Spor Bilimler Fakiiltesi

Antrenorluk Bolumu

OBEZITE VE EGZERSIZ



Obezitenin Tanimi

Obezite; viicudun
asir1 yaglanmasi olarak
ifade edilir. Viicut yag
oraninin tam olarak
belirlenmesi hem uzun
zaman aldigindan ve
hem de ¢ok masrafh
oldugundan, obezitenin
belirlenmesinde ¢cogu
kez vicut agirhigi
kullanilmaktadr.




Obezite en biiylik saglik problemlerinden
birtdir. ABD‘de eriskinlerin %54,9‘u fazla
kilolu, %?22,3i 1se obezdir. Calismalar
obezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes
mellitus, dislipidemi, kardiyovaskiiler sistem
hastaliklar1 ve belirli tipteki kanserlere (kolon,
meme, safra kesesi, endometrium kanserleri)
yakalanma risklerini arttirdigini géstermistir.



Diinya Saglik Orgiitii obeziteyi BMI’in 30 veya
uzerindeki degerlerde olmasiyla tanimlamaktadir.
Yetiskinlerde obezite simiflandirilmas: Tablo I’de
gosterilmektedir.  Erigskinlerde BMI’'in = 25’in
lizerinde olmast ve abdominal yaglanma
kardiyovaskiiler ve obeziteye bagli diger hastalik
riskleri i1le vyakindan iligkilidir. Bel O6lc¢iimii
erkeklerde 102 cm, kadinlarda 82 cm’nin tUzerinde
olmas1 komorbidite risklerini arttirmaktadr.



Tablo |: Obezite Siniflamasi

BMI (kg / m?)

Normal Alt1 (Zayif) <18,5
Normal 18,5-249
Kilolu 25,0 - 29,9
Obez >30,0

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




Obezitenin Tedavisi

Obezite tedavisindeki amacg;, Yya enerji
girdisini azaltmak veya enerji ¢iktisini arttirmak
ya da her ikisini uygulayarak sistemin enerji
dengesini diizeltmek olmalidir.



Tedavide genel amaglar; viicut agirliginin
azaltilmasi, uzun déonemde viicut agirhiginin daha asagi
diizeyde tutulmasi, daha fazla kilo alinmasinin oniine
gecilmesi ve Kilo alinmasiyla ortaya cikabilecek diger
hastalik risk faktorlerinin kontroliidiir. Hastanin
tedavisine yonelik etkin tibbi yaklasimlar; diyet
dizenlemesi, fiziksel  aktivitelerin  arttirilmasi,
davranigc1 tedavi, farmakolojik tedavi ile bunlarin
kombine sekilde uygulanmasi ve son care olarak da
cerrahi tedaviyi icine alir. Diisiik kalorili diyet, fiziksel
aktivitelerin arttirilmasi ve davranis terapisini iceren
kombine bir tedavi, kilo verme ve Kkilonun
korunmasina yonelik en etkin yontemdir.



Obezite ve Egzersiz

Kilolu ve obez kisilerde egzersiz en 1yl sonug
veren uygulamadir. Herhangi bir aktivite bile hic¢bir
sey yapmamaktan iyidir. Obez hastalarin egzersizin
cok kotii ve cezalandirici bir durum olmadigini
anlamalarina yardimci olmak gerekir. Baslangicta
hastalara yasam seklini degistirmeleri konusunda
kiiciik onerilerde bulunulur.



Obeziteyi onlemek icin oneriler:

» Qdiil olarak asla bir yiyecek kullanilmamalidir.

TV seyretme ya da bilgisayarda oyun oynama yerine
aile ile birlikte yemek yenilmelidir.

e Ogiinler planlanmali ve gida secimleri yapmalidur.

* Fiziksel aktivite arttirilmali (6zellikle yiiriime) ve daha
aktif bir yasam sekli benimsenmelidir. Ornegin asansor
yerine yiiriiyereck merdivenleri c¢ikmak, arabayr is
yerinden biraz daha ileriye park etmek gibi.



