


YETERLİ ve DENGELİ BESLENME



VÜCUT KİTLE İNDEKSİ
ÖRNEK: 80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin

vücut kitle indeksini hesaplayalım. 
• Boy uzunluğunun karesini alalım:

 1.75 x 1.75 = 3.06
 • Vücut ağırlığını elde ettiğimiz sayıya bölelim:

 80 : 3.06 = 26.14 
 

Bu kişinin sağlık durumunu aşağıdaki tablodan
inceleyelim. Bu kişi 26.14 vücut kitle indeksi ile

şişmanlık öncesi (pre-obez) grubuna girmektedir.

Vücut ağırlığı VKİ

Zayıf

Normal

Şişmanlık öncesi
I.derecede şişman

<18,5

18,5-24,9

25-29,9

30-34,9

35-39,9

40 ve üstü

II.derecede şişman

III.derecede şişman



Vücudumuzda doğal bir denge hâli
mevcuttur. Bu doğal denge hâlinin
korunması sağlıklı olmak anlamına

gelir. Vücudun çeşitli sistem ve yapıları
sağlığı korumak, dolayısıyla denge

hâlini sürdürmek üzere sağlığı olumsuz
etkileyen faktörlere karşı koymaya

çalışır. Bu sistem ve yapıların yanı sıra
insanın kendisinin de bilinçli bir gayret

göstermesi gerekir. 



Sağlıklı bir hayat için uyku, yemek
içmek kadar önemli bir ihtiyaçtır. Uyku

sayesinde beden dinlenir, zihin
yenilenir. Organlar kendini tamir eder.

Çocuklar yeterli miktarda uyursa
sağlıklı büyür; gençler, orta yaşlılar ve

yaşlılar yeterli uykuyla sağlıklarını
korurlar. Beynin içindeki bir bezden
salgılanan ve melatonin adı verilen
hormon uykuyu yönetir, düzenler,

vücudun biyolojik saatini ayarlar. Bu
hormon karanlıkta salınmaya başlar,

ışıkla salınması azalır. Özellikle ani ve
parlak ışık melatonin seviyesini azaltır.



SAĞLIK OKURYAZARI OLUN!
Sağlık okuryazarlığı, sağlığın korunması ve
gel�şt�r�lmes� �ç�n gerekl� b�lg� ve h�zmetler�
anlama, ed�nme ve kullanma kapas�tes�d�r.

Sağlık okuryazarlığı b�lg� ve becer�ler�ne sah�p
b�reyler sağlıklarının b�l�nc�nde olan,

hastalıklara sebep olacak etkenlere karşı
kend�ler�n� nasıl koruyacaklarını ve

hastalandıklarında da nasıl davranacaklarını
b�len �nsanlardır.



SAĞLIKLI BİR YAŞAM İÇİN ;

1 Dengeli ve sağlıklı beslen!

2 Kişisel hijyene dikkat et!

Düzenli hareket et!

Okulda, evde sağlıklı 
yaşa!

3
4

5

6

Sağlık okuryazarı ol!

Yeterli uyku al!


