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1000 Kalori ve 20 gr yag igceren mi
yoksa 1200 Kalori ve 18 gr yag
iceren menu mu alsam, karar veremiyorum.




Tiirkiye’de OBEZITE VE FAZLA KILOLULUK
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1- YETISKINLERDE
2- COCUK VE ADOLESANLARDA



FAZLA KILOLULUK (BKI>25) ve

g 5\(‘\“ ARASTIRMANIN ADI YIL ve KRITER OBEZITE (BKI>30) PREVALANSI
Nals
Turkiye’de Erigkinlerde Kalp Hastaligi ve Risk [ 1990-2000 Kadin:%44.2
Faktorleri calismasi (TEKHARF) (BK1>30) Erkek: %25.2
Turk Kardiyoloji Dernegi n=3681 (30 yas ustu bireylerde)
Tiirkiye Obezite ve Hipertansiyon Arastirmasi | 1999-2000 Kadin:%50
(TOHTA) (BKI >25) Erkek: %40

n=23.888

Turkiye Diyabet, Obezite ve Hipertansiyon | 2003 Kadin: %29.9
Epidemiyolojisi (TURDEP) (BK1>30) Erkek: %12.9
Saglik Bakanhgi, Turkiye Istatistik Kurumu ve | n=24.788 Genel: %22.3 (8.9 milyon obez 2000

istanbul Universitesii

nufus sayimina uyarlamasi-20 yas
ustu bireylerde)

Tiirkiye Nufus ve Saglik Arastirmasi (TNSA)
Saglik Bakanligi, ACSAP Genel Mudurlugu, H.U.
Nufus Etutleri EnstitisU

1998 (BKI>30)
2003 (BKI>30)

%18.8 (15-49 yas grubu kadinlarda)
%22.7 (15-49 yas grubu kadinlarda)

Tiirkiye Obezite Profili Arastirmasi 2000-2005 Kadin: %34.5
Turkiye Obezite Arastirmalari Dernegi (BK1>30) Erkek: %21.8
n=13.878 (20 yas Ustu bireylerde)
“Saghkh Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” | 2004 Kadin: %41.5
Projesi (SBKK) (BKI>30) Erkek: %21.2
Saghk Bakanligi Temel Saghk Hizmetleri Genel | n=15.468 (30 yas Ustu bireylerde)
Madarlagu
Ulusal Hane Halki Arastirmasi 2003 Kadin: %14.49
Saglik Bakanligi Hifzissihha Mektebi MudurlGgu (BK1>30) Erkek: %9.70




ARASTIRMANIN ADI

YIL
ve
ARASTIRMACI

OBEZITE ve FAZLA
KILOLULUK PREVALANSI
(BKI>25)

Istanbul, Ankara ve Izmirde 6-18 yas grubu
cocuklarda

1984
(Gida Tuketimi ve
Beslenme Arst.)

Obezite : Kiz: %10.4
Erkek: %7.5

Mugla’da yasayan 6-15 yas okul c¢ocuklarinda | 2005 Obezite : Kiz: %7.6

kilo fazlaligi1 ve obezite prevalansi (n=4260) (Suzek H ve ark.) Erkek: %9.1

Kayseri'de 6-10 yas cocuklarda fazla kiloluluk | 2004 Fazla kilolu : %10.6

ve obezite (n= 3703) (Krassas ve ark) Obezite : %1.6

Istanbul, Ankara ve izmirde 12-13 yas gubu | 2005 Fazla kilolu : %12

cocuklarda (n=1044) (Sur ve ark.) Obezite : %2

Istanbul’da 12-15 yas grubu ¢ocuklarda Turkiye  Obezite | Fazla kilolu: Kiz: %7.6

(n=1821) Arastirma Derneqi Erkek:9%9.1
Calismasi

Ankara’da 5-20 yas grubu c¢ocuklarda ve | 2004 Fazla kilolu: 9%8.8

genclerde
( n=2291)

(Arslan P ve ark)

