


Obezite Nedir?

Fazla kilo ve obezite, saglik icin risk olusturan anormal veya asiri yag birikimi
olarak tanimlanir. 25’in Gstiindeki viicut kiitle indeksi (VKI) fazla kilolu, 30 Ustii ise
obez olarak kabul edilir.

Obezite, yetersiz beslenmenin bir ucudur ve bugiin Sahra alti Afrika ve Asya
disindaki her bolgede disik kilolu olandan cok daha fazla insan obezdir. Bir
zamanlar sadece yuksek gelirli Glkelerde bir sorun olarak gorilse de, ginimuzde
dusuk ve orta gelirli Glkelerde, 6zellikle kentsel ortamlarda, fazla kilo ve obezite
onemli 6lcude artmaktadir.




Obezite \(e Hastaliklarin
lliskisi

* Obezite, diyabet, kardiyovaskuler
hastaliklar, kanser, astim, uyku
bozukluklari,insilin direnci, karaciger
fonksiyon bozuklugu, bobrek fonksiyon
bozuklugu ve infertilite gibi iliskili
komplikasyonlari nedeniyle yasam
kalitesini etkileyen ciddi bir temel saghk
yuku olarak kabul gormektedir. Cok
faktorlu karmasik bir metabolik
bozukluktur




Obezite ayrica endometriyal, meme, yumurtalik,
prostat, karaciger, safra kesesi, bobrek ve kolon
gibi bazi kanserlerle de iliskilidir.

Bu bulasici olmayan hastaliklarin riski, birey
sadece hafif kilolu olsa bile vardir ve viicut kitle
indeksi (BMI) buyuduikce daha da artar.
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Dinya capinda obezite, 1975'ten beri neredeyse li¢ katina
cikti.

Dinya nifusunun ¢ogu fazla kilo ve obezitenin diisuk
vicut agirhgindan daha fazla insani oldirdugi tlkelerde
yastyor. Yani tokluk, acliktan daha fazla insan olduruyor

a

2016 yilinda 18 yas ve st yetiskinlerin % 39'u fazla
kiloluydu, % 13’0 ise obezdi.

.




* Obezite sebebiyle olusan ve oksidatif strese
katkida bulunan faktorler arasinda
hiperleptinemi, hiperlipidemi, hiperglidemi,

OkS|dat|f disuk antioksidan savunma, kronik

Stres inflamasyon, mitokondriyal disfonksiyon,

vitamin ve mineral eksiklikleri ve
postprandiyal reaktif oksijen tirGu Gretimi yer
alr.
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Mitochondrial Hyperglycemia Hyperleptinemia
dysfunction -
Vitamins and  Hyperlipidemia
* Oksidatif stres ise diyabet, hepatik ve Endothelial minerals
renal disfonksiyon, kanser, astim, kisirlik, dysfunction deficiencies Inflammation
uyku bozukluklari, instlin direnci ve .
kardiyovaskuler hastaliklar gibi fazla kiloya Increased muscle activity Dnhealdy dict
bagli bircok hastaligin altinda yatan i
sebeplerden biridir. -
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Kilonuzu Nasil Korursunuz?

Fazla kilonun ve obezitenin ve iliskili saglk risklerinin dnlenmesi icin,
obezitenin nedenine katkida bulunan faktorleri anlamak gereklidir. Obezite
belirleyicilerinin en giincel listesi:

genetik faktorler,

diyetle alim,
fiziksel aktivite,

e cevresel ve sosyoekonomik faktorler,
e yeme bozukluklari
e toplumsal etkileri icerir.



Bagirsaklarda besinlerin
emilimi sirasinda toksik
maddeler secilerek
atilirlar. Bagirsak

sagliginin kotu olmasi
durumunda ise
normalde vicutta
istenmeyen maddeler
emilebilir.

Bagirsaklarinizdaki
bakterilerin tira ve
saylisi bagirsak sagligini
dolayisiyla da viicut
sagligini etkileyen en

onemli etmenlerden
biridir.




 Fazla kilo, saglikli olmayan beden ve
ruh saghginin bir sonucudur. Bu
nedenle hedef oncelikle bedeni ve

Kl ‘ O Ve rme k M | ruhu iyilestirmek olmalidir. Beden

iyilestiginde zaten fazlaliklarini kendi
vu cu d U atacaktir.
‘y| | e§t| rm e k M | ? * lyilesen beden ve ruh, zaten fazla kilo

aliminiza da engel olur.






