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Beden Kitle Indeksi

Beden Kitle indeksi (BKI), diger adiyla Viicut Kitle Indeksi (VKI), viicut kiitlesinin (kg),
uzunlugunun (metre) karesine boliinmesiyle hesaplanir. Bu sayinin biiylikliigline ya da kii¢iikliigline

bagli olarak kisinin obezite, fazla kiloluk ve zayiflik durumu belirlenir.

Beden Kitle indeksi ve Hesaplanmas:
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Beden kitle indeksinin hesaplanmasi ve degerlendirilmesi

Viieut Kitle indeksi
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Beden kitle indeksi degerlendirme odlgiitleri

> Beden kitle indeksi tablosunun agiklamasi:

Beden Kkitle indeksine gore kilo grubu aciklamalan su sekilde siralanmaktadir:

o ZAYIF: Boyunuza gore uygun agirlikta olmadiginizi, zayif oldugunuzu gosterir. Zayiflik,
bazi hastaliklar i¢in risk olusturan ve istenmeyen bir durumdur. Boyunuza uygun agirliga erismeniz

icin yeterli ve dengeli beslenmeli, beslenme aliskanliklarimizi gelistirmeye 6zen gostermelisiniz.



. NORMAL: Boyunuza gore uygun agirlikta oldugunuzu gosterir. Yeterli ve dengeli

beslenerek ve diizenli fiziksel aktivite yaparak bu agirhiginizi korumaya 6zen gostermelisiniz.

. FAZLA KILOLU: Boyunuza gore viicut agirhigimizin fazla oldugunu gosterir. Fazla

kilolu olma durumu gerekli 6nlemler alinmadig1 takdirde pek ¢ok hastalik igin risk faktorii olan

obeziteye (sismanlik) yol agar.

. SISMAN (OBEZ): Boyunuza gore viicut agirhigimizin fazla oldugunun bir gostergesidir.
Sismanlik, kalp-damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon vb. kronik hastaliklar i¢in risk faktoriidiir.
Bir saglik kurulusuna bagvurarak hekim / diyetisyen kontroliinde zayiflayarak normal agirliga inmeniz

sagliginiz agisindan ¢ok 6nemlidir.




