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ronik bir hastalik
olan obezite, basit-
ce yag dokusunun
artigi olarak tanimla-
nabilir. Bu tanim,
yetiskinler igin pratik
olarak vUcut kitle in-
deksi (VKI) tzerine
kurulmustur. Dunya Saglik Orguti
Obezite Danigsma Kurulu, hastaligi
VKi'ne (viicut agirhginin metrekare
cinsinden boy uzunluguna boélinme-
si) gore siniflandirma sistemi gelistir-
mistir. Buna goére, VKI 25 - 29.9
kg./m2 arasi olanlar kilolu; 30 kg./m2

Kemiz sartlanna gore
opezte e muc;ad@@d@
Nne olanilir'?
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Klinik Sefligi'ne atandi. 2003 2005 arasinda ayni hastanede baghekimlik gorevini
yurittt. 2005'te Endokrinoloji ve Metabolizma Klinigi'ne sef olarak atandi.
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Okulu'nda misafir 6gretim gorevlisi olarak Endokrinoloji ve Metabolizma dersleri
verdi. Metabolik Sendrom Dernegi kurucusu ve ikinci baskanidir.

ya da daha yUksek olanlar ise obez
olarak degerlendirilir.

Obezite global olarak epidemik oran-
lara ulagsmistir ve tim dunyada preva-
lansi son 15 yilda giderek artmakta-
dir. Gelismis sanayi Ulkelerinde kilolu
ve obez orani yluzde 35 - 45 arasidir.
Bu tlkelerdeki toplam saglik hizmetle-
ri tiketiminin yaklasik ytzde 4 - 8’inin
obeziteye bagli oldugu ileri strtlmek-
tedir. Obezlerde vicut agirigindaki
her 1 kg. artis diyabet sikligini yizde
5 artirmaktadir. GUntmuzde diyabet
dunyanin her yerinde en 6nemli sag-

ik sorunlarindan biridir ve besinci
6lim nedenidir. Dunya Diyabet Fede-
rasyonu (IDF) ve Uluslarasi Obezite
Calisma Birligi'ne (IASO) gore dunya-
da 1 milyar eriskin fazla kilolu olup
bunlarin 300 milyonu sismandir ve 1.7
milyar kisi Tip 2 diyabet gibi fazla ki-
loyla iligkili kronik hastalik riski altin-
dadir. Tum ddnyada 1 milyarin Gze-
rinde kilolu erigkinin oldugu ileri strul-
mektedir. Bunun 300 milyonu obez-
dir. Avrupa Birligi'nde 200 milyonun
Uzerinde kilolu veya obez erigkin ol-
dugu hesaplanmaktadir. Yine 3 mil-
yon okul gocugunun obez oldugu ile-
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ri strdlmektedir. Dinya ¢apinda 200
milyon kisi diyabetiktir ve bu sayr 6nU-
muzdeki 30 yil icinde buyUk olasilikla
iki katina ¢ikacaktir.

Obezitenin salgin halinde artis goster-
mesi ve yasami kisaltmasi, kronik bir
hastalik olarak kabul edilmesini ve de
tedavi edilmesini zorunlu kilmigtir. Her
Ulkenin kendi sartlarina gére yapmasi
gereken mucadeleyi biz Ulkemizin
sosyoekonomik durumuna goére goz-
den gegirmeye calistik. Turkiye 81 vi-
layetin 2 bin 205 cesit yoresel yiyecek
ve icecekten olusan zengin mutfagi ile
dUnya capinda bir lezzet Ulkesidir. Sa-
dece Gaziantep 291, Elazig ise 154
cesit yemek, tatll ve icecekten olusan
zengin bir mutfaga sahiptir. Ozellikle
Gaziantep mutfagl tum Turkiye'ye ya-
ylilmis durumdadir. Bu nedenle ydre-
sel sartlari da dikkate alarak bir strate-
ji gelistirmek gerekmektedir.

Stratejik eylem programlari
I- Yag dénemlerine gdre stratejiler

1- Dogum &ncesi (prenatal):
Cocugun metabolizmasi ana rahmin-
de belirlendiginden dolayi, gebelik
déneminde alinan kilolar ve beslenme
tarzi daha sonraki dénemde hem an-
ne saghgini hem dogan c¢ocugu
olumsuz yénde etkilemektedir.

2- Bebeklik gag:

Bebeklikte baslayan yeme davranis-
lari ve asiri kalori alimi ileriki yasamda
kilo alma ile ilgili strecleri etkileyebilir.
Bu nedenle obezitenin énlenmesi ca-
lismalarina bebeklikte baslanmalidir.

a- Anne sUtunun yerini hicbir sey tut-
madigindan mamalar ancak gereksi-
nim oldugunda kullaniimalidir. Bebek
mamalarindaki 6zendirici reklamlar
kaldiriimaldir.

b- Anne suttinin mumkin oldugunca
ilk 2 yil sturdurdlmesi saglanmalidir.