Obezite:%4.1
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OBEZITENIN NEDENLERI

. Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari

. Yetersiz fiziksel aktivite . e

. 'Yas &,
Cinsiyet

Egitim duzeyi

Sosyo — kulturel etmenler
Gelir durumu -
Hormonal ve metabolik etmenler

. Genetik etmenler

0.Psikolojik problemler

11.S1k araliklarla cok dusuk enerijili diyetler uygulama
12.Sigara- alkol kullanma durumu
13.Kullanilan bazi ilaglar (antideprasanlar vb.)
14.Dogum sayisi ve dogumlar arasi sure
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ENERJI ALIMINDAKI ARTISIN NEDENLERI

Yetiskinlerde;

Ev disinda beslenmenin artmasi

Porsiyon buyuklugu

T Sekerle tatlandiriimis iceceklerin tuketimi

+/ Ogun aralarinda atigtirma
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Cocuk ve adodlesanlarda;

W | Ayakustu beslenme,

Tatlandirilmis iceceklerin tuketimi,

Okullarda enerji yogunlugu fazla olan atistirmalik
besinlerin ve ayakustu besinlerin varligi,

Televizyon ve yazili basinda reklamlarin artisi.
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ENERJI HARCAMASINDA AZALMANIN
NEDENLERI

Hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi,
Yetersiz ve duzensiz fiziksel aktivite,

Televizyon, bilgisayar basinda uzun vakit gecgirme.
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DUNYA SAGLIK ORGUTU
Fiziksel Aktivite

Diinya Saglik Raporuna gore fiziksel hareketsizlik her yil
dinya capinda 1.9 milyon insanin olumune yol agmaktadir.
Diinya niifusunun en az % 601 tavsiye edilen gunliik 30
dakikalik egzersizi yapamamaktadir ve egzersiz yapamayan
kisilerde kalp ve damar hastaliklari yapanlara gore % 50°i
daha fazla goriulmektedir.

Tum diinyada artis gosteren kronik hastaliklardan
korunmanin ¢ok onemli bir yolu diizenli fiziksel egzersiz
yapmaktir.

Egzersiz yapmamak tibbi masraflar arttirmaktadir (Sadece
ABD’de 2000 yilinda 75 Milyar Dolar)

Fiziksel aktiviteyi arttirmak icin tim sektorlerin bir arada
calismasina ihtiyac vardir.




FIZIKSEL AKTIVITE
Enerji tuketimi ile sonuglanan herhangi bir vucut hareketidir.
Yurumek,
Bahce isleri ile ugrasmak,
Oyun oynamak,
Araba temizlemek,
Ev temizlemek,
Merdiven ¢cikmak vb. aktiviteleri
Egzersiz
Sporu kapsar.

EGZERSIz

Performansi artirma, fiziksel uygunlugu ve
saglik durumunu gelistirme gibi amaclarla
planlanarak yapilan birden fazla hareketler toplamidir

SPOR

Spor, beden egitimi faaliyetlerini 6zellestirerek cesitli branslarda
somutlasmis, Ust dizeyde yapildiginda fizyolojik, psikolojik, estetik,
teknik kurallarla ¢evrili rekabete dayali bir etkinliktir.

Gl X




FIZIKSEL AKTIVITE

% Obezite, kalp-damar hast, osteoporoz,
diyabet, hipertansiyon vb.riskinin
azalmasinda olumlu rol oynar.

% Ergenlerin ve genclerin
zararl aliskanliklardan ve siddetten
uzaklagsmasina yardimci olur.

% Kendine guveni artirir.

% Ruh sagligini ve mental saghgi gelistirir.

% Sosyal ortamlara uyumu arttirir.

% Saglikli beslenme aliskanligini gelistirir.

% Yaslilarin, ruhsal bozukluklarin
rehabilitasyonuna yardimci olur.
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OBEZITE NASIL SAPTANIR?

Obezite, )
Dinya Saglik Orglitu tarafindan

“Sagligl bozacak olclide viicutta anormal veya
asiri yag birikmesi®

olarak tanimlanmaktadir

Yetiskin erkeklerde vicut agirliginin ortalama %15-20'sini,
kadinlarda ise %25-30'unu yag dokusu olusturmaktadir.

Erkeklerde bu oraninin %?25, } OBEZITE
kadinlarda ise %30’un Uzerine ¢cilkmasi

19
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OBEZITE NASIL SAPTANIR?
1-Beden Kitle Indeksi (BKI)

I BKI < 18.5 ZayIf
(| BKI = 18.5 — 24.9 Normal

BKI = 25.0 — 29.9 Fazla kilolu
BKI > 30 Obezite
30-34.9 1.derece obez
35-39.9 2.derece obez
40 ve Uzeri 3.derece obez

Ornek: 1.60 m boyunda ve 60 kg agiri§inda 35 yasinda bir kadin sisman midir?

BKi = Adirik (Kg) = __ 60 = 60 =23.43 NORMAL
Boy (m)?2 (1.60x1.60)  2.56

Vucuttaki yag miktari ile ilgili bilgi vermekte, yagin
bulundugu bélge ve dagihmi ile ilgili bilgi vermemektedir. *




2-Bel Cevresi (cm) / Kalca Cevresi (cm) Orani

Bel cevresi/Kalca cevresi orani
kadinlarda 0.85'den ve .
erkeklerde 1.0’den fazla ise OBEZITE

3- Bel Cevresi (cm) Olciimii
Yagin bulundugu bélge ve yag dagihmi kronik hastalik riski
ile iliskilendirilmektedir.

Yetiskinlerde obeziteye bagl hastalik olusma riski ve bel cevresi 6lclimleri

Risk (Uyari sinir)
Cinsiyet (=BKi>25)

Erkek >94
Kadin >80




COCUKLARDA VE ADOLESANLARDA OBEZITENIN TESPITI

2006 yilinda 0-5 yas igin m==) blylime
standartlari

2007 yilinda ise 5-19 yas =) buyume referans
degerleri

Bu tablolara gore 5 yasin altindaki cocuklarda
fazla kiloluluk > +2 SD veya > 97. yuzdelik,
obezite ise > +3 SD veya > 99. yuzdelik olarak

tanimlanmaktadir.

5-19 vas grubundaki cocuklar ve adodlesanlarda ise
fazla kiloluluk > +1 SD veya > 85. ylizdeligin Gzeri,
obezite ise > +2 SD veya > 97. ylzdeligin Uzeri
olarak tanimlanmaktadir.




OBEZITENIN NEDEN OLDUGU SAGLIK PROBLEMLERI:

1. Insulin direnci — Hiperinsulinemi —
2. Tip 2 Diabetes Mellitus o
3. Hipertansiyon e Hﬂ
4. Koroner ¢ 15. Menstruasyon diizensizlikleri M ol
5. Hiperlipid 16. Asiri killanma )
6. Safra kes 17.Ameliyat risklerinin artmasi - { o
7. Bazi kans 18.Psikolojik bozukluklar

(kadinlard: (Anoreksiya Nervoza (yemek yememe) veya

yumurtali Blumia Nervoza (kusarak yedigi besinlerden

erkeklerde yararlanmama) gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir veya
8. Osteoartrit bir seyi daha fazla yiyerek psikolojik doyum
9. Felg saglamaya calisma
10. Uyku apn 19. Mikroalbdmindri
11. Karaciger 20. Toplumsal uyumsuzluklar
12. Astim 21. Ozellikle sik araliklarla agirlik kaybetme ve kazanma
13. Solunum sonucunda deri alti yag dokusunun fazla olmasi nedeniyle
14. Gebelik ki deri enfeksiyonlari, kasiklarda ve ayaklarda mantar

enfeksiyonlari
22. Kas-iskelet sistemi problemleri


http://www.eurolab.ua/img/st_img/doktor41.gif

OBEZITE EKONOMIK VE SOSYAL KALKINMAYI
ONEMLI SEKILDE ETKILEMEKTEDIR

Yetiskinlerde obezite ve fazla kiloluluk;

Avrupa’da saglik hizmeti harcamalarinin

Dogrudan nmmp  %6’sini

(hastaligin tanisi ve tedauvisi igin)

Dolayi s %12 maliyetlere yol agmaktadir

(erken 6lum ve hastalik nedeniyle ¢calisamayan insanlara
verilen Ucretleri yansitan verim kaybini da iceren harcamalar)

25



Halk sagligl onlemleri icinde en basta obezitenin
engellenmesi ve tedavisi yer almalidir.




s e o P Heg
~“@® DSO Avrupa Obezite ile Miicadele _é:f %
/\ 4 ® % s
> Bakanlar Toplantisi o\ >
Saglik icin diyet ve fiziksel aktivite "O.,“'"“mz,s@
istanbul, Turkiye, 15 — 17 Kasim 2006 EUROPE

15-17 Kasim 2006 tarihlerinde
DSO Obezite ile Miicadele Avrupa
Bakanlar Konferansi Istanbul’da
yapilmis 48 ulke katiimis ve
“Obezite ile Mucadele Sartr”
imzalanmistir.

Sart, obezite ile mucadelede neler yapilabilir konusunda

hedefler, ilkeler ve eylem plani gercevesinde oneriler sunmaktadir.




European Charter
on Counteracting
0] 11314

-AVRUPA OBEZITE ILE MUCADELE'
-$ARTINDA

:Avrupa bolgesinde epideminin;
=engellenmesi ve egilimin tersine.
=cevrilmesi esas hedef olarak;
= belirlenmistir.

EBagta cocuklar ve adoélesanlar olmak ,
=(zere acikga gordlen bir ilerleme,;

= Ulkelerin gogunda onumuzdeki 4-5 yil,
=icerisinde basarilmali _ve egilimi ens
=gec 2015 vyili itibariyle tersine.
cevirmek mumkun olmalidir.

28




Ul‘klye Obezitenin gok cesitli
"Obezite ile nedenlerinin olmasi,

é obezite ile mucadelenin
Micadele Programi ve farkh yaklagimlarla

Ulusal Eylem Plani” Calistay ancak butuncul olarak
S B e e G e S S e e A £ e | S u rd u ru I m es i
geregini ortaya koymaktadir.

Gunumuzde global duzeyde
C b el hizla artan obezite ile
O 8 miicadelede, bireysel
mucadelenin yani sira
Temmuz .
kurumsal mucadele de
2008 .
i onem kazanmistir.
Bunun i¢cin kurumsal
duzeyde ¢ok sektorlu bir

yaklasimla gerekli
onlemlerin alinmasi
zorunlu hale gelmistir.



OBEZITENIN TEDAVISI

1. Diyet tedavisi,

2. Egzersiz tedavisi,

3. Davranis degisikligi

tedavisi,
4. Farmakolojik tedavi,

5. Cerrahi tedavi.



javascript:RampGroup_PopUp('/popup/Enlargement.aspx?mediauids=%7b71ef7782-eb5f-450f-8b81-2aaf486acfe8%7d|%7bffffffff-ffff-ffff-ffff-ffffffffffff%7d&qsPageNo=1&fdid=&Area=Search&TotalCount=606&CurrentPos=9&WinID=%7b71ef7782-eb5f-450f-8b81-2aaf486acfe8%7d','5056650',650,780)

1. Diyet (Tibbi Beslenme) tedavisi

Obezitenin tedavisinde diyet (tibbi beslenme)
tedavisi anahtar rol oynamaktadir.

v Vicut agirligi, boya gore olmasi gereken dizeye
indirilmeli

Diyet, bireye 6zgu uygulanmal

Zayiflama diyeti yeterli ve dengeli beslenme

ilkeleri ile uyumlu olmali

Diyet bireye dogru beslenme aliskanligi kazandiriimali
Kaybedilen agirlik korunmalidir.

S X

S X
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YANLIS ZAYIFLAMA DIYETLERI

. Kisiye 6zel olmayan gazete, dergi vb. yayinlarda bulunan diyetler

. Kisa slirede hizl kilo kaybi saglayan ¢ok dustik enerjili sok diyetler
. Yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazandirmayan diyetler

. Tek tip besine dayali diyetler

. Zayiflattigi 6ne surtlen ve pek cok yan etkisi bulunan diyetler

. Gercek kilo kaybi yerine vicuttan sadece su kaybina neden olan diuretik

(idrar sokturuct) ilaclar, otlar, caylar ve saunalar.

7. Akupunktur ile birlikte yapilan aclik diyetleri




2. Egzersiz tedavisi

3 farkli aktivite tipi vardir:
1-Aerobik aktivite

2-Direng ve agirlik aktiviteleri
3-Denge ve germe aktiviteleri

*Egzersizin TurQ; Yurtyus, Gunlik Yasam Aktivitelerinde Artis,
Direnc Egzersizlerinden olusmalidir.

*Egzersizin Sikligi; Her giin veya en az 5 glin/hafta

*Egzersizin Suresi; 40-60 dk/glinde 1 kez, 20-30 dk/gtnde 2 kez

*Egzersizin Siddeti; Maksimal Oksijen Tuketiminin % 50-70'i
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2. Egzersiz tedavisi

Kalp Hizi = 10 Saniyedeki kalp atim hiz
Maksimum Kalp Hizi = Cok yogun egzersiz siiresince
kalbin en hizli atimi. Max Kalp Hizi = 220 — Yas
Hedef Kalp Hizi = Egzersiz stresince dakikada

kalbin atmasi gereken sayi.

Orta siddetli fiziksel aktivite sirasinda hedef kalp hizi, maksimum
Kalp hizinin %50-70'i olmaldir.

Ornek: 50 yasinda bir kisinin maksimum kalp hizi 220-50=170 atim/dakika

%50 seviyesi icin 170x0.50 = 85 atim/dakika
%70 seviyesi icin 170x0.70 = 119 atim/dakika

Bu kisinin orta siddetteki egzersiz sirasinda hedef kalp hizi 85-119 atim/dk
olmalidir.
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B &
@) 3. Davranis degisikligi tedavisi
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Fazla agirlik kazanimina neden olan yemek
yeme ve fiziksel aktivite ile ilgili olumsuz
davranislari olumlu ydnde degistirmeyi veya
azaltmayi, olumlu davranislari ise pekistirerek
yasam bicimi haline gelmesini amaclayan bir
tedavi seklidir.

Basamaklari:

1.Kendi kendini gozlemleme

2.Uyaran kontroll

3.Alternatif davranis gelistirme

4.Pekistirme, kendi kendini odullendirme

5.Bilissel yeniden yapilandirma

6.50syal destek i
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4. Farmakolojik tedavi

Morbid obezitenin tedavisinde kullanilir.

Ilaclar;

-saglik yoninden guavenirliligi saptanmis olmali,
-obezite etiyolojisine uygun bir etki gostermeli,
-kisa ve uzun donemde onemli yan etkisi olmamali
-bagimlilik yapmamali

-mutlaka hekim kontroltinde kullaniimali
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Bariatrik

5. Cerrahi tedavi

Obezitede cerrahi yaklasim temelde
ikiye ayrilir.

cerrahi: Besinlerle alinan enerjinin azaltilmasi

-Bypass,
-gastrop
-gastrik

asti,
bantlama,

-gastrik

palon vb. yontemler

Rekonstriiktif cerrahi: Vicutta lokalize olmus yag dokularinin

uzaklastiriimasi
eger hasta obezite tedavisinin gereklerini yerine getirmezse

yag birikimi tekrar gerceklesir.
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