Obezite Nedir?

Vicuttaki yag dokusunun belli bir miktarin izerinde olmasi durumu obezite olarak tanimlanir. Obezite,
bircok farkli etkene bagl olarak goérulebilir. Bazi durumlarda genetik ve cevresel etkenler obeziteye sebep
olabilmektedir. Ancak son otuz yildaki artisa bakildiginda, durumun biiyik 6lgtide yanhs beslenme
aliskanhgindan kaynaklandigini belirtmek faydali olacaktir.

Obezite Hangi Olgiilerle Belirlenir?

Viicut saghg icin ideal bir yag orani vardir. Bu oran, kadinda %20 ile %25 arasindadir. Erkekte ise %15-18
araliginda olmasi gerekir. Bu oran asildigi zaman, kisinin obeziteye yakalanma riski artacaktir. Diger
yandan, bu 6l¢lim uygulanmasi gii¢ bir yéntem oldugu icin Viicut Kitle indeksi vki élciit olarak kabul edilir.
VKI 8lciimi, kisinin agirhigi boyun karesine béliinerek yapilir. Viicut Kitle indeksi 30 kg/m2 olarak tespit
edildiginde kisi obez olarak tanimlanir. 40 kg/m2 ve lizerinde ise morbid obezite s6z konusudur.

Obezite ve Diyabet Arasindaki iliski Nedir?

Viicutta asiri yag birikimi, instlinin hiicrelere nakledilmesini saglayan hormonlarin salinimini engeller. Bu
durum ise tip 2 diyabet hastaligina yol acar. Eger seker hastaligi obeziteye bagli olarak gelismisse, tedavi
edebilmek i¢in 6ncelikle obezite sorununu ¢cézmek gerekir.

Diinya Saglik Orgiiti’niin (WHO) verilerine goére, Avrupa’da goriilen tip 2 diyabet vakalarinin %80’i
obeziteden ya da asiri kilolu olma durumundan kaynaklanmaktadir. Viicuttaki asiri kilolar arttikga, hormon
dengesi de buna bagl olarak bozulmakta ve viicut insiline karsi direng géstermektedir.

Asini Kilolar ve insiilin Dengesizligi

Tip 2 diyabet, insiilin direnci sebebiyle olusan bir hastaliktir. insiilin direncinin en biiyiik nedeni ise;
oncelikle bel ¢evresi olmak lizere viicudun gesitli yerlerinde yag birikmesidir. Asiri kilolar, insdlin direncini
tetiklediginde viicut bir dongtliye girer. Soyle ki; kan sekeri hiicreye giremedik¢e pankreas daha ¢ok insiilin
salgilamaya baslar ve bu durum aglik krizlerine, asiri yorulmalara sebep olur. Diger yandan, yag hiicreleri
de insiline karsi duyarsizlastigi icin kilo vermek zorlasir. Dolayisiyla, insilin direnci asiri kilolar sebebiyle
gorilmekle birlikte, viicudun kilo vermesini de zorlastirir. Bu durumda, obezite diyabete sebep olacagi
gibi, onun sonucu olarak da gorilebilir.

Vicutta asiri kilo birikimi her zaman risk teskil eder. Asiri kilolar arttik¢a, diyabet riski de buna bagli olarak
artmaktadir. Bel ¢evresi, kadinlarda 80-90 cm erkeklerde ise 100 cm civarinda oldugunda diyabet riski
yuksektir.

Diyabet ve Obeziteye Karsi Alinacak Onlemler

Tip 2 diyabet ve obezitenin ortaya ¢ikis sebepleri hemen hemen aynidir. Bu iki hastalik, birbirinin sebebi ve
sonucu olabilmektedir. Dolayislyla, dogru bicimde hareket ederek bu iki tehlikeli hastaliga karsi dnlem
almak mimkindir. Beslenme aliskanhgi, bu hastaliklarin en yaygin sebebidir. Yapilan arastirmalar, hizl ve
¢abuk doygunluk yaratan besinlerin hem diyabet hem de obezite riskini artirdigini géstermektedir. Son 30
yilda, fast food tiiketiminin artmasiyla ve hareketsiz bir yasam tarzinin yayginlasmasiyla iki hastaligin da
dogru orantili bir bicimde arttigi gézlenmektedir. Dolayisiyla, diyabet ve obeziteye karsi dnlem almanin
yolu saglikli beslenmeden gecer.

Finnish Diabetes Prevention Study isimli ¢calisma, obezite tedavisi icin kullanilan yontemlerin diyabette de
iyilesme sagladigini ortaya koymaktadir. Bu ¢alismaya gore, ylksek posali ve distk yag iceren gidalardan
olusan bir diyet uygulayan kisilerin diyabette de iyilesme sagladigi gérilmektedir. Bu diyeti uygulayan asiri
kilolu kisilerin diyabete yakalanma orani %58 oraninda azalmistir.



Hareketsizlik de obezite ile tip 2 diyabetin ortak sebepleri arasindadir. Hareketsiz bir yasam tarzinin
yayginlasmasi, bu iki hastaligi biyik olgide arthirmistir. Vicuttaki yag birikimini ve buna bagh olarak
insllin direncini 6nlemek igin, siklikla egzersiz yapmak gerekir.



