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Obezite ve beslenme

sorunlan

Prof. Dr. Yiiksel Altuntas

bezite, dinyanin gelis-
mekte olan Ulkelerinin
en 6nemli sorunlarin-
dan bir tanesidir. 30 yil
dncesine kadar obezite
acisindan ¢ok ciddi bir
problemi olmayan Ulkemiz, ginimuzde
obezite sorunu maalesef en yiksek orana
ulasmis Ulkelerinden biri haline gelmistir.

Turkiye’de Obezitenin Gérlilme
Sikhgi ve Sosyokiltiirel
Projeksiyonu

Saglik Bakanliginca yapilan “Turkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010”
calisma raporuna goére yetiskinlerde
obezite orani %30,3 (erkeklerde %20,5,
kadinlarda %41,0), fazla kilolu orani ise
%34,6 bulunmustur. Tarkiye'nin 7 ayr
bélgesini temsilen 35-70 yas arasindaki
4 binden fazla kiside yapilan ileriye donik
kentsel ve kirsal verilerinin degerlendi-
rildigi Uluslararasi PURE calismasinda
ise obezite orani %52,8, fazla kilolu
orani %32,7 bulunmustur. Kirsal kesimde
obezite orani %54,6, fazla kilolu orani ise
%27,9 bulunmustur. Obezite orani enfazla
50-60 yas, fazla kilolu orani da 60-64
yas araliginda bulunmustur. Bu sonuglar
Ulkemizin 35-70 yas arasindaki ntfusunun
%85'inin obez ve fazla kilolu oldugunu
gostermektedir. Diyabet sikligi da buna
paralel olarak giderek artmis olup 10 yillik
dilimde bir kat artarak erigkinlerde %15
civarina gelmistir. Gelir dizeyine goére
incelendiginde fakir-zengin, kentli-kirsal
ayinmi olmaksizin ciddi bir obezite ve kilo
fazlaligi sorunu bulunmaktadir.
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Dengeli Beslenme Sorunlari

PURE Calismasi verilerine gore Ulkemiz
insaninin gunluk kalori tuketimi 2500-2700
kkal arasinda bulunmustur. Halbuki beden
kutle indeksi ortalamasi 30’lara gelmis
bir toplumda, gunluk kalorinin en fazla
2000’e gerilemesi gerekir. Bu durum agiri
beslenmeyi gdstermektedir. Dengeli bes-
lenme 6gelerini gézden gegirdigimizde;

St Grdinleri: Saglik Bakanliginca yapilan
“Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirma
Raporu 2010"a goére ulkemizde st
tlketmeyenlerin oraninin %44,6 oldugu,
genelde %19,5 oraninda haftada 1-2 kez
sUt tUketildigi géralmustar. Sut tdketiminin
tersine yogurt, ayran, kefir gibi stt Griin-
lerini her giin tUketenlerin orani %55,1,
her glin peynir tuketenlerin orani %76,0
bulunmustur.

Et Grdnleri: TUrkiye genelinde kirmizi
eti hi¢ tiketmeyenlerin oraninin %20,2
oldugu, tavuk, hindi tiketenlerin %42,9,
hi¢ balik tuketmeyenlerin oranininise %39
oldugu gosterilmistir.

Yumurta tiiketimi: Her gin yumurta
tUketenlerin orani %29,7'dir.

Kuru baklagil tiketimi: Saglkli bes-
lenme i¢in Gnemli besin dgesi olan kuru
baklagil tiketim orani haftada 1-2 kez
olarak %46,6 saptanmistir.

