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Obezite ve Fiziksel Aktivite

Obezitenin Tanimi

Obezite; vicudun asir yaglanmasi olarak ifade edilir. Viicut yag oraninin tam olarak
belirlenmesi hem uzun zaman aldigindan ve hem de ¢cok masrafli oldugundan, obezitenin
belirlenmesinde cogu kez vicut agirligi kullanilmaktadir.

Obezite en bliylk saglk problemlerinden biridir. ABD‘de eriskinlerin %54,9°u fazla kilolu,
%22,3U ise obezdir. Calismalar obezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes mellitus,
dislipidemi, kardiyovaskuler sistem hastaliklari ve belirli tipteki kanserlere (kolon, meme,
safra kesesi, endometrium kanserleri) yakalanma risklerini arttirdigini gostermistir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO World Health Organization) obeziteyi tanimlamaya yénelik bir
indeks formile etmistir.

Viicut Kitle indeksi (BMI Body Mass Index) olarak adlandirilan bu indeks hastalarin
kilogram cinsinden agirliklarinin metre cinsinden boylarinin karesine boélinmesiyle he-
saplanmaktadir.

Diinya Saghk Orgiiti obeziteyi BMI'in 30 veya Uzerindeki degerlerde olmasiyla
tanimlamaktadir.
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Tablo |: Obezite Siniflamasi

BMI (kg / m?)

Normal Alti (Zayif) <18,5
Normal 18,56 -24,9
Kilolu 25,0-29,9
Obez =>30,0

Sinif 1 30,0 -34,9
Sinif 2 35,0 -39,9
Sinif 3 (morbid) =40
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Obezitenin Komplikasyonlari

 Obezite; kalp hastaligi, tip 2 diabetes mellitus,
hipertansiyon, inme, belirli tipte kanserler (endometrial,
meme, prostat, kolon, vb), dislipidemi, safra kesesi
hastaliklari, uyku apnesi ve diger respiratuar problemler,
osteoartrit gibi hastaliklar ile tim sebeplere bagl
mortalitede artis, fertilitede azalma, duygusal gerginlik ve
toplum tarafinda damgalanma gibi cesitli fiziksel ve
psikolojik komplikasyonlara yol agmaktadir.

e Obez hastalarin yaklasik %25-30’'u depresyon veya diger
psikolojik problemlere sahiptir. Duygusal gerginlik siklikla
asirt yeme ile iliskilidir.

 Bu kisiler kisa zaman dilimlerinde ¢cok yemek yerler ve
bunu yaparken de kontrollerini kaybederler. Obez hastalar,
obezite tedavisine baslamadan ©Once depresyon ve
anksiyete yoninden de degerlendiriimeli ve bu
problemlerin ¢o6zimune yonelik olarak ilagla tedaviye veya
psikoterapiye baslanmalidir.
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Tablo II: Obez Kisilerde Morbidite ve Mortalite Riskini arttiran faktorler

Yuksek Risk Faktorleri Diger Risk Faktorleri

Koroner Arter Hastaligi Erkeklerde 45 yas Uzeri

Tip 2 Diabetes Mellitus Kadinlarda 55 yas Uzeri veya postmenapoz
Uyku apnesi Hipertansiyon

LDL>160 mg olmasi

HDL <35 mg olmasi

Yuksek aclhk kan sekeri

Ailesel erken koroner hastalik

Osteoartrit

Safra taslari

Stres inkontinans

Sigara icimi
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Kilolu ve obez kisilerde egzersiz en iyi sonu¢ veren uygulamadir. Herhangi bir aktivite bile
hicbir sey yapmamaktan iyidir. Obez hastalarin egzersizin cok kotlu ve cezalandirici bir
durum olmadigini anlamalarina yardimci olmak gerekir. Baslangicta hastalara yasam
seklini degistirmeleri konusunda kiclk onerilerde bulunulur.

Obeziteyi 6nlemek icin oneriler:

Odiil olarak asla bir yiyecek kullaniimamalidir.

TV seyretme ya da bilgisayarda oyun oynama yerine aile ile birlikte yemek yenilmelidir.
Ogiinler planlanmali ve gida secimleri yapmalidir.

Fiziksel aktivite arttinlmali (6zellikle yirime) ve daha aktif bir yasam sekli
benimsenmelidir. Ornegin asansér yerine yiriyerek merdivenleri ¢cikmak, arabayi is
yerinden biraz daha ileriye park etmek gibi.
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Egzersiz Onerilerine rehberlik yapmak lizere orta yogunlukta egzersiz 6rnekleri olarak sunlar
verilebilir:

e 45-60 dk voleybol, 45 dakika futbol, 35 dk hizli tempo yuruyus, ¥ saat bisiklete binme, 20
dk ylizme, 15 dk ip atlama gibi sporlar veya 45-60 dk araba yikama, 45-60 dk cam veya yer

silme, 30-45 dakika bahce isi, 2 saat yaprak tirmiklamak, 15 dakika kar temizlemek ve ya 15
dk merdiven ¢ikmak.

 Baslangicta veya cok sedanter yasam tarzi olanlarda cok hafif egzersizlerle baslanarak
yogunluk hasta uyumuna gore arttirilmahdir.
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(ACSM Guidelines, 2006)
* Hergln (7gun) fiziksel olarak aktif olmayr amaclamal
* 60 dk orta siddetli egzersiz icermesi amaclanmali

» Orta derecede fiziksel aktivite: 30 dk da 2.5 km yliriime

ORTA SiDDETLI AKTIVITELER

150 kalori yakmak icin gerekli sureyi iceren aktiviteler

Glnlik aktiviteler Spor aktiviteleri

45-60 dk bir arabay yikama 45-60 dk voleybol oynama Daha az yorucu,
ya da cilalama 45-60 dk futbol topu ile oynama | daha fazla zaman
45-60 dk pencereleri ya da 35dk da 1.5km yurume alici

yerleri ylkama 30 dk basketbol sutu atma

30-45 dk bahge ile ugragma | 30 dk da 6km bisiklete binme
30-40 dk tekerlekli sandalyeyi | 30 dk hizli dans etme

kullanma 30 dk icin su ici egzersizleri

30 dk 2km bir tekeri itme 20 dk yuzme devreleri

30 dk da 2.5km yuarame 15-20 dk basketbol oynama

15 dk merdiven gikma 15 dk da 5 km bisiklete binme |Daha ¢ok yorucu,
15 dk ip atlama daha az zaman

15 dk da 2 km kosma alici




