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Kile Fazlalin ve Obezite Nedir?
Kilo fazlahiy ve obezite, bireyin salihiiini bozabilecek anormal veya
asin yad birikimidir,
Beden Kiitle Indeksi (BKI), yetiskinlerde kilo fazlas: ve obeziteyi genel
anlamda siniflandirmak Gzere kullanilan boya-gore-kilo indeksidir,
Kisinin kilo cinsinden agirh@inin, metre cinsinden boyun karesine
bélinmesi ile hesaplamir (kg/ma2).
Diinya Saghk Orgiitl’nin (DSO) tarimina gare:

-25 ve {izerindeki BK| fazla kiloyu

-30 ve Uzerindeki BK| ohezitey ifade eder,
BEL, bir toplumsal diizeyde cinsiyete ve tlim yas gruplanna gore kilo
fazlaliginin ve obezitenin kabaca dlgimienmesi igin en kullarsh
yontemdir. Ancak aym derecede sismanliin ortaya giktith farkh
bireylerde aynintih bir bilgi veremeyebilir,

Obezite ve Kilo Fazlali@inin Sebepleri:
Obezite ve kilo fazlalgimin temel sebebid, alinan kaloriler ile harcanan
kaloriler arasindaki enerji dengesizligidir. Bu durumun genel sebepleri;

Jgerdityi enerji yo?un olan ancak vitamin ve mineral gibi
difer mikro besinlerden fakir olan yagh, tuzlu ve sekerli gidalann
asiri tiketimi

-Pek cok mesledin duradan dogdasi, dedisen ulagim imkanlari
ve artan gehirlesme sonucy fiziksel hareketliliiin azalmasidir,
Beslenme ve fiziksel aktivite dedisimler, cogunlukla kalkinma ile
baglantili gevresel ve toplumsal dedisimler ile birlikte destekleyici
politikalann yam sira saghk, tanm, nakliye, sehir planlama, cevre,
gida islerne, daditim, pazarlama ve editim alanlannda destekleyici
politikalanin eksikligi ile de ilgilidir.

Genel Olarak Kilo Fazlahg ve Obezitenin Saglik Uzerine Etkileri:
Artan BEl, bulagio olmayan hastaliklar igin ana risk faktoridir:
-Bobrek hastaliklan ile kalp damar hastaliklan - kalp hastalid
ve kalp krizine bagjl inme, 2008 wlinda en ok gérllen dlim sebebidir,
Jskelet-kas bozukluklan - ézellikle asteoartinit adi verilen
ve eklemlerde ylksek oranda deformasyona sebep olan bozukluk
-Bazi kanser tlrler - rahim duvar, meme ve kalin badirsak
kanserleri
BKI arttikca, bulasic olmayan hastalik riski de artmaktadir.
Cocukluk catn obezitesi, yetiskin dinemindeki obezite, obezite
hastasi gebelerin bebeklerinde erken dogum sonucu prematire
alimler ve sakatlik ile yiksek oranda baflantibdir. Cocukluk déneminde
obez olan bireyler, artan bu risklere ek olarak, solunum ﬂcli}klen,
aran kirlk riski, yiksek tansiyon, erken dinem kalp damar hastaliklan
bulgulan, insilin direnci ve psikolajik etkiler de yasarlar.

Kilo Fazlaligi ve Obeziteden Korunmak Icin Neler Yapilmali?
Kilo fazlali ve obezite ile birlikte eslik eden bulasic clmayan
hastaliklar biydk Slclide dnlenebilir. Daha saghkh gida tercihleri ve
diizenli ﬁzikse?la ktiviteyi destekleyici cevrelerin ve toplulukiann varhd,
bireylerin secimlerini sekillendirmek agisindan dnemlidir,
Bireysel clarak neler yapilabilir?

-Yaglardan alinan enerjini sinirdandinlmasi

-Meyve ve sebze tiketiminin yam sira baklagiller, tahillar,
yagh tohumlann, yemiglerin tdketiminin arttinlmas)

Seker tiketiminin sinirlandinlmas: - Giinde 50 gram
asilmamahdir

-Duzenli fiziksel aktivite

-Dengeli enerji ve saghkl kile dizeyine ulasimas

o

Obezite Kaderiniz Degil
Dogru Beslenerek
Hastaliklardan Korunabilirsiniz

OBEZITE, SEKER ve BOBREK

SAGLIGI

1980 yilindan bu yana tim dinyada karsiaslan obezite vakasi
sayis iki kat artrmistir,

2008 de kilo fazlasi olan 20 yas ve Ustiinde yetiskin sayisi 1,4
milyar olarak hesaplandi. Bu sayiya ek olarak 200 milyon
erkek ve yaklasik 300 milyon kadin ise obez olarak
tanimlanmaktadir,

Dinya nifusunun %651 fazla kilonun ve obezitenin, disik
kilodan fazla 8ldme neden aldugu Ulkelerde yasamaktadir.
2010 yilinda, bes yasin altinda 40 milyon cocutun fazla kilolu
oldugu tespit edilmistir.
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“Alenizde selker hastalan varsa, rafine sekeri fazla
tuketiyorsaniz ve az hareket ediyorsaniz, obeziteye ve
seker hastaldina yakalanabilirsiniz.”

TURK BOBREK VAKFI