Yagh tohumlar: Ateroskleroz agisindan
koruyucu olan findik, ceviz vb. tiketim
orani haftada 1-2 kez tUketenlerde %24,4,
haftada 3-4 kez tlketenlerde %13,7, hic
tlketmeyenlerde %23,4 bulunmustur.
Sebze meyve tiiketimi: insanmizin
%47,6'sinin her gun yesil yaprakli sebze
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tUkettigi, %41,2'sinin haftada 1-2 kez,
%28,5'inin haftada 3-4 kez patates tikettigi
g6zlenmistir. Diger taze sebzelerin %34,9
oraninda her guin, %24,6 oraninda haftada
1-2 kez tlketildigi saptanmistir. Bireylerin
%38,4’Unun turuncgilleri tiketmedigi,
%16,2’sinin her gun, %15,7’sinin haftada
1-2 kez tUkettigi gozlenmistir. Diger taze
meyveleri her guin tUketenlerin orani %51,5
olarak gézlenmistir. Bu sonuglar sebze
ve meyve zengini olan Ulkemizde sebze
ve meyve tlketiminin yeterli olmadigini
gbstermektedir.

Ekmek ve unlu mamul tiketimi:
Glisemik indeksi yiksek ve saglik icin
olumsuz olan beyaz ekmek tlrlerinin
%85,4 oraninda her gun tuketildigi,
saglik agisindan beyaz ekmekten daha
iyi durumda olan tam tahil ekmeklerini
hi¢ tuketmeyenlerin oraninin da %71,4
oldugu bulunmustur. Bireylerin %30,6's!
haftada 1-2 kez, %28,3'l haftada 3-4 kez,
%22,3'U her gun piring, bulgur, makarna
vb. tahillar tiketmektedirler. Biskuvi-
kraker t0rd besinleri haftada birkag kez
tlketme orani %46 olarak bulunmustur.
Saglikli bir besin olan kahvaltilik tahillari
tuketmeyenlerin oraninin %91,6 gibi ¢ok
yUksek oranda oldugu saptanmistir.
Bitkisel yag tluketimi: Her gin aygicek
yag! tUketenlerin orani %67,4, misir6zU
yagl %11,7 ve zeytinyagl %35,3 olarak
saptanmistir. Dunyada zeytincilikte ilk
bes ulkeden biri olan Ulkemizde sagliga
faydasi tartismasiz olan zeytinyagi tiketimi
oldukca dusuktur. Yine findik Gretimin-
de dUnyada ilk sirada olan Ulkemizde
saglikli yag cesidi olan findik yagini hig
tuketmeyenlerin orani %95,2 bulunmustur.



Bireylerin %99,4't faydali bir yag olan
soya yagini, %98,9'u da kanola yagini
hi¢ tiketmemektedir.

Tereyagd! ve margarin tiiketimi: Haftada
1-2 kez tereyag tiketenlerin oraniise kent-
te %17, kirda %13,9 olarak saptanmistir.
Tarkiye’'de bireylerin %50,3'U tereyagi
tiketmemektedir. Bireylerin  %11,2’si
haftada 1-2 kez sert margarin tiketirken
%69,1'i hi¢ tUketmemektedir. Avrupa’da
kisi basina en fazla tereyagi tiketimi 7,4
kg ile Fransa'dadir ve ilging olarak kalp
damar hastaliklarindan 8lim %28 orani
ile en az Fransa’dadir. Bizim Ulkemizde
ise bu oran %47'dir. Tereyaginin maalesef
Ulkemizde tUketimi dtsuk olup kisi bagi
1,5 kg kadardir.

Beslenme Sorunlari icin Oneriler

Turkiye, 81 vilayete ait 2 bin 205 ¢esit
yOresel yiyecek ve icecekten olusan zen-
gin mutfagi ile dinya ¢apinda bir lezzet
Ulkesidir. Sadece Gaziantep ili 291, Elazig
ise 154 cesit yemek, tatli ve icecekten
olusan zengin bir mutfaga sahiptir. Aslinda
geleneksel Turk mutfaginda sorun yoktur
ve saglikli beslenme agisindan kendi
icerisinde dengesini kurmustur. Sorun
olan, sagliga zararl gida katki maddeleri
iceren, rafine seker, rafine beyaz ekmegin,
kizartmalarin, margarin ile yapilan yemek-
lerin ve unlu mamullerin sofralarimizda
olmasi veya fazla olmasidir.

