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Beden Kiitle indeksi (BKI)

Obezite, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan “saglig1 bozacak &lgiide viicutta asir1 yag
birikmesi” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimla birlikte Beden Kiitle indeksi (BK1I) ya da diger
kullanimiyla Beden Kiitle indeksi (BK1I) yetiskinlerde beslenme durumunu gésteren ve kisinin
boyuna gore kilosunun ideal olup olmadigini ortaya koyan bir parametre olarak
degerlendirilmektedir.

Beden Kiitle Indeksi (BKI) (kg/m2) kisinin kilogram cinsinden kiitlesinin metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine boliinmesiyle elde edilir. Bu deger, Diinya Saghik Orgiitii’niin obezite
siiflandirmasi esas alinarak obeziteyi belirlemek icin yaygin olarak kullanilir. BK1I bir hastalik
risk gdstergesi olarak gelistirilmistir. BKI arttikca bazi hastaliklar i¢in risk de artmaktadir. Asir1
kilo ve obezite ile ilgili baz1 yaygin durumlar sunlardir: erken 6liim, kardiyovaskiiler hastaliklar,
yiiksek tansiyon, osteoartrit, baz1 kanserler ve diyabet.

DSO énerisiyle BKI (kg/m2) degeri igin araliklar ve tanimlamalar asagidaki gibi yapilmustir.

BKI Tablo aralig
DSO o6nerisiyle BKI (kg/m2) degeri igin araliklar ve tanimlamalar asagidaki gibi yapilmustir.

e 18.5 ve alt1 Zay1f

e 18.5-24.9 Normal kilolu

e 25.0-29.9 Fazla kilolu

e 30.0-34.9 1. derece obezite

e 35.0-39.9 2. derece obezite

e 40 ve ustii 3. derece obezite (Morbid)

Beden Kiitle indeksi hesaplamasinda yag orani, viicut tipi, yag ve kas dokusu gibi etmenler yer
almamaktadir. Bu nedenle olduk¢a genel bir degerdir. Sporcu olup yiiksek kas kitlesine sahip
olanlarda yag dokusu artmamis olsa da BKI degeri yiiksek ¢ikacagindan sonug yaniltici
olacaktir. Diger yandan BKI degerleri normal gibi goziiken kisilerin visseral obeziteleri (karin
ici doku ve organlarda yiiksek miktarda yag birikimi) olup metabolik ve kardiyovaskiiler agcidan
risk altinda olabilirler. Bu nedenlerle ayn1 zamanda bel cevresi Ol¢limlerini de kullanmak
gereklidir.

BKI &l¢iimii kadin ve erkekler icin ayri risk tahminlerine olanak tanimazken, bel cevresi ile
kadinlar ve erkekler i¢in farkli kesme noktalari ile risk belirlemek miimkiindiir. Bel ¢evrenizi
Olgerek asagidaki tablodan degerlendirme yapabilirsiniz. Bel ¢evresi Ol¢iimii kalga kemiginin
en ist noktasi ile son kaburga kemigi arasindaki orta noktadan gececek sekilde gdobek
hizasindan yapilmali ve mezura beli fazlaca stkmadan, yere paralel olarak tutulmalidir.
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Viicut Kiitlesi le Iliskili Saghk Riski

Bel Cevresi (cm)

Viicut Kiitlesi Ile iliskili Saghk Riski

Erkek: <94, Kadin: <80 Diistik
Erkek: >94-102, Kadin: >80-88 Yiiksek
Erkek: >102, Kadin: >88 Cok yiiksek

Viicut yapinizla ilgili ayrintili bilgi sahibi olmak i¢in bu alanda deneyimli kisilerle viicut
kompozisyonu ve yag Sl¢limii yaptirmanizi oneririz. Ideal kilo araliginin disindaysaniz detayl
degerlendirme ve yonlendirme i¢in liitfen aile hekiminize basvurunuz.




