VUCUT KOMPOZISYONU

Doc. Dr. Ferda GURSEL




Viucut Kompozisyonu

Body composition (percent)

YAGIN, Kas, kemik
— ve diger dokulara

Storage fat

oranidir.

Muscle

Other




Asiri Kilolarin Saglik Riski

© Original Artist
Reproduction fights obtainable from
www. CartoonStock.com

Koroner kalp hastaligi
Yuksek tansiyon
Yuksek kollesterol

Diyabet

F.GURSEL-2013



Yaghligin Olciilmesi ile ilgili Gercekler

Kisilerin sahip olmasi gereken vucut yagi
ne olmali?

lyi bir saglik icin en az yagl olmak gerekli.
Gerekli olan yag Temel Yag diye adlandirilir.
Vucut 1sisinin ayarlanmasi
Vucut icin yagda eriyen yaglar onemli A,D,E,K
Vucudun enerji kaynagidir.
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Asiri Kilonun Tanimlanmasi: -
(boy/kilo tablolarina dayandirilir)

> Orta derecede kilolu
20% nin uzeri

Problem: Boy/kilo kas

» Asiri derecede kilolu kitlesini hesaba katmaz
40% nin Uzeri

Burton, Foster, Hirsch, and Van Itallie, Health
implications of obesity: An NIH consensus
development conference. Int J. Obesity, 9, 155-169,
1985.
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Asiri Kilonun Tanimlanmasi: :
(Viicut Kitle indeksi (VKi) degerlerine dayandirilir)

> VKI Beden farkhliklarini boy kilo tablolarindan daha
cok hesaba katar. VKI= Kilo (kg) / Boy? (m)

> Standardlar:

Asiri kilolu: > 25
Obesiti: > 30
Asiri obesiti: > 40

Problem: VKI kas kitlesini hesaba
katmaz
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Yaghligin Olciilmesi ile ilgili Gercekler

» Dusuk yag miktari
kadinlarda adet
duzensizliklerine ve

Osteoporeza neden
olur.

Sahip olunmasi
gereken en az yag
miktari erkekler icin
%35, kadinlar icin
%10°dur.
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000
Yaghhgn Olciilmesi ile ilgili Gercekler | °
Vucut yagliligi icin standartlar:

Siniflama Erkek Kadin

Temel Yag %5 %10

Sinirda Yag %5-9 %10-16

Yijksek prfrmns %5-15 %10-23

lyi fzksl Uyg %10-20 % 17-28

Ucta %21-25 %29-35

Asirt Yagli %25> %35
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Viicut Yagi Standardi

> Sinirda yag; bazi insanlar i¢in saglik
riski tasir.

> YUksek performans icin Kisiler sinirda
yaga sahip olmak isterler.

> YUksek performansa sahip kisi aktif
insanlardan daha az yag oranina sahiptir.

> Asiri yaglilik, harcanandan daha fazla
yagin birikkmesidir.
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Yag Depolari Bolgesi

» Karinda biriken yaglar
diger bolgelerde
birikenlerden daha
tehlikelidir.

> Erkeklerde yag depolari

merkezdedir. Saglik
riski daha fazladir.
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Yaghligin Olciilmesi ile ilgili Gercekler

» Vucut kompozisyonuna karar vermek
icin birden fazla olgcum alinmali.

> Asiri yaghlik asiri agirliktan daha
onemlidir.

» \Vucut yagini degerlendirmek i¢in bir cok
yol var.

» Su alti 6lcumu, Skinfold Calipper, Bio elektrik
impedance, X-Ray (Rontgen cihazi), BMI,
Vucut cevre olgumleri.
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Yag olcimleri

> Skinfold
Pratiktir
Ucuzdur
Kisa zamanda yapilir

Lange Calipers
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Genel Skinfold Alanlari

7 alan Jackson and Pollack
Gogiis Wales remale
Axilla
Tricep
Subscapular
Abdomen
Supraillium Alternative Sites
Thigh (Males & Females)

Validation statistics on 3 site test:
- r = .97 with 7 site procedure

- R?2 = .80 with underwater
weighing
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Skinfold Technique

— Muscle _ Skinfold thickness

Skin
Fat \
Muscle \

Caliper

Enine kesit gortinim

.
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Vicut yag olcumleri

> Bioelektrik impedance
Kisi sirt ustu uzanir.
Elektrotlar baglanir.
Surekli akim olguldr.
3-4 saat onceden bir sey
yenmemeli

» Rontgen cihazi
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Vicut yag olcumleri

» Vucut cevre olgumleri
Boy, agirlik, kalca, uyluk.