3 - Cocukluk ¢agr:

Tip 2 diyabet, obezite, hipertansiyon
gibi daha cok erigkinlerde gorulen
kronik hastaliklar cocukluk caginda

da 6nemli bir hale gelmeye baslamis-
tir. DUnya genelinde okul cagindaki
¢ocuklarin yuzde 10'unun fazla kilolu
oldugu bilinmektedir. Cocukluk ca-
ginda obezite micadelesi igin:

a- Cocuk ve genglerin hedef alindigi
fast-food UrUnlerinin, sekerli ve kre-
mall gidalarin ve sekerli gazozlu ige-
ceklerin okullarda kontrolu veya ya-
saklanmasl gerekmektedir.

b- Cocuklarda obezite sikligini azalt-
manin en iyi yolu koruyucu hekimlik
uygulamalari olan yasam stili degisik-
liginin etkinliginin ve surekliliginin egi-
tim yolu ile saglanmasidir.

c- Okullarda beden egitimi derslerinin
etkinliginin ve felsefesinin yeniden
g6zden geciriimesi gerekmektedir.

d- Ogrenci, 6gretmen ve aileler, ilgili
kamu kuruluslarn ve belediyeler tara-
findan obezitenin getirdigi riskler ve
saglikli beslenme konularinda konfe-
rans ve afis gibi iletisim araglari ile bil-
gilendirilmelidir.

4- Genglik gadr: Adolesan dénem psi-
kososyal etkilenmelerin ve c¢evrenin
en etkin oldugu dénemdir. Bu do-
nemde dengesiz beslenme sorun
olusturur. Fast-food’larin kontrolu ge-
rekmektedir.

Obezitede toplam
yaklagimlar

Halk sagligi yaklagimlari

Turk mutfaginda un, seker ve yaga
dayall drtnlerin fazlaligi ve dengeli
beslenme yerine yagli yiyeceklerin ha-
kim oldugu fast-food Urunlerinin ve ke-
baplarin  tercih edilmesi, dengesiz
beslenmeye yol acmaktadir.

1- Medyanin etkin hale getirilmesi

Gorsel ve yazili basinda saglk muha-
birlerince hazirlanan saglik haberleri
uzman bir editoryal stizgegten geciri-
Imelidir.

TUum gorsel ve yazili medyadaki rek-
lamlarin bir kisminda obezite, meta-
bolik sendrom gibi derneklerce hazir-
lanmis bilgilendirme amaclh saglikli
yasam reklamlarina yer verilmesi sag-
lanmalidir.

2- Tuketici dernekleri

Yine Ulkemizdeki tuketici dernekleri
de bu yonde seslerini daha iyi duyu-
racak sekilde organize edilmelidir.

3- Obeziteye yol agan kultUr alt
yapisinin degisimi igin programlar

Geleneksel yemek kultirimuz ve ye-
mek davranisimiza ait her tarlt kultar
alt yapisinda koklt degisikliklere ihti-
yag vardir. Tek ¢esit yemekten olusan
6gunun sismanlamada daha etkili ol-
dugu, buna karsin coktan segme ola-
nagl saglayan kafeterya diyetinin ise
sismanlatici ¢zelligi oldugu, hayvan
deneyleri ile gdsterilmigtir. Bu ylzden
kdltar alt yapisinin degisikligi icin ce-
sitli kampanyalara gereksinim vardir.

a- Ekmek kultlrimuz:

Turkiye'de Uretilen ekmekler gogun-
lukla rafine edilmis glisemik indeksi ol-
dukca yuksek olan beyaz undan ya-
piimaktadir. Glisemik indeksi daha az
olan kepekli veya diger ekmek cesitle-
rinin tdketimi istenilen dizeyde degil-
dir. Rafine edilmis ve beyazlatimis,
dolayisi ile glisemik indeksi yUksek
olan ekmege kisitlamalar getirilmelidir.

b- Tatl kdlttrdmadz:

Ulkemizde tath cok sevilen gidalarin
basinda gelmektedir. Tatllarin hediye
olarak goturtlmesi ikram kultdrumuze
artik geleneksel olarak yerlesmigtir.
Yapilacak kampanyalarla tatlilarin he-
diye kulturunden cikartiimasi olumlu
sonuglar verecektir. Ayrica tarti ile sa-
tilan tatl drunlerinde de mutlaka ayrin-
till etiketleme (6rnegin ambalaj kagit-
larina icerdigi kalori ve yol acacagi
saglik problemleri yazilmalidir) mec-
buri hale gelmelidir.

