En blyik
askim

Seker ve yag orani yiiksek yiyeceklerin
cok fazla tiiketilmesi obezitenin en dnemli
nedenleri arasindadir.

Cantam

Oberzite; diyabet, hipertansiyon, kalp
hastaliklari, karaciger yaglanmasi ve safra
kesesi hastaliklari bagta olmak (izere

bir ¢ok hastaliga neden olur.

Obezite, sosyal hayati olumsuz
yonde etkiler. Obez kisinin arkadas cevresi
daha ¢ok saglik galisanlari haline gelir.

Hayatim

Obezite insan émriini 10 yil kisaltir...
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Beslenme aliskanhklarini degistirmek,
obezite tedavisinin en 6nemli basamagidir.
Seker ve yag orani yiiksek yiyecekler
yerine, sebze, meyve, kuru baklagiller gibi
yiyecekler tercih edilmelidir.

Her giin yaklasik 30 dakika spor yapmak,
yasantimizi hareketlendirmek

(asansor yerine merdiven kullanmak

kisa mesafeleri yiiriiyerek gitmek,

araba yerine bisiklete binmek)
obeziteden korunmamizi saglar.

Aktif kisiler, glinlik hayatta kendilerini daha
mutlu hissederler. Aktif hayat kisilerin
sosyal gevresini zenginlestirir.

Saglikli beslenme ve aktif yagam
mutlu bir hayatin anahtaridir.
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