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Sismanlik — Obezitenin Onlenmesi

Asiri kilo ve obezite, saglik agisindan risk olusturan anormal veya asiri yag birikimi olarak tanimlanir. Sorun
salgin boyutlarina ulasti ve her yil 4 milyondan fazla insan fazla kilolu veya obez olmak nedeniyle 6Ilmekte.
Obezite, yetersiz beslenmenin getirdigi cifte yikin bir ylzidir ve bir zamanlar yalnizca yliksek gelirli tGlkelerde
gorilen bir sorun iken, artik distk ve orta gelirli tilkelerde, 6zellikle de kentsel ortamlarda garpici bicimde artiyor.
Asiri kilo ve obezite oranlari yetiskinlerde ve ¢cocuklarda artmaya devam etmekte. 1975'ten 2016'ya kadar, 5-19
yas arasi asiri kilolu veya obez cocuk ve ergenlerin yayginligi kiiresel olarak dort kattan fazla artarak %4'ten %18'e
¢iktl. Cocukluk c¢agi obezitesinin (5 ila 19 yas arasi) dnlimuzdeki on yilda yiizde 60 artmasi bekleniyor ve bu
durumda 2030'a kadar 250 milyon ulasacak.

Beden kiitle indeksi (BKi), yaygin olarak kullanilan, boya gére kilonun basit bir indeksidir. Bir kisinin kilogram
cinsinden agirhginin, metre cinsinden boyunun karesine (kg/m?) bélinmesiyle tanimlanir. Beden kitle indeksinin
(BKi) 25'in {izerinde olmasi asiri kilolu, 30'un iizerinde olmasi ise obez olarak degerlendirilir.

Cocuklarda asiri kilo ve obeziteyi tanimlarken yasin dikkate alinmasi gerekir.

Obezite ve Asiri Kilonun Nedeni Nedir?

Obezite ve asiri kilonun temel nedeni, tiiketilen kalori ile harcanan kalori arasindaki enerji dengesizligidir. Yag
ve seker orani yiksek, enerji acisindan yogun gidalarin aliminin artmasi, pek cok is tlriiniin giderek hareketsiz
hale gelmesi, ulasim metodlarinin degismesi ve kentlesmenin artmasi nedeniyle fiziksel hareketsizlikte artis bu
dengesizligin temel nedenidir.

Beslenme ve fiziksel aktivite kaliplarindaki degisiklikler genellikle kalkinmayla iliskili cevresel ve toplumsal
degisikliklerin ve saglik, tarim, ulasim, sehir planlama, cevre, gida isleme, dagitim, pazarlama ve egitim gibi
sektorlerdeki destekleyici politikalarin eksikliginin sonucudur.

Obezitenin nedenleri genel olarak séyle kabul edilir:

e Hareketsiz yasam tarzi, saglksiz beslenme,

e Bebeklik ddneminde anne siitii ve emzirme yoklugu veya karma beslenme: ilk 6 ay sadece anne siitii ile
emzirme ve 6. aydan sonra uygun tamamlayici besinlerle birlikte emzirmenin 2 yas ve 6tesine kadar
sirdaridlmesinin, yasam boyunca obezite ve iliskili bulasici olmayan hastaliklar riskini azalttig
gosterilmistir.

e Uyku, stres, zihinsel hastaliklar (6rn. Anksiyete, depresyon),

e Hormonal hastaliklar, ilaglar, uzun sireli yataga bagh kalma, diger kronik durumlar

e Hamilelik ve erken cocukluk doneminde obeziteye yatkinlik yapan etkenlere maruz kalma: Annede
obezite, gebelikte asiri kilo alimi, ylksek kan sekeri diizeyleri, annenin sigara icmesi, stres ve fetal
blylimenin bozulmasi, dogum agirhiginin yani sira yasam boyunca obezite ve iliskili bulasici olmayan
hastaliklar riskini de etkileyebilir.

o Aile egitimi ve geliri,
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e Yiyecek sistemleri,
e Fiziksel ve kentsel ortamlar, sosyopolitik ortamlar ve

e Olumsuz ¢ocukluk olaylari.

Asiri Kilo ve Obezitenin Yaygin Saghk Sonuglari Nelerdir?

Asiri kilo ve obezite, asagidakiler gibi bulasici olmayan hastaliklar igin 6nemli bir risk faktortdur:

e Kalp damar hastaliklari (temel olarak kalp hastaligi ve felg)
e Seker hastaligi
e Kas-iskelet sistemi bozukluklari

e Baz kanserler (rahim, meme, yumurtalik, prostat, karaciger, safra kesesi, bébrek ve kolon dahil)
Bu bulasici olmayan hastaliklara iliskin risk, BKi'nin artmasiyla birlikte artar.

Cocuklukta obezite; yetiskinlikte de obez olma, erken 6lim ve sakatlk riskinin daha yiksek olmasiyla iliskilidir.
Ancak gelecekte artan risklere ek olarak obez ¢ocuklarda, nefes alma zorluklari, artan kirik riski, yiksek tansiyon,
kalp damar hastaliklarinin erken belirtileri, instlin direnci ve psikolojik etkiler de goralir.

Asiri Kilo ve Obezite Nasil Azaltilabilir?

Asiri kilo ve obezitenin yani sira bunlarla baglantili bulasici olmayan hastaliklar da biiylk 6lgliide 6nlenebilir.
Destekleyici ortamlar ve topluluklar, daha saglikl yiyecekler ve dizenli fiziksel aktivite secimini en kolay secim

(en erisilebilir, ulasilabilir ve uygun fiyath se¢im) haline getirerek ve dolayisiyla asiri kilo ve obeziteyi énleyerek
insanlarin secimlerini sekillendirmede temeldir.

Bireysel dlizeyde insanlar sunlari yapabilir:

e Toplam yag ve sekerlerden enerji alimini sinirlandirin
e Meyve ve sebzelerin yani sira baklagiller, tam tahillar ve sert kabuklu yemislerin tiketimini artirin
e Duzenli fiziksel aktivite yapin (¢ocuklar icin glinde 60 dakika, yetiskinler icin haftaya yayilmis 150 dakika)

5-9 yas 6zellikle dogru beslenme davranislarinin yerlestirilmesi ve fiziksel aktivite aliskanhginin kazandiriimasi
icin onemli bir yas grubuyken ergenlik déneminde artik yetiskin donem kaliplari oturmaya baslar. Bu nedenle
okul ¢agi ve ergenlik donemleri yetiskin yasamda asiri kilo, obezite ve bunlarin beraberinde seker hastaligi, kalp
damar hastaliklari, yliksek tansiyon basta olmak (izere bulasici olmayan hastaliklar icin son derece 6nemli bir yas
grubudur.

Bu yas grubu icin tasarlanmis okullara yonelik saglik midahaleleri (6rnegin beslenme bilgileri, yiyecek
secimleri, saglikli aliskanliklar, beden egitimi, hareketsiz davranislar, uyku, olumlu benlik kavraminin
desteklenmesi, zihinsel saglik ve esenlik) 68renmeye entegre edilir.

Ayrica asiri kilo ve obezitenin erken teshis edilmesi ve klinik degerlendirme icin saglik sistemi ile dlizenli bir
iliski kurulmasi, erken midahaleler, uzun dénem etkileri ve iliskili hastaliklarin taranmasi, tedavisi ve uzun vadeli
sonuglarini ydnetmek agisindan son derece dnemlidir.
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