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‘Turk halki,

dort yilda 3 kilo aldr

Tiirk halkinin beden kitle indeksinin dért yilda bir birim arttigi
ve Tilirk insaninin bu siirede ortalama 3 kilo aldigr bildirild

ntalya Belek'te diizenle-
nen 10. Ulusal Hiper-
tansiyon ve Bobrek Has-
taliklan Kongresi'nde acikla-
nan Tirk Hipertansiyon insi-
dans Calismasi, Tiirk halkinin
sismanladigini ortaya koydu.
Tiirk Hipertansiyon ve Bob-
rek Hastaliklari Dernegi, Tiirki-
ye'de yiiksek tansiyon artis hi-
zini saptamak icin 2003 yilinda
yapilan Tirk - Hipertansiyon
Prevalans Calismasi'na katilan
26 ildeki yaklasik 5 bin kisiyle
yeniden goriistii ve dort yil on-
ceki calismaya katilanlarindan
22 yas ve iizeri 4008 kisiye ula-
sarak, Tirkiye'de hipertansi-
yondaki dort yillik artis hizini
ylizde 21.3 olarak belirledi. Ya-
ilan calismada, Tirk halkinin
n kitle indeksinin dort yil
odncesine gore ortalama 1 birim
arttigs saptand.

"TURKIYE'DE
SISMANLIK ORANI
YUZDE 50"

Tiirk Hipertansiyon ve Bob-
rek Hastaliklari Dernegi Genel
Sekreteri Prof. Dr. Mustafa Ari-
c1, yaptig aciklamada, bu arti-
sin onemine dikkati cekerek,
"Toplum ortalamasinin bir bi-
rim kaymasi, milvonlarca in-
sandan normal kilolu &nemli
bir ntifusun hafif kilolu, hafif ki-
lolularin asin kilolu, asin kilo-
lularin sisman, sismanlarin da
asir sismana doniismesi anla-
mina gelir'' dedi.

Her yas grubunda kadinla-
nn erkeklerden daha cok kilolu
oldugunu vurgulayan Prof. Dr.
Anci, buna karsin etkeklerde
dort yildaki kilo artis hizinin
daha fazla oldugunu kaydetti.

Tarkiye'de sismanlik orani-
nin yiizde 50 oldugunu belirten

Prof. Dr. Arici, bunun en énem-
li nedeninin yanlis beslenme ve
hareketsizlik oldugunu kaydet-
ti. Hareketsizligin, arastirmada
ortaya c¢ikan en carpici sonuc-
lardan biri oldugunu ifade eden
Prof. Dr. Arici, arastirmada,
"hic egzersiz yapmiyorum'' di-

yen birey oraninin yiizde 85 ol-
duguna dikkati cekti. Prof. Dr.
Arici, ""Ara sira yaptyorum' di-
yenlerin oraninin yiizde 10,
dizenli yapanlann oranimin ise
viizde 5 oldugunu, diizenli eg-
zersiz yapanlarin yarisinin haf-
tada 3 saatten az, yarnisinin ise

3 saatten fazla spor yaptiklanim
soyledi.

Prof. Dr. Anici, viicut kitle
indeksi 30'un tzerinde olanla-
ra 'sisman’ dendiFini belirterek,
hipertansiyonu olanlarin yarnsi-
nin sisman, ylizde 29'unun da
asin kilolu oldugunu soyledi.
"Her 4 tansiyon hastasindan
3'0 ya asin kilolu ya da sis-
man'" diyen Prof. Dr. Anici, hi-
pertansiyonu olmayanlarda sis-
manlik oraninin yiizde 20 ol-
dugunu bildirdi.

EGZERSIZ
YAPIN ONERIiSi

Tiirk toplumunda sismanlk
ortalamasini 25-30 yil iginde
geri dondirmenin yonteminin
dengeli beslenme ve egzersiz
oldugunu ifade eden Prof. Dr.
Mustafa Arici, insanlarin harca-
madiklan kaloriyi almamalan
gerektigini belirtti. Prof. Dr. Ari-
c1, ''Yani izerinize ylik almaya-
caksiniz. Yasamaniz igin yeterli
kaloriyi alacaksimiz'' diye ko-
nustu.

Kalori yakmanin en énemli
yolunun egzersiz yapmak oldu-
gunu bildiren Prof. Dr. Anci,
sozlerini soyle tamamladi:

""Her tiir gidadan élcili ta-
ketilecek. Insanlar yakamadik-
lan kaloriyi almayacaklar. Her-
kes spor yapacak, herkes yurii-
yecek. Bu da sosyal kosullarin
diizeltilmesiyle ilgili. Belediye-
ler, daha cok yiirliyiis yollan
yapacaklar. Halkin bu duru-
mun o6nemini kavramas: igin
egitim verilecek. Ana okullarin-
da asin beslenmenin zararlan
anlatilacak. Okullardaki beden
egitimi dersleri artunlacak.
Arabaya daha az binecek ve
daha az bilgisayar karsisinda
zaman gecirecegiz."
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