MASLD hastalari icin genel yagsam tarzi 6nerileri

Kilo kaybi
e Mevcut kilonuzdan en az %5 azalma hedefleyin.

Aktif olun

e GUnluk rutininizde kiguk degisiklikler yapin, asansor

yerine merdiven kullanmak ve bir yerden bir yere
yuramek gibi

e Oturma slresini azaltmak igin ekran basinda olma
suresini kisaltin.

e Fiziksel aktivitenizi artirin.

e Unutmayin, attiginiz her ekstra adim énemlidir!

Saglikh beslenin

¢ Ekran karsisinda olmadan, yavas yemek yiyin

* icindekiler listesini ve besin degerini gésteren besin
etiketlerini dikkatlice okuyun. Kisa igerik listesine
sahip ve en az koruyucu ve katki maddesi iceren
yiyecekleri segin.

¢ Ultra islenmis besinlerden uzak durun.

e Sekerle tatlandirilmis iceceklerin her tiriinden uzak
durun.
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bezite ile birlikte MASL

Kilo Kaybi
Baslangi¢ viicut agirliginda
%5-%10 azalma, MASH ve

Destek alin

e Uzun vadeli destekle yapilandirilmis diyet ve egzersiz
programlarina katilin.

¢ Kilo verme ve yasam tarzi degisikligi icin gergekgi ve
ulasilabilir hedefler belirleyin.

¢ Klinik diyetisyenler ve fiziksel aktivite uzmanlarindan
tavsiye alin.

* Gerekirse, destek igin psikologlara veya davranis
degisikligi uzmanlarina danigin.

* Yasam tarzina uyumu artirmak igin adimlari veya
yemekleri takip eden uygulamalar gibi dijital saglk
araglarini kullanin.

Stres diizeyinizi azaltin

e Sevdiginiz ve sizi sakinlestiren seyleri yapmak igin zaman
ayirin.

e Stres azaltma tekniklerini (nefes, farkindalik vb.)
uygulayabilirsin.

¢ 7-8 saat/gece uyumaya calisin ve yatmadan 2 saat 6nce
ekrandan uzak durun.

e Sigara icmekten kaginin veya sigarayi birakma programlarina
katilin.

¢ Alkol icmekten kaginin.
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Kilo Kaybi
Normal BKI araliginda bile
%3-%5 kilo kaybi (6zellikle

fibrozis varliginda
hedeflerin arttirilmasi

kilo alma veya abdominal
obezite varsa)

Yagam Tarzi Parametreleri
((Tam hastalara éneri))
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Litfen bunlarin genel 6neriler oldugunu ve bir profesyonelden alinacak kisisellestirilmis tavsiyelerin yerine gecmemesi gerektigini
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