Kas kitlesi fazla olan
insanlari yanlis olcebilir.

> VUcut kitle Indeksi

Boy ve agirlik
degerlendirilir

Kilo/Boyun karesi

F.GURSEL-2013

16



Vicut yag olcimleri

> Belin kalgcaya orani

Karin yagi ile saglik problemleri arasinda iliski
bulan arastirmalar var.

Bazi arastirmalara gore bel yagi karindan

buyuk ise saglik problemi yaratabilir.
Kalp krizi
Gogus agrilari
Felc
Gogus kanseri
Olim
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Vicut yag olcumleri

Vucut yagl
batmamayi saglar,
boylece daha yaqgl
Kigilerin vucut agirligi
yagsiz Kisilerin
agirlhigindan daha
azdir.
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Saglik Riski ve Asir1 Yaghlik ile ilgili
Gercekler

Asirl yaglilik obesiteye,
asiri kiloya, saglik
problemlerine ve bir ¢cok
hastaliga yol acar.
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Yaghhgin kaynagi ile ilgili .
gercekler

» Kalitsal
Somatotip (Ektomorf-Mezomorf-Endomorf)
Obesiteye neden olan gen kesfedildi.

> Yasamin ilk yillarinda yaglilik yetiskin
donemde de devam eder.
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Yaglihgin Kaynagi ile llgili Gercekler

» Bazal metabolizmadaki degisiklikler asiri
yagliliga sebep olur.
Gunluk eneriji girisi ile vucut yag ve vucut
agirhgil dengeli olmali.

Yiyecek miktarini yediklerimin kalori miktari ile
belirleyebilirim.

BMR buyume ¢aginda en hizhdir.

BMR buyume caginda yemek az, etkinlik fazla
olmalidir.
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Yaghhgin kaynagi ile ilgili gercekler

» Yavas llerleyen
obesite yaslanirken
problem yaratir.

Yasla ki girisi azalir,
etkinlikte azalir,
BMR'de azalir.
Sismanlik meydana
gelir. 25 yas sonrasi
her 10 yilda kalori
girigi %3 azalmali.
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Yaghhigin kaynagi ile ilgili gercekler

> Diet, fiziksel etkinlik, sismanlik

> Duzenli etkinlik ve kalori kisitlamasi en eftkili
yoldur.

» Yalniz diet yagsiz kitleden kayba neden olur.

F.GURSEL-2013 23



XY
Y
o0
°
Esik ve hedef Alan
Hedef alan
Sikiik [ el Dilsiik kalori | Ortaduzey ht3-6
*Gunlak gin
*Kalori harcamasi
o .. Orta
0.5 kg yakmakigin  Normalden o 10 050ks  dise
gunluk VAYS 8§ y
3500 kl harcamalisin yag kaybi I girisi
Al Gginatlama 3060 dk aerobik O8N
cgzersiz kardio vaskuler atlama,
F.GURSEL-2013 hlZIl yé4rne




Fiziksel Etkinlik

» Vucut yaginin kontrolunde en etkili yoldur.
FE vucut yagini hemen azaltmaz

FE dinlenik enerji harcamasindan 13 kat daha
fazla harcamaya neden olur.

15 dk egzersiz yilda 10 pound (5kg) kilo kaybi
demektir
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Fiziksel Etkinlik

» FE uzun sureli ise daha yararhdir.
Siddetli aktivitede daha az kl yakarsin

> Kuvvet ant vucut kompozisyonunun
surdurulmesi i¢in yararhdir.

Dinlenikken bile Kuvvet Antrenmani sonrasi
yag yakilir.
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Stratejiler

» Vucut kompozisyonunu cesitli olgumler
sonrasi belirle.

> BMR gunluk harcanmasi gereken miktari
ayarlamayi saglar.

» Gunluk kl harcamani hesapla
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Gerekli Egzersiz Ihtiyaci?

e Kilo artisini onlemek icin, haftada 150 dk
egzersiz.

e Kilo kaybl i¢in, gunde 50 dk egzersiz..
e Kilo vermek i¢in, haftada 300 dk egzersiz.
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