HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

4 MART DUNYA OBEZITE GUNU BILGI NOTU

Diinya Saglik Orgiitii, yetiskinlerde fazla kilo ve obeziteyi Viicut Kitle Indeksi (VKI)
kriterlerine gore tanimlamaktadir. Buna gore, VKI degeri 25 ve iizeri olan bireyler fazla kilolu,
30 ve lizeri olan bireyler ise obez olarak siniflandirilmaktadir (1). Bu tanimlamalar, bireylerin
viicut agirliginin saglik lizerindeki potansiyel etkilerini degerlendirmek amaciyla kullanilan
standart Olgiitlerdir. Ancak, The Lancet Diabetes & Endocrinology Komisyonu VKi’nin
bireysel saglik 6l¢iimii i¢in yeterli olmadigin1 ve yalnizca epidemiyolojik ¢aligmalarda veya
tarama amagli kullanilmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bireylerde fazla yag dokusu, bel
cevresi, bel-kalca orani gibi ek antropometrik 6l¢iimlerle veya miimkiinse dogrudan yag 6l¢timii
ile dogrulanmalidir. VK >40 kg/m? olan bireylerde asir1 yag varlig1 dogrudan kabul edilebilir

).

Diinya Saglik Orgiitii verisine gore obezite prevalansi, 1975 yilindan bu yana yaklasik ii¢ kat
artis gostermis olup ¢ocuklar ve ergenlerde bu artis bes katina kadar ulagmistir. Obezite,
gelismis ve gelismekte olan tilkelerde, farkli yas gruplarini ve tiim sosyoekonomik kesimleri
etkileyen kiiresel bir halk sagligi sorunu haline gelmistir. Obezite, tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon ve inme ile ¢esitli kanser tiirleri gibi bir¢ok bulasici
olmayan hastaligin temel risk faktorlerinden biri olarak kabul edilmektedir (3).

Diinya Saglik Orgiitii’niin Obezite Bilgilendirme Notu’na gore, 2022 yil1 itibari ile, diinya
genelinde her sekiz kisiden biri obezdir. Kiiresel verilere gore, 18 yas ve {lizerindeki
yetiskinlerin %43 liniin fazla kilolu, %16’smin ise obez oldugu bilinmektedir. Ayrica, 5 yasin
altindaki 37 milyon ¢ocuk fazla kilolu olarak siniflandirilmistir. 5-19 yas araligindaki 390
milyondan fazla ¢ocuk ve ergen fazla kilolu olup bunlarin 160 milyonu obezdir. Bu veriler,
kiiresel Olgekte artan obezite yiikiinii hafifletmek icin kapsamli halk sagligi stratejilerine
duyulan acil ihtiyaci ortaya koymaktadir (1).

4 Mart Diinya Obezite Giinii, kiiresel 6l¢ekte obezitenin giderek artan bir halk sagligi sorunu
olduguna dikkat cekmek ve bireyleri bilinglendirmek amaciyla diizenlenen 6nemli bir
farkindalik giiniidiir. Obeziteyle miicadelede saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin 6nemini

vurgulayan bu giin, toplumun yasam tarzi degisiklikleri konusunda tesvik edilmesini
hedeflemektedir (4).

Tiirkiye’de obeziteyle miicadele kapsaminda, 2010 yilinda baglatilan Tiirkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi'nin, 6zellikle 2019-2023 dénemini kapsayan Yetiskin
ve Cocukluk Cag1 Obezitesinin Onlenmesi ve Fiziksel Aktivite Eylem Plan1 da dahil olmak
iizere; Tiirkiye Diyabet Programi (2015-2020) ve Tiirkiye Asir1 Tuz Tiiketiminin Azaltilmasi
Programi (ilk olarak 2011-2015 doneminde baslatilmis, daha sonra 2016-2021
giincellemesiyle uygulanmaktadir) gibi projeler, saglikli yasam davraniglarin1 destekleyerek
obeziteyle miicadelede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu kapsamda, diinya genelinde oldugu
gibi iilkemizde de her yil belirlenen temalar ¢ercevesinde ¢esitli bilinglendirme ¢aligmalar1 ve
etkinlikler diizenlenmektedir (4).
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Obeziteyi 6nlemek i¢in bireyler tarafindan benimsenecek pratik uygulamalara ihtiyag vardir.
Asagida bireylerin tercih edebilecekleri bazi 6nerilere yer verilmistir:

1.

Dengeli ve Saghkh Beslenme: Kizartilmis ve islenmis gidalardan kaginilmali, sebze,
meyve, tam tahillar, saglikli yaglar ve protein kaynaklarini iceren dengeli bir beslenme
programi1 benimsenmelidir. Fazla seker tliketimi kilo alimini artirabilir; bu nedenle
tatlandirilmis igecekler, beyaz ekmek ve sekerli atistirmaliklardan uzak durulmalidir.

. Porsiyon Kontrolii: Beslenme aligkanlig1 olarak porsiyon biiyiikliigiine dikkat edilmeli,
fazladan kalori alimin1 6nlemek adina bilingli beslenme aliskanlig1 gelistirilmelidir.

. Diizenli Fiziksel Aktivite: Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta egzersiz (ylirilyiis,
bisiklet sirme, yiizme vb.) yapilmali, giinliik hayat icerisinde de (asansor yerine merdiven
kullanmak, kisa mesafelerde yiiriimek vb.) fiziksel aktivite arttirilmalidir.

. Stres Yonetimi: Kronik stres, duygusal yeme davranislarini tetikleyebilir; bu nedenle
stres yonetimi i¢in meditasyon, yoga ve nefes egzersizleri gibi yontemler uygulanabilir.

. Yeterli ve Kaliteli Uyku: Yetersiz uyku istah kontroliinii ve metabolizmay1 olumsuz
etkileyebileceginden, her giin 7-9 saat uyumaya dikkat edilmelidir.

. Diizenli Saghk Kontrolleri: VKI ve bel cevresi gibi l¢iimler, kan sekeri ve kolesterol
seviyeleri gibi saglik gostergeleri diizenli olarak takip edilmelidir. Kronik hastalig1 olan
bireyler ayrica takip araliklarina uygun hareket etmeli ve tedavilerine uyumu
aksatmamalidir.

. Saghkh Ahskanhklar1 Destekleyen Cevre Olusturma: Aile ve arkadas cevresinde
saglikli yasam bilinci olusturulmal, saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteyi destekleyici
sosyal ortamlar tercih edilmelidir.

HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Uzm. Dr. Zeynep Meva
Altas tarafindan hazirlanmigtir.
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