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Saglikli beslenme; yeterli, duzenli ve dengeli
beslenmedir.




" obez.te

=» Obezite; bedenin yag kutlesinin yagsiz kutleye oraninin agiri artmasi sonucu
boy uzunluguna gore vucut agirliginin arzu edilen duzeyin ustune ¢ikmasi du-
rumudur.

Enfeksiyon
Inme
Hipertansiyon
Kalp Krizi
Damar Sertligi

Diyabet
Safra Kesesi Tasi

Pankreatit
Gastrit
Bobrek Tasi

Karaciger Yaglanmasi
Kabizlik

Gut
Kireclenme

Eklem Bozukluklari
DUz Tabanlik




=» Asiri ve yanlig beslenme ve fiziksel aktivite yetersizligi, genetik, cevresel,
norolojik, fizyolojik, biyokimyasal, sosyokulturel ve psikolojik faktorler obezi-
tenin en onemli nedenleri olarak kabul edilmektedir.
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Ctrecten uzak Yeteri kadar Fast Foodtan

durun uyuyun uzak durun
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Spor ve egzerciz -~ Sebze ve Meyve  Yeterli miktarda
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ABONE yapin tiketin ou igin




’DiYABETC Seker hastalidi=Diabetes Elt

=¥ En az 8 (ideal olarak 10) saat a¢ kaldiktan sonra olgtilen seker diizeyine, ‘aclik
kan sekeri’ adi verilir. Normal degeri; 70-100 mg/dldir.

-» Yemege basladiktan 2 saat sonra olgiilen kan sekerine ‘tokluk kan sekeri’ adi
verilir ve normal kosullarda 140 mg/dl'nin altinda olmasi gerekir

=» Bu hastalikta kan gekerinin yukselir ve idrarda gekere rastlanir.




| TiP 1 Diyabet

~

Cinsiline badimL diyabet,

=» Genellikle ¢ocukluk doneminde ortaya cikan, pankreasta insulin uretiminin ye-
tersiz olmasi veya hi¢ olmamasi kaynakli ve digaridan insulin aliminin zorunlu
oldugu hastaliktir.

TiP 2 Diyabet °

=» Erigkinlerde gorulen diyabet turudur. Pankreas insulin uretmesine ragmen in-
sulin direnci nedeniyle vucut bunu gerektigi gibi kullanamaz. Daha ¢ok 40 yas
uzerindeKki Kilolu ve aktivitesi dusuk Kisilerde ortaya ¢ikar.
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=» Hucrelerde insulinin baglanmasini saglayan reseptore, ¢esitli nedenlerle insuli-
nin baglanamamasi olayidir.; insulin kanda yeterli miktarda oldugu halde gorev

yapamaz.
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Kontroleiz kilo ik tath yeme Yemek conrac
artig ictegi cik acikma
Yorgunluk hisci Karacigerde Kilo vermede
yoglanma zorlanma

Ea
Bel ¢evrecinde

giderek genigleme






