Miintazam fiziki faaliyyat sayasinds saglam orqanizme sahib
olmaq miimkiindiir.

FAKT 9

insanlar heyat boyunca miivafiq saviyysli fiziki aktivlikle masgul

olmalidirlar. ©n azi giindslik miintezem sakilde 30 daqiga fiziki aktivlik ANNE NN THH

Urak-damar xastaliyi, sokarli diabet, yogun bagirsaq ve dos xargangi i W TR . —— EL'
kimi xesteliklorin yaranma riskini azaldir. ©zalalaerin barkidilmasi ve & il | __P}AF]PFFFFPE, Lo
tarazlig1 saxlamaq Uglin edilen masgler yixilma saylarini azaldir va yasl ;

nasilde harakatliliyi yaxsilasdirir. Dlizglin gakini goruyub saxlamagq tgtin

daha yuksek saviyyads fiziki aktivlik taleb olunur.

Qlobal piylanma epidemiyasinin qarsisini almaq ii¢iin konkret
ohaliysa yéneldilmis va onlarin meadaniyyat xiisusiyyatlarini
nazore alan ¢goxsahali ve inzibati yanagsma talab olunur.

FAKT 0

Qeyri-infeksion xastaliklerin profilaktikasi ve onlarla mubarize Uzre
Qlobal strategiyanin heyata kegiriimasi (igiin  UST-nin foaliyyet
plani epidemioloji nezarst sahasinde tasebbuslerin yaranma ve
gliclandiriimasi, piylonma da daxil olmagla, geyri-infeksion xastaliklerin
profilaktikasi ve aparilmasi Ggun program teklif edir.

PIYLONM® HAQQINDA

10 FAKT

Buklet Sshiyys Nazirliyinin Ictimai Sshiyye va Islahatlar
Markazi tersfinden hazirlanmis ve c¢ap edilmisdir. Bukletin
hazirlanmasinda Umumdiinya Sshiyye Taskilatinin malu-
matlarindan istifade olunmusdur.
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FAKT 1 ;i\l’th ga.‘.“ ve ply Ianma. , BCl-nin tesnifati
patoloji ve ya artiq piylarin —
. . Badan gakisinin az olmasi <185
yigilmasi va bununla saglam- -
< . tyy . Normal baden gakisi 18.5-249
liga zerar verilmoasi” demakdir. -
) Badan ¢akisinin artighgi 225.0
B_e_)den ¢okisi indeksi (BCl) asagidaki Piylenmedon qabagks hal 25.0-29.9
disturla hesablanir: :
c_m m — badan g¢akisi (kq) Piylanma 2300
BCI=5 1 b dleie : —
— boy 6l¢lsu (m) 1-ci daracali piylanma 30.0-34.9
Umumdiinya Sehiyye Teskilati (UST) BGi-nin 25-0  [RF ol 35.0-39.9

berabar ve ya yuxari olmasini artiq goki, BCi-nin 30-a

. X LT . 3-cli daracali piylanma > 40.
barabar va ya yuxari oimasini isa piylonma kimi toyin edir. py o8

2 Diinyada 1,4 milyarddan ¢cox insan artiq ¢akilidir
FAKT . . .
va yarim milyarddan ¢ox insan piylonmadan

aziyyot cokir.

Her il artiq ¢aki va ya piylenma naticasinda an azi 2,8 milyon insan mahv
olur. Piyleanma hallarinin sayi son 30 il erzinds texminan iki defe artmisdir.
Yuksak galir saviyyasi olan dlkslerds rast galinen piylanma hallari hazirda
orta ve asagi galir saviyyasi olan dlkalarda da yayilmisdir.

Diinyada 5 yasa qadoar olan 4 milyondan ¢ox usaq artiq ¢akiya
FAKT malikdir.

Usaglarda piylenma XXI asrin ictimai sahiyyasinin an
ciddi problemlarindan biridir. Giman olunur ki, artiq gokili
usagqlar yetkinlik yasina catanda piylonmaden aziyyet
gokacaklar. Belo usaglarda artiq ¢akiyea malik olmayan
usaqglara nisbatan daha cavan yaslarda diabet ve Urok-
damar xesteliklarinin yaranma ehtimali ¢oxdur. Bu da
6z névbesinda vaxtindan avvael dlim vae alillik ehtimalini
artirir.

EAKT 4 Artiq ¢oki ve piylanme, ¢oki azligi ilo miiqayisade, diinya lizra
daha ¢ox 6liim hallarina gatirib ¢ixarir.

Dinya ehalisinin 65%-i ¢oki azligina nisbaten artiq
¢oki va piylenmadan O6lim hallarinin daha g¢ox
yayildigi Olkelerde yasayir. Bura ylksak va orta
galir saviyyasi olan dlkalar daxildir.

Dunya Uzre sakarli diabetle xastalonmanin 44%-i,
urayin isemik xastaliyinin 23%-i ve bazi xergeng
xostaliklerinin 7-41%-i artiq ¢aki ve piylanma ilo
alagadardir.

Piylonma, adatan, qabul edilon kalori ilo 5 -

sorf edilon kalori arasinda yaranmis qeyri-

diizgiin nisbatin naticasidir.

Fiziki aktivlik olmadan ylksek kalorili mahsullarin artiq miqdarda
gabulu ¢akinin geyri-saglam artmasina gatirib gixarir. Fiziki faaliyyatin

asagi saviyyada olmasi da hamginin diizglin olmayan enerji balansina
va ¢akinin artmasina gatirib ¢ixarr.

Olverisli atraf miihit ve yerli icmalar insanlarin saglam hayat
torzi se¢ciminin va piylonmanin qarsisinin alinmasinin asasini
toskil edir.

Soxsi masuliyyet insanlarin saglam hayat terzi sirmeays
imkanlari oldugu halda reallaga biler. UST maraqh terafleri
saglam otraf mdhitin ve bahali olmayan saglam qida
secimlarinin formalagsmasinda ahamiyyatli rol oynamaga
sofarber etmaya ¢agirir.

Usagqlarin qida, fiziki foaliyyat se¢imi vo
vardislarina onlarin ahatasi tosir edir.

Sosial ve igtisadi inkisaf, hemgcinin kand tesarrifati,
nagliyyat, saehar planlasdiriimasi, atraf mdhit, tehsil,
habels arzaq mehsullarinin emali, bélisdirdlmasi ve
gida marketingi sahasinda siyasat usaqglarin hansi
gida va fiziki aktivliyin modellerine verdis ve ustunlik
vermasina tasir gdstarir. Bltlin dinyada bu cur tasir,
adatan, ¢akinin geyri-saglam artimina sabab olur va
naticeds usaglarda piylenma hallarinin davamli sekilde
yayillmasi miisahida olunur.

Saglam qidalanma sayasinde piylonmanin
qarsisini almaq miimkiindiir.

insanlar:

® saglam g¢akini saxlamalidirlar

o yaglarin mumi gabulunu mahdudlasdirmali
ve doymus yaglarin (heyvan mengali yaglar)
avazina doymamis yagdlara (bitki mangali yaglar)
ustanlik vermalidirler

® meyva, taravez, paxlalilar, tam danli bitkiler ve
goz-findigdan istifadeni artirmalidirlar

® sokar ve duzdan istifadani
mahdudlagdirmalidiriar




