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Obezitenin Tanımı 

     Obezite; vücudun 
aşırı yağlanması olarak 
ifade edilir. Vücut yağ 
oranının tam olarak 
belirlenmesi hem uzun 
zaman aldığından ve 
hem de çok masraflı 
olduğundan, obezitenin 
belirlenmesinde çoğu 
kez vücut ağırlığı 
kullanılmaktadır. 



     Obezite en büyük sağlık problemlerinden 
biridir. ABD‘de erişkinlerin %54,9‘u fazla 
kilolu, %22,3‘ü ise obezdir. Çalışmalar 
obezitenin hipertansiyon, tip 2 diabetes 
mellitus, dislipidemi, kardiyovasküler sistem 
hastalıkları ve belirli tipteki kanserlere (kolon, 
meme, safra kesesi, endometrium kanserleri) 
yakalanma risklerini arttırdığını göstermiştir. 



     Dünya Sağlık Örgütü obeziteyi BMI’in 30 veya 
üzerindeki değerlerde olmasıyla tanımlamaktadır. 
Yetişkinlerde obezite sınıflandırılması Tablo I’de 
gösterilmektedir. Erişkinlerde BMI’in 25’in 
üzerinde olması ve abdominal yağlanma 
kardiyovasküler ve obeziteye bağlı diğer hastalık 
riskleri ile yakından ilişkilidir. Bel ölçümü 
erkeklerde 102 cm, kadınlarda 82 cm’nin üzerinde 
olması komorbidite risklerini arttırmaktadır. 





Obezitenin Tedavisi 

     Obezite tedavisindeki amaç; ya enerji 

girdisini azaltmak veya enerji çıktısını arttırmak 

ya da her ikisini uygulayarak sistemin enerji 

dengesini düzeltmek olmalıdır. 



     Tedavide genel amaçlar; vücut ağırlığının 
azaltılması, uzun dönemde vücut ağırlığının daha aşağı 
düzeyde tutulması, daha fazla kilo alınmasının önüne 
geçilmesi ve kilo alınmasıyla ortaya çıkabilecek diğer 
hastalık risk faktörlerinin kontrolüdür. Hastanın 
tedavisine yönelik etkin tıbbi yaklaşımlar; diyet 
düzenlemesi, fiziksel aktivitelerin arttırılması, 
davranışçı tedavi, farmakolojik tedavi ile bunların 
kombine şekilde uygulanması ve son çare olarak da 
cerrahi tedaviyi içine alır. Düşük kalorili diyet, fiziksel 
aktivitelerin arttırılması ve davranış terapisini içeren 
kombine bir tedavi, kilo verme ve kilonun 
korunmasına yönelik en etkin yöntemdir. 



Obezite ve Egzersiz 

    Kilolu ve obez kişilerde egzersiz en iyi sonuç 

veren uygulamadır. Herhangi bir aktivite bile hiçbir 

şey yapmamaktan iyidir. Obez hastaların egzersizin 

çok kötü ve cezalandırıcı bir durum olmadığını 

anlamalarına yardımcı olmak gerekir. Başlangıçta 

hastalara yaşam şeklini değiştirmeleri konusunda 

küçük önerilerde bulunulur. 



Obeziteyi önlemek için öneriler: 

 

• Ödül olarak asla bir yiyecek kullanılmamalıdır. 

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

• Öğünler planlanmalı ve gıda seçimleri yapmalıdır. 

• Fiziksel aktivite arttırılmalı (özellikle yürüme) ve daha 
aktif bir yaşam şekli benimsenmelidir. Örneğin asansör 
yerine yürüyerek merdivenleri çıkmak, arabayı iş 
yerinden biraz daha ileriye park etmek gibi.  