Stratejik Eylem Programlari (Yas
Dénemlerine Gére Oneriler)

1- Dogum oncesi: Gebelik déneminde
alinan kilolar ve beslenme tarzi, daha son-
raki ddnemde hem anne sagligini, hem
de bebegi olumsuz yénde etkilemektedir.
2- Bebeklik ¢agi: Obezitenin 6nlenmesi
calismalarina bebeklikte baslanmalidir.
Anne sUtindn mudmkdn oldugunca ilk 2
yil strddrtimesi saglanmalidir.

3- Cocukluk ¢agi: Tip 2 diyabet, obezite,
hipertansiyon cocukluk caginda da 6nem-
li bir hale gelmeye baslamistir. Cocukluk
¢aginda yanlis beslenme davraniglarinin
kazanilimasi ile baglayan sureg¢ eriskin
yaslarda da artarak devam edecektir.
Cocukluk caginda obezite micadelesi

icin:

a. Fastfood Urlnlerinin, nisasta bazli seker
iceren biskuvi-sekerleme-kremali gidala-
rin ve sekerli gazozlu igeceklerin okullarda
kontroliveyayasaklanmasigerekmektedir.
b. Cocuklarda obezite sikligini azalt-
manin en iyi yolu, yasam tarzi degisik-
liginin egitimle saglanmasidir (Mecburi

saglikll beslenme dersi konulmasi)
c. Okullarda beden egitimi derslerinin
etkinliginin ve felsefesinin yeniden gézden
geciriimesi gerekmektedir.

4- Genglik cagi: Addlesan doénem
psikososyal etkilenmelerin ve gevrenin
en etkin oldugu dénemdir. Bu dénemde
dengesiz beslenme sorun olusturur.

5- Erigkin yas: Kisla, cami, TV’lerdeki
kamu spotlari, hastane bekleme alanlari,
havaalanlari vb. gibi gesitli bekleme
alanlari dengeli beslenme ve egzersiz
egitiminin verilebilecegi en uygun yer-
lerdendir. Ulkemizde insanlarin ortalama
glnde alti buguk saat oturduklari ve bu
oranin dudnya ortalamalarinin Ustinde
oldugu gosterilmistir. Bu nedenle toplu-
mun mutlaka harekete gecirilmesi, bunun
icin bakanliklar ve yerel ydnetimlerin
egzersizi 6zendirecek ve tesvik edecek
projeleri yUrarlige koymalari ve sehirlerin
yapilandiriimasi buna uygun olmalari
saglanmalidir.

Dengeli Beslenme ve Obezite
Miicadelesi icin Diger Oneriler

1- Obeziteye yol acan beslenme
kiltiriimiziin degisimi énerileri:

a. Balik: Ug tarafi denizlerle gevrili olan
Ulkemizde balik tUketimi olduk¢a azdir.
Kisi bagl yillik 3-8 kg olan balik tUketimi
6zendirimelidir (Japonya'da 99 kg/yil)
b. Ekmek: Ekmekler cogunlukla rafine
edilmis glisemik indeksi (Gi) oldukga
yUksek olan beyaz undan yapiimaktadir.
Gi daha az olan kepekli veya diger sagliki
ekmek gesitlerinin tiketimi istenen dizey-
de degildir. Rafine ekmege kisitlamalar
getiriimelidir. Fakat kepekli ekmeklerin
ya da bazi diger diyet ekmeklerinin de
kontrolstiz tuketilmelerinin de 6nUne
gecilmelidir.

