak 6grendiniz mi?

6grendiniz mi?

0) |Sismanlikla birlikte viicutta meydana gelen degisiklikleri dogru olarak

p) | Sismanlikta diyet tedavisinin amaglar1 nelerdir? dogru olarak 6grendiniz mi?

r) | Sismanligin neden oldugu hastaliklar1 dogru olarak 6grendiniz mi?

2- | Diyet Cesitleri

a) |“Formda kalma ilkelerini”dogru olarak 6grendiniz mi?

mi?

b) | Egzersizin, sismanlik tedavisindeki olumlu etkilerini dogru olarak 6grendiniz

c) | Diyet yaparken dikkat edilmesi gereken kurallar1 dogru olarak 6grendiniz mi?

d) | Hatali zayiflama programlarini dogru olarak 6grendiniz mi?

e) |Hatali zayiflama programlarinin yan etkilerini dogru olarak 6grendiniz mi?

mi?

f) |Sik araliklarla beslenerek zayiflamanin faydalarini dogru olarak 6grendiniz

g) | Diyet yagini azaltmak igin yapilmasi gerekenleri dogru olarak 6grendiniz mi?

h) | Dogru besin se¢imi i¢in onerileri dogru olarak 6grendiniz mi?

I) | Zayiflama ilkelerini dogru olarak 6grendiniz mi?

j) | Diyet yaparken yapilmamasi gereken davranislart dogru olarak 6grendiniz mi?

K) | Diyet cesitlerini dogru olarak 6grendiniz mi?

I) | Akdeniz diyeti besin piramidini dogru olarak 6grendiniz mi?
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DEGERLENDIRME
Diyet modiilii ile kazandigimiz bilgilerin cevaplarini cevap anahtar ile karsilastirmiz. Dogru
cevap sayisini belirleyerek kendinizi degerlendiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap verirken

tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konulari, faaliyete geri donerek tekrar inceleyiniz.

Tiim sorulara dogru cevap verdiyseniz eger modiilii bagariyla tamamlamissiniz demektir.
Tebrikler.
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CEVAP ANAHTARLARI
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