Bircok saghk
sorunuyla iliskili

Fazla  kilolu veya obez olmak;
hipertansiyon, hiperlipidemi, kalp-damar
hastaliklari, inme, Tip 2 diyabet, baz
kanser turleri, kas-eklem hastaliklari ve
solunum sistemi hastaliklari gibi pek cok
saglik sorunlari riskini artirir.
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Obezite nedir?

Obezite, Dinya Saglk Orgiti (DSO)
tarafindan "Saglig| bozacak ol¢lide vicutta
asiri yag birikmesi" seklinde
tanimlanmaktadir.  Yetiskin  erkeklerde
vicut agirliginin  ortalama %15-20'sini,
kadinlarda ise %25-30'unu yag dokusu
olusturmaktadir. Erkeklerde oranin %25,
kadinlarda ise %30'un Uzerine c¢ikmasi
obezite olarak tanimlanir. Beden kutle
indeksine bakilarak ya da bel c¢evresi
Olcumleriile belirlenir.

Tiim diinyada yaygin bir
saghk sorunu

Obezite yaygin gorulen ve giderek
kUresel bir epidemi halini alan bir genel
saglik sorunudur. Asya, Afrika ve
Avrupa'nin alti ayri bdlgesinde yapilan
ve 12 yil siren MONICA calismasinda
obezite prevalansinda 10 yilda %10-30
arasinda bir artis saptandigl
bildirilmistir. ~ Giderek  de  arttig
bilinmektedir.
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Obezite gunii

Avrupa Saglik otoriteleri (European
Association for the Study of Obesity
(EASQ)) tarafindan 22 Mayis gunu “Avrupa
Obezite GUnu” olarak kabul edilmistir.



http://www.easo.org/
http://www.easo.org/
http://www.easo.org/

Obezite tedavisi

Diyet, fiziksel aktivite ve davranis
terapisi

Obezite; tedavi edilmedigi takdirde yan etkileri
ile yasam suresini kisaltan, yasam kalitesini
bozan, doku ve organlari olumsuz etkileyen bir
donguye ge¢cmektedir.

e Obezitenin Tedavisi; Tibbi beslenme (diyet)
tedavisi, Egzersiz  tedavisi, Davranis
degisikligi tedavisi, ila¢c tedavisi, Cerrahi
tedavidir. Diyet tedavisi, artmis fiziksel
aktivite ve davranis terapisi kilo kaybi
tedavisinin G¢ temel bilesenidir.

e Obezite tedavisinin basarili bir sekilde
yuratilmesi icin; “diyet, egzersiz ve
davranis degisikligi” tedavisi olmak Uzere
Uclt bir programin; doktor, diyetisyen,
psikolog, psikiyatrist, fizyoterapist ve
egzersiz uzmani gibi meslek gruplarindan
olusan bir ekip tarafindan uygulanmasi
gerekir.

e Fazla kilolu ve obez bireylerin beslenme ile
ilgili konularda dogru bilgi edinmek ve tibbi
beslenme tedavisi almak ' icin; Aile
Hekiminiz arachgr ile ilce  Saghk
Midurlikleri/Toplum Saghg Merkezleri
ve Saghkh Hayat Merkezlerinde verilen
«Beslenme /  Obezite Danismanligi»
hizmetinden yararlanabilirsiniz.

Islenmis ve hazir
gidalarmn tehlikesi

Yuksek seker ve yag
miktarlar

islenmis ve hazir gidalar iclerinde bulunan
yuksek seker ve yag miktarlari ile koruyucu
kimyasallar nedeniyle metabolizmamizda
bozulmalara yol acarak hem obeziteye
hem de pek ¢ok saglik problemlerine yol
acabilmektedir.

Zararh ahiskanhklar

Sigara ve alkol gibi maddeler de
metabolizmamizin isleyisini bozarak hem
beslenme dengemizi hem de
vicudumuzun isleyisini etkileyerek yasam
kalitemizi olumsuz etkileyebilmektedir.

Obeziteden korunmak
Saglikli beslenme

Vicudumuzdaki hem hucrelerin hem de
organlarin saglkli ve sorunsuz bir sekilde
islemesi icin gerekli maddeler besinler
yoluyla alinir. Bu nedenle ne yedigimiz
sagligimiz icin ¢ok dnemlidir. Bu yuzden
her 6glinde tabakta yer alan her besin
grubundan bir besinin secilerek
tuketilmesi, gunlik olarak oOnerilen su
tiketiminin ~ saglanmasi,  beslenmede
zeytinyagl, tereyagi gibi saghkli yaglarin yer
almasi, taze sebze ve meyvelerin, tam tahil
drunlerinin, sut ve Grunleri, balik, tavuk ve
diger yagsiz etler ile kuru baklagillerin
tiketimi  bedenimizin sagligini  olumlu
etkileyecektir.

Fiziksel aktivite

Saghgimiz icin yetiskinlikte haftanin en az 5
gunu ve gunde en az 30 dakika orta
siddetli, cocukluk caginda ise ginde en az
60 dakika orta ve yuksek siddetli fiziksel
aktivite yapmak fiziksel ve zihinsel zindelik
acisindan 6nem tasimaktadir.



