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Obezite ve Yasam



e
Obezite Hastaliginin llerleyici Dogasl

e Obezite, gliclu bir genetik bilesen ile cok faktorlu bir hastalik olarak
kabul edilir.

e Genetik bir temel olabilmesi disinda yag birikimini ve kilo alimini
tesvik eden bir dizi hormonal, metabolik, psikolojik, ktlttrel ve
davranissal faktorler de mutlaka vardir.



e
Pozitif Enerji Dengesi

e Pozitif bir enerji dengesi kilo alimina neden olur ve tuketilen kalori
miktari (enerji alimi), temel biyolojik fonksiyonlarin, giinlik
aktivitelerin ve egzersizin performansinda vicudun kullandigi kalori
miktarini (enerji harcamasi) astiginda gerceklesir.

* Pozitif bir enerji dengesi asiri yemekten veya yeterli fiziksel aktivite
yvapmamaktan kaynaklanabilir.
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Pozitif Enerji Dengesi Disi Kosullar

* Ancak, pozitif enerji dengesini, asiri yemek yeme veya hareketsiz
davranis disinda yag birikimini etkileyen baska kosullar da vardir.

e Bunlar sunlari icerir:
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Pozitif Enerji Dengesi Disi Kosullar:

Haz ve Doyum Eksigi

e Kronik uyku kaybi genel doyum eksikligi ile daha cok gida tiketimi ile
haz eksigini tamamlamayi tesvik eder.
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Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

Yanls Beslenme

e Yuksek kalorili icerikten bagimsiz olarak, vicut yagini artirabilecek
metabolik / hormonal degisikliklere neden olan gidalarin tiketimi
gorulur. Bunlar arasinda ;

e Seker veya yuksek fruktozlu misir surubu iceren giddalar,
e islenmis veya GDO’lu tahillar,

e Cesitli dogal olmayan yaglar,

e Paketlenmis ve koruma suresi artirilmis gidalar,

e islenmis etler gibi gidalar bulunur.
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Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

Dogru Besinlerin Dusik Alimi

 Meyveler, sebzeler, baklagiller, findik, tohumlar, kaliteli protein gibi
saglikli yiyeceklerin disuk alimu.
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Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

Stress ve Gerilim

 Stres ve psikolojik sikinti genelde gizli de olsa 6nemli yer tutar.
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Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

llaclar ve Kimyasallar

* Birco
e Cesit

< ilac tlrU obeziteye sebep olabilir.
| kimyasallar insan metabolizmasina etki ederek obeziteye sebep

olabi

irler.
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Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

Obezite Kisir Déngusu

 Kilo alimi, kilo almaya veya bir baska deyisle obezitenin, ‘ilerleyici’
olarak degerlendirilmesinin sebeplerinden biri olan obeziteyi ‘tetikler’.

e Kilo alimi viicutta daha da fazla yag birikmesi riskini artiran hormonal,
metabolik ve molekuler degisikliklere neden olur.



G

Pozitif Enerji Dengesi Dist Kosullar:

Obezitenin Kendini Beslemesi

e Obezite ile iliskili bu tlr biyolojik degisiklikler, vicudun enerji icin
yaglari okside etme (birikme), glikozun (karbonhidrat) yaga
donlsimund ve vicudun yag dokusu depolama kapasitesini arttirir.

e Bu, alinan kalorilerin cogunun yag olarak depolanacagi anlamina gelir.

 Kilo alimi, bu nedenle daha kotu hale gelerek, istah ve acligin belirli
dizenleyicilerini bozarak, 6gtin buyukligliinde ve yeme sikliginda bir
artisa neden olur.



e
Obezite ile llgili Kosullar

e Obezite ile iliskili bir dizi baska hastalik obezitenin ilerlemesine katkida
bulunur.

e Obezite, hareketliligi ve aktivite performansinda yakilacak kalori
sayisini azaltir.

e Kilo alimi ayrica istahi uyararak ve yag depolarina yag alimini artirarak,
daha fazla kilo alimina neden olan hormonal degisiklikler yaratan
psikolojik veya duygusal sikintilara neden olabilir.
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Uyku Kisir Déngusu

e Uyku suresi, agri, uyku apnesi ve diger solunum problemleri gibi uyku
kalitesini dustren, daha sik idrara ¢cikma ihtiyaci, bazi ilaclarin
kullanimi ve vicut 1sisinin dizenlenmesi gibi nedenlerden dolayi azalir.
Kisalmis uyku suresi, sirayla, hem istahi uyaran hem de yag depolarina
yag alimini artiran belirli hormonlar Gretir.
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Hastaliklarin Kisir Déngusu

e Obeziteye Sebep Olan ve Obezitenin Sebep Oldugu Hastaliklarin Bir Kismi;
e Hipertansiyon,

Diyabet,

Kalp hastaligi,

Kemik ve eklem hastaliklari (osteoartrit),

Kanser,

Damar tikanikligi,

Depresyon,

Daha bir cok hastalikta agir seyretme.

e Diger hastaliklarin gelifimine katkida bulunur ve bu kosullar genellikle daha fazla
kilo almaya katkida bulunan ilaclarla tedavi edilir.

e Butln bu yollarda ve daha fazlasinda, obezite, bireyi kisir bir kilo alma dongusu
icinde hapsederek obezite; obeziteyi daha da “tesvik eder”.

e Bu sebeple bu kisir donguden cikmak gercekten cok zordur.
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OBEZLERIN ERKEN OLUMU

e Sonucta OBEZITE ile yasamak kolay olmadigi gibi, giderek sikintilari
artiran bir kisir déngl de kacinilmazdir.

e Bu kisir déngii OBEZLERIN ERKEN OLUMU ile sonuglanmaktadir.
Sonucta obezite insan yasamini kisaltan en etkili ve en zararli
durumlarin basinda gelmektedir.



CbEzi[

OBEZLERIN ERKEN OLUMU (DALY,)

* Asagidaki grafik obezlerde DALY olarak anilan saglikli yasam stresi
ortalamasini 7.3 yil kisalttigini géstermektedir.

e Bu genel tablodaki 7.3 yil ortalamasi bir obez icin yaklasik 80 vyillik
yasam beklentisinin 20 yildan fazla azalmasina denk gelmektedir.
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Neden | Atfedilebilir | Atfedilebilir | Atfedilebilir | Atfedilebilir [ 5=
Olam YLL YLD DALY <
Atfedilebilir
DALY Oram
iIskemik kalp
SRR R 29.581 317.790 28.504 346.294 3.2
Hipertansif
kalp 7.174 57.723 4.073 61.796 0.6
hastaliklar:
iskemik
wing 11.109 93.794 53.136 146.930 1.4
Diabetes
Mellitus 7.674 73.921 78.319 152.240 1.4
Osteo
artritler 0 0 61.035 61.035 0.6
Meme
kanseri 724 7.141 1.718 8.859 0.1
Kolon ve
rektum 646 6.583 717 7.300 0.1
kanserleri
Korpus uteri
kanseri 235 2.079 651 2.730 0.0
Toplam 571.43 559.032 228.151 787.183 7.3

* Kaynak: Torkiye Hastalik Yiakd Calisma

yasam yih, DALY: Sakathga bagh kaybedilan yasam yih)

si, 2004. (YLL: Kaybedilen yasam yili, YLD: Sakatlikla kaybedilen
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