c. Tathlar: Cesitli gidalarda nisasta bazli
sekerlerin (NBS) yaygin olarak kullaniimasi
6nemli bir sorundur. Bu nedenle NBS
kullaniminda Avrupa Birligi normlarina
uyulmasi gerekmektedir. Ayrica “hediye
ve ikram kUltGrdnUn bir parcasi olan
tatl”’nin bu rolintn degistiriimesi de
gerekmektedir. Yapilacak kampanyalarla
tathlarin seker oraninin dusdrtlmesi veya
Gl'in azaltimast hatta hediye kulttrtinden
¢ikartiimasi ¢gok olumlu sonuglar verecek-
tir. Ayrica tarti ile satilan tath Urinlerinde
de mutlaka ayrintili etiketleme (6rnegin
ambalaj k&gitlarina igerdigi kalori ve yol
acacagi saglik problemlerinin yazilmasi)
mecburi hale gelmelidir.

d. Sekerli ve yapay tatlandiricili gazoz

icecekler: Sekerli gazozlu igecekler kadar
yapay tatlandirici iceren iceceklerin de
sagliga zararli oldugu ve ayni sekilde
obezite yol actigl gdsterilmistir. Bu ne-
denle yapay tatlandiricili iceceklerin de
saglikli bir alternatif olarak sunulmasi
dnlenmelidir.

e. Yaglar: Alinmasi gereken kalorinin
%30’unun yag kaynakli, bunun da en fazla
1/3'Unn doymus yag olmasi énerilmekte-
dir. Asirrdoymus yag tiketmenin obezite ve
diyabete yol actigi gésterilmistir. Doymus
yag olmasina ragmen tereyagi saglik igin
zararl degildir. Fakat Turkiye'de Uretilen
tereyaglarin bir kismi sagliksiz sartlarda
Uretiimekte ve margarin katilmaktadir.
Zeytinyag Uretiminde dinyada 5. sirada
olan Ulkemiz, tiketimde son siralarda
gelmektedir. Yillik kisi basi zeytinyag!
tUketimi 0,5 kg olan Ulkemizde (kom-
sumuz Yunanistan'da 22 kg) zeytinyagi
tuketiminin ¢zel bir programla artirimasi
saglanmalidir. Ulkemiz igin bir sans olan
zeytinyagi agirlikl Akdeniz mutfagi, cesitli
tesviklerle 6ézendirilmelidir. Findik Ulkesi
olan Ulkemizde yemeklerde findik yagi
da ¢zendiriimelidir.

2- Obezite 6nleme merkezlerinin ve
obezite miikemmeliyet merkezlerinin
kurulmasi: Aile hekimligi ve kamu
hastanelerinde hekimi ve hastayr maddi
ve manevi tesvik edici obezite dnleme
programlarinin yUrdttlmesi ayrica obezite
mukemmeliyet merkezlerinin kurulmasi

3- Entegre Spor ve Saglikli Hayat Mer-
kezleri kurulmasi: Obezite, diyabet gibi
hayat tarzi degisikligi ile tedavi edilebilen
hastaliklardan korunma, tedavi ve topluma
saglikll hayat tarzi degisikligini benim-
setme amaci ile Ulke genelinde saglik
kurumlariile ortak ¢aligacak entegre spor
ve saglikli hayat tesislerinin kurulmasi

4- Obeziteye yol acan endokrin bo-
zucularin kontrolii: Dogal seker yerine
yaygin kullanilan nisasta bazli sekerlerin,
bazi gida katki maddelerinin, bisfenol-A
maddesi igeren plastik siselerin, tarimda
kullanilan pestisitlerin obeziteye ve diger
saglik sorunlarina yol agtigi gésteriimistir.
Ozellikle Glkemizde yaygin kullanilan sula-
rin, plastik siselerde satigi yasaklanmalidir.

Sonug olarak obezite, yol agtigi zincirleme
saglik problemleri ve ekonomik maliyeti
ile toplumlar icin tehlike olmaya basla-
mustir. Ulusal ¢capta etkin yapilacak bir
obezite mUcadelesi ve beslenme kulturu
degisikligi ile obezite sikliginda ve iliskili
hastaliklarda azalma saglanacaktir.
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