Beslenme, Vicut Agirhgi ve Egzersiz

Kadinlar, menopozdan bagimsiz olarak, 40-60 yaslari arasinda ortalama 10 kg
viicut agirhigi kazanir. Beslenme ve fiziksel aktivite gibi yasam tarzi
faktorlerinin saglik ve menopoz semptomlari iizerinde 6nemli etkileri vardir.

Yasam boyunca saghkh beslenme;
malniitrisyon ve obezitenin yani sira
cesitli bulasici olmayan hastaliklarin
onlenmesine yardimci olur.

Saghkli Beslenme

Saglikh beslenmenin stirdirilmesi, hem
obezitenin hem de yaslanmaya bagli
anoreksinin 6nlenmesi acisindan 6nemlidir.
Beslenme, makro besin d6geleri ve mikro
besin 6geleri acisindan dengeli olmalidir.
Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar makro
besin dgeleridir.

Mikro besin 6geleri vitamin ve mineralleri
icerir.

Saglikli bir beslenme diizeni, liften zengin ve
sik araliklarla tiketilen kiiciik 6gtinlerden
olusur.

Yaglardan saglanan enerji, tekli ve coklu
doymamis yaglardan elde edilmelidir.
Protein kaynaklari agirhkli olarak balik, kiimes
hayvanlari ve yagsiz sut urtinlerinden
olusmali; kirmizi veya islenmis etler ise daha
seyrek tiketilmelidir.

Eksiklik belgelenmedigi stirece rutin mikro
besin dgesi takviyesi 6nerilmemektedir.
Kilavuzlarin ¢ogu, Akdeniz diyetine benzer
sekilde bitkisel kaynakh gidalarin tiiketiminin
artinlmasina odaklanmaktadir.

Tuz aliminin 8l¢uli duzeyde azaltilmasi kan
basinci tizerinde olumlu etki gosterir.

Kilo Kaybi

Genellikle yagdan (6zellikle doymus
yagdan) fakir olan ve egzersiz 6nerileri veya
programlari ile birlikte ya da bunlar
olmaksizin uygulanan kilo vermeye yonelik
diyetler, obezitesi olan eriskinlerde tim
nedenlere bagl erken mortaliteyi azaltabilir.
Kilo kaybu, tip 2 diyabette remisyon
saglayabilir.

Egzersiz

Duzenli fiziksel aktivite; kalp hastaligi, tip 2
diyabet ve kanserin 6nlenmesinde ve
yonetimine yardimci olmada temel 6neme
sahiptir.

Depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltir,
bilissel gerilemeyi yavaslatir ve bellegi
iyilestirir.

DSO; kronik hastalik veya engellilik ile
yasayanlar dahil olmak tzere tim eriskinlerin
haftada en az 150-300 dakika orta ila yuksek
siddette aerobik aktivite yapmasini ve buna ek
olarak haftada iki veya daha fazla giin orta
veya daha ylksek siddette kas gliclendirici
aktivitelerde bulunmasini dnermektedir.

DSO, 65 yas ve lizerindeki eriskinlerin
dismeleri 6nlemeye ve genel saghk
durumunu iyilestirmeye yardimci olmak
amaciyla denge, koordinasyon ve kas
guc¢lendirmeye odaklanan aktiviteleri de
programlarina dahil etmelerini dnermektedir.

Bir miktar fiziksel aktivite yapmak, hic
fiziksel aktivite yapmamaktan daha iyidir.
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