
Diyabetik-diyetisyen-etmen-genetik-kronik-metabolizma 

1-Aşırı ve yanlış beslenme alışkanlıkları (çok yemek yemek, öğün atlamak, abur cubur yemek), yetersiz fiziksel aktivite (gün boyu bilgisayar karşısında oturmak, hareket 

etmemek, spor yapmamak), sosyokültürel etmenler (maddi durumun yetersizliğinden dolayı faydalı besinlerin alınmasındaki zorluk, ailenin ve yaşanılan çevrenin beslenme 

konusundaki bilinçsizliği), genetik etmenler (aile büyükleri arasında obez olanların olması), psikolojik problemler (mutsuz olunduğunda aşırı tatlı yemek vs.) 

2-Eğitim düzeyi ve gelir durumunun obezitenin oluşmasında etkili olduğunu düşünüyorum. Eğitim düzeyi düşük olan kişilerde sağlıklı beslenme bilinci oluşmamaktadır. 

Gelir durumu kötü olan aileler sağlıklı beslenme yerine karın doyurmaya yönelik hamur işi, ekmek, fast food ürünleri gibi yiyeceklere yönelmektedirler. 

3-Zenginliğin simgesi olarak görülüyordu. Zengin kişilerin güzel ve lezzetli yiyeceklere daha kolay ulaştığı, fakirlerin ise yeteri kadar yiyecek bulamadıkları için böyle 

düşünülüyor olabilir. 

4-Diyet tedavisi, egzersiz tedavisi, davranış değişikliği tedavisi, cerrah tedavisi. 

5-Yaş ilerledikçe metabolizmanın yavaşlaması, farklı beslenme alışkanlıkları oluşması, fiziksel aktivitelerin azalması, vücudun hormonal dengesinin değişmesi. 

6-Hedeflere ulaşmanın yollarından birisi de planlı hareket etmektir. Zayıflamak da bir hedef ise bunun için uygulanacak diyetin de uygun bir şekilde planlanması gerekir. 

 doktor 

 ilaç 

 tedavi 

 spor 

 beslenme 

 mutluluk 

 

Hayat, insanoğluna verilen en büyük nimettir. İnsanoğlu doğumdan ölüme kadar yaşadığı süreci en kaliteli 

şekilde geçirmelidir. Bunun da ilk ve en önemli maddesi beden ve ruh sağlığıdır. Çünkü beden ve ruh sağlığı 

yerinde olmayan insan için kaliteli yaşam sürmek mümkün değildir. 

Sağlıklı bir hayat geçirmek isteyen kişi, öncelikle fiziksel olarak vücut bütünlüğünü korumalıdır. İnsanın 

fiziksel sağlığının devamı için ikinci aşamada ise sağlıklı ve dengeli beslenme gelir. Sağlıklı bir hayat için 

insanoğlu zararlı maddelerden ve zararlı alışkanlıklardan da uzak durmalıdır. Sağlığına dikkat eden her insan 

ayrıca spor yapmaya da gayret göstermelidir.  

 





Afişin amacı insanları spora ya da en azından hareket etmeye 

teşvik etmektir. 

Sağlık için harekete geç 

İnsanları sporun yararları hakkında bilinçlendirmek 

Spor insan hayatı için vazgeçilmez bir unsurdur.Spor 

yaşamımızın bir parçasıdır.Hayatımız boyunca spor 

yapmadan veya buna benzer egzersizler yapmadan 

sağlıklı yaşayamayız. 

Sporun yaşamımız için önemi 



Bu etkinliği siz yapabilirisiniz 





 

Sebze grubu günde 2½ – 4 porsiyon-Meyve grubu günde 2½ – 4 porsiyon 

 

Seyrek ve az miktarda tüketilmesi önerilmektedir. Bu besinler şeker oranı yüksek besinlerdir. Hareketsiz bir yaşam ile birlikte bu tür besinler obeziteye ve diyabet gibi 

hastalıklara neden olurlar. Seyrek ve az tüketilmesi uygundur. 

İp atlama Şınav  

Bilgisayar, oyun konsolları, televizyon vb. başında günde 2 saatten fazla vakit geçirmemek. Şekerli yiyecekleri seyrek ve az tüketmek. 

günlük 

Alttan ikinci basamağında olmalıyım.Çünkü egzersiz yapıyorum ve dengeli besleniyorum. 

Hasta ziyaretlerinin kısa tutulması 