c- Bal kdlttrimuz:
Turkiye'de yillik bal ttketimi 50 bin ton
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olmasina ragmen bunun yaklasik yari-
s hakiki bal olarak Uretilmektedir. 1/3’
U ise sahte olarak Uretiimektedir. (1 kg.
bala 8 - 10 kg. glikoz karistirilarak) Do-
layisi ile bunlarin kontrolt gerekmekte-
dir.

d- Sekerli gazoz igecek kulturimuz:
Sekerli gazozlu icecekler alkolsiz ice-
cek kultirimuzU zorlamaya baslamis-
tir. Bunun yerine daha saglikli olan ve
yerli kultGrimuz olan ayran onerilmeli-
dir.

e- Hamur igleri kaltarimaiz:

Turkiye'de piring ve bulgur pilavi, man-
tI, makarna yeme kulttrimuzin olmaz-
sa olmazlar arasina girmistir. Bunun
yerine alternatif geleneksel yemekler
(Akdeniz mutfagr) 6zendirilmelidir.

- Kirmiz et kdltardmuz:

Bol yagl kirmizi etten yapilan kebaplar
halkimiz tarafindan ¢ok seviimekte ve
tUketilmektedir. Kirmizi et yenilecek ise
kebap yerine daha az yag iceren kuzu
sis, bonfile et tercih edilmelidir.

g- Yag kdlttrimuiz:

Turkiye'de Uretilen tereyaglarin bir kis-
mi sagliksiz sartlarda Uretilmekte olup
bu konuda yeterince denetleme yok-
tur. Ulkemizde tereyadi dzellikle sabah
kahvaltisinda bol tuketiimektedir. Mar-
garin ve hayvansal yaglarin da yemek-
lerde kullaniimasi azaltimalidir. Bitkisel
sivi yaglarin ¢zellikle de zeytinyaginin
sismanlatmadigi konusunda halk ara-
sinda yaygin ve yanlis bir inanis vardir.
Yemeklerin hazirlanmasinda bitkisel
sivi yaglar ya ¢ok az kullanilimali ya da
buharla pisirme onerilmelidir.

h- Kizartmalar:

Patates ve diger sebzelerin kizartmala-
r oldukca fazla miktarda yag icermek-
tedir. Sik tuketilen kizartmalarin asir ka-
lori nedeni ile alimi azaltimalidir.

Kamusal planlama ve
eylemler

1- Saglikli beslenmede makro 6nlem-
ler

a- Ug tarafi denizlerle cevrili olan tlke-
mizde balik tiketimi olduk¢a azdir. Ki-
si basl yillik 3 - 8 kg. olan balik tiketimi
6zendirilmelidir (Japonya'da 99
kg./yil).

b- Zeytinyag Gretiminde dunyada 5.
sirada olan tlkemiz, tuketimde ise son
siralarda gelmektedir. Yillik kisi basi
zeytinyagl tuketimi 0.5 kg olan Ulke-
mizde (komsumuz Yunanistan'da 22
kg.) zeytinyagi ttketiminin ¢zel bir
programla artirilmasi saglanmalidir.

¢- Rafine un mamult ekmeklerin kon-
trolU ve kisitlanmasi.

2- Kanuni dizenlemeler

a- Gida etiketlemesi: Gidalardaki gizli
sekerler obezite ve diyabetin azaltil-
masina yonelik stratejileri etkisiz hale
getirdiginden gida igeriklerinin olasi
saglik zararlar konusunda ayrintili eti-
ketleme kanuni bir zorunluluk haline
getirilmelidir.

b- Un ve yag orani yUksek hazir gida-
larda (fast-food vs.) vergi oraninin arti-
riimasi.

3- Aktif yagam alt yapisinin saglanmasi

Aktif yasam icin gerekli tim alt yapi tek-
rar gdézden gegcirimelidir (Tablo 1-2).

4- Halk egitimleri

-

a- Obezite okullari veya kurslarinin ku-
rulmasi

b- Periyodik bilgilendirme toplantilar:
Kigla, cami, kamu kuruluglarinda obe-
zite ile ilgili bilgilendirme toplantilari.

5- Okul egitimi

ilkogretimde ve liselerde zorunlu ola-
rak saglikli yasam konusunda bilgileri
iceren “Saglikl Yasam ve Cevre” ders-
lerinin mufredata konulmasi.

Sonug

Obezite, yol agtigi zincirleme saglik
problemleri ve ekonomik maliyeti ile
toplumlar icin tehlike olmaya baslamis-
tir. Ulusal ¢apta etkin yapilacak obezi-
te mucadelesi ile obezite sikliginda
saglanacak azalmalar, toplumdaki
saglik hizmetlerinin tuketimini ve mali-
yetini énemli dlctde etkileyerek zaten
kisith olan saglik hizmetleri kaynaklarin-
da da 6nemli tasarrufa yol agacaktir.
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