OBESITE “SISMANLIK’




E‘: tanimi

Obesite : Ideal viicut tartisina gére sahip oldugunuz
agirlik fazlaligidir.Yanls beslenmekten kaynaklanan
vucut enerji dengesinin bozulmasi
disinda,genetik,hormonal,psikolojik ve besin
alerjilerinden kaynaklanan nedenleri olabilir.

Ideal Viicut Tartisi : Lorentz-Vandervael Formalu:
Kadin : 50 kg+(boy cm-- 150) x 0,6
Erkek : 50 kg+(boy cm- 150) x 0,7 ile
hesaplanabilir.

Besin alerjilerinden kaynaklanan obesite IMMOPRO300
TESTI ILE saptanabilmektedir.



OBESITEYI BELIRLEYEN
KRITERLER

1) En yaygin olcum vucut kitle endeksi dir.(VKI) veya “BodyMass

Index”olarak adlandirilir.

VKI degerleri : (kg / m?) olarak hesaplanir.

Orn : 85 kg 1.75 cm boyunda bir bayan icin VKI : 27,7 dir.

18.5 kg/ m? altinda olanlar
18,5-24,9 arasinda olanlar
25,0-29,9 arasinda olanlar
30,0-34,9 arasinda olanlar
35,0-39,9 arasinda olanlar
40,0 VE uzerinde olanlar

Olarak vasiflandirilir.

ZAYIF
NORMAL KiLOLU
HAFIF SISMAN
ORTA SISMAN
AGIR SISMAN
MORBID SISMAN



2) Bel cevresi olcumu :
Bel bolgesi kalinligr ;

Erkek :94-102 cm
.. = Kadin :80-883 cm

olmalidir



3) Bel / Kalca Orani

» Bel/ Kalgca oraninin < 0,7 olmasi normal
sayilir.

« Kadin da 0,8 uzeri
* Erkek te 1,0 uzeri sismanlik gostergesidir




4) Deri Kivrim Kalinligi DKK : Triseps veya
subskapula DKK da tek basina veya birlikte
kullanilabilinir.

« Kadin : >30 mm
* Erkek : >20 mm uzeri sismanligi tanimiar.




@" VUCUT YAG DAGILIMI -

Vucudumuzda depo olan yag; adipoz dokuyu olusturan
trigliseritlerdir.

Yetigkin kadinin Beden Agirliginin % 20 — 27 si

Yetiskin erkegin Beden agirhginin % 12 - 15 ‘i Adipoz
dokudur.

Adipoz dokunun vucuttaki dagilimi Erkek ve kadinda
degisiklik gosterir.

ANDROID TIP : Yagin bedenin Ust tarafinda (Elma
Bicimi)

JENOID TIP : Yagin bedenin alt tarafinda (Armut

Bicimi) toplanmasidir. Armut bigimi kadinda daha siklikla
gorulur
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ALINAN ENERJI= HARCANAN ENERJI dengesi
bozuldugunda alinan enerjinin fazlasi yag
dokusunda artisa neden olur. Yag hucrelerine
yeni lipitler eklenir (hipertrofi) veya yeni yag
hucreleri sentezlenir , hucre sayisi artar.
(Hiperplazi) Boylece agirlik artisi meydana gelir.

Hiperplazi — Cocuk ve Yetigkinde buyume
surecinin bir kismidir.

Hipertrofi — Yetiskinlikte agirlik kazanimi daha
cok hucre genislemesi seklinde olur.

Hiperplazik sismanlikta agirlik kaybi gug olur ve
verilen kilolar hizla geri alinabilir.
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* Yasa bagli olarak Bazal Metabolizma hizi
azalacagindan ozellikle menapoz
doneminde sismanlik bir saglik sorunu
olarak ortaya c¢ikar.Menapoz doneminde
VKI nin % 25 ten % 27 kaymasi
osteoperoz riski ascisindan ; yag
hucrelerinde depolanmis olan ostrojen
nedeniyle olumlu bir etki gosterir. Bu

nedenle sismanlik ; Balik etinde olmakla
karistiriimamalidir.



SISMANLIGIN NEDEN OLDUGU
HASTALIKLAR :

« KALP-DAMAR HASTALIKLARI : ABD ‘DE
yapilan bir calismada yuzbinden fazla
kadin 16 yil bouyunca izlenmis olup VKI >
29 kg/ m? olan kadinlarda kardiovaskuler
hastaliktan 6lim,VKI < 21 kg/ m?
OLANLARA GORE 4 KAT FAZLA %
SAPTANMISTIR. +




» YUKSEK KAN BASINCI :"Hipertansiyon”
Sistolik ve diyastolik kan basincinin
140/90 mmHg dan yuksek olarak
tanimlanan hipertansiyon;serebrovaskuler
hastaliklar icin onemli bir risk
kaynagidir.Her bir kiloluk dusus,kan

basincini 2 mm/Hg basinci asagiya
dusurur.



« SEKER HASTALIGI “Diyabet” Tip |
Diyabet sikligl sisman kadinlarda zayif
olanlara nazaran orta yaslardan itibaren
% 30 FAZLADIR.Turkiye'de her 100
Kisiden 2 si seker hastasidir.




« KANSER : Kanserin degisik cesitlerinin
sismanlikla ilgili oldugu
saptanmistir.Postmenapozal donemde
meme kanseri, over kanseri bunlardan
biridir.Unutulmamalidir ki kanser hucreleri
yag hucresinden beslenir.Az sivi tuketimi
ayrica mesane,prostat ve testis kanser
riskini arttirir.



» REFLU : Mide ile yemek borusu
arasindaki kaslardan olusan kapagin
,gevsemesinin onemli nedenlerinden biri

de sismanliktir.




« SAFRA KESESI TASI : 20-60 YASLAR
ARSINDA KADINLARDA SAFRA TASI
GORULME SIKLIGI ERKEKLERE
NAZARAN 3 KAT FAZLADIR.Yas-
sismanlik-sik dogum safra tasi gorulme
sikhigini arttirir.



» BOBREK TASI : Sivi alimi yetersizligi ve
yanlis beslenmeden kaynaklanan
sismanlik bobrek tasi olusmasinin
nedenlerinden biridir.




 GUT : Vucuda alinan fazla proteinli
gidalarin son atik Grtini olan “Urik Asid “
maddesinin vucutta fazla birikip ,eklem
bosluklarina girisi sonucu eklemlerde
olusan iltihabi bir hastaliktir.
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« KISIRLIK : Hormonal sismanlik soz
konusu oldugunda hem erkekte hem de
kadin da kisirlik nedeni olabilir. Obesite
spermleri olumsuz etkiler.




« DEPRESYON : Ozellikle menapoz
doneminde kilo alimi ile birlikte
depresyona sik rastlanir.Bu donem de
yapilacak bir beslenme egitimi sikintilarin

olusumunu engelleyebilir.
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« BEL-BOYUN FITIGI : Yanlis beslenmenin
tetikledigi osteoperoz boyun fitigl nedeni
olabilir.




 ASTIM : Obesite ile birlikte akciger
kapasitesi daraldigindan nefes alip

verme,merdiven ¢cikma zorlasir.Allerjiye
karsi meyil artar.
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OBESITEDEN KORUNMANIN
YOLLARI:

Yasimiza uygun olan boy-kilo odlgumunu ve vucut yag oranimizi
bilmek

Hormonlarimizin dogru caligip calismadigini kontrol ettirmek.
Stressle