OBEZITE ILE NA-
® SIL SAVASILIR?

* Saglikli beslenme programi olusturun. Giin
icinde yediklerinizin kalorilerine dikkat edin.
* Biiyiik porsiyonlardan uzak durun. Abur cu-
bur tiikketiminden kaginin.
¢ Kalorisi yiiksek ama doyurucu olmayan yiye-
cek ve icecekler titkketmeyin.
* Hareket halinde olun. Sizi hareketsiz kilacak
etkinliklerden kaginin.
* Kilonuzu kontrol altinda tutmak igin zaman
zaman tartilin ve viicut kitle endeksinizi hesap-
layin.

¢ Su tiikketiminize dikkat edin. Giince en az 1,5
litre su iginiz. Ginlik yeterli miktarda igilen
su, hem viicut saglig: i¢cin hem de metaboliz-
manin hizlanip kilo vermeyi hizlandirmasi ag1-
sindan oldukga onemlidir.
* Yag1 alinmig siit tikketiminin yaglarin emili-
mini azalttig1 bilinmektedir. Yagh yiyecekler-

den
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1. Yemekler TV kargisinda degil sofrada, ya-
vag yavas ¢ignenerek yenmelidir. Televizyon
kargisinda yemek yemek ya da yemek yerken
telefonla/tabletle ilgilenmek farkinda olma-
dan yenilen yemegin miktarinin artigina se-
bep olur.

2. Uyku diizenine dikkat edilmeli, giinde 7
saatten az,10 saatten fazla uykudan kaginil-
malidir.

3. Her 6giinde farkli besin tiirleri segmeye
¢aligilmaly, titketilen besin gesitliligi arttiril-
malidir.

4. Olumlu davraniglarda 6diil olarak abur-
cubur verilmemelidir.

5. Kizartma, kavurma gibi pigirme yontemleri
yerine haglama, 1zgara, firin gibi yontemler
tercih edilmelidir.

6. Fast food tarzi1 yiyeceklerden uzak durul-
mali, evde yapilan yemeklerle beslenme tercih
edilmelidir.

7. Kisinin yasina ve sosyal 6zelliklerine uygun
bir spora yonlendirilmesi 6nemlidir.

8. Metabolizmanin daha yiiksek h1zda galig-
masi i¢in giinde 8-10 bardak su igilmelidir.
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OBEZITE NEDIR?

Obezite gliniimiizde gelismis ve
gelismekte olan iilkelerin
en 6nemli saglik sorunlar:
arasinda yer almaktadar.
Obezite genel olarak be-

denin yag kiitlesinin

yagsiz kiitleye oraninin

asgir1 artmasi sonucu boy
uzunluguna gére viicut agirhiginin
arzu edilen diizeyin iistiine ¢ikma-
sidur.
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OBEZITENIN
NEDENLERI

Obeziteye neden olan etmenler tam olarak agikla-
namamakla birlikte asir1 ve yanlis beslenme ve fi-
ziksel aktivite yetersizligi obezitenin en 6nemli ne-
denleri olarak kabul edilmektedir. Tiim diinyada
ozellikle gocukluk ¢ag1 obezitesindeki artigin sade-
ce genetik yapidaki degisikliklerle agiklanamaya-
cak derecede fazla olmasi nedeniyle, obezitenin
olusumunda gevresel faktérlerin roliintin 6n planda
oldugu kabul edilmektedir. Obezitenin olusmasin-

da baglica risk faktorleri agagida siralanmugtir :
*  Asir1 ve yanlis beslenme aligkanliklari

* Yetersiz fiziksel aktivite

* Yas, cinsiyet

*  Sosyo — kiiltiirel etmenler

*  Gelir durumu

* Hormonal ve metabolik etmenler

*  Genetik etmenler

*  Psikolojik problemler

*  Sik araliklarla ¢ok diigiik enetjili diyetler uygu-

lama

*  Kullanilan bazi ilaglar
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Diinya Saglik Orgiitii verilerine
gore dinyada 2 milyara yakin kisi
tazla kilolu ve bunlarin 600 milyo-

nu da obez.

Diinya'da niifusa oranla obezite
actsindan ise Tturkiye besinci sira-
da bulunuyor.

Tirkiye’'de beden kiitle indeksi
30 ve tzerinde olan kisilerin orant
% 32.1 ¢ikt1. Buna gore Turki-
ye'de her 3 kisiden 1'i obez. Ttit-
kiye'de obezite oranlari erkeklerde
%15,3, kadinlarda ise 24,5 civa-

rinda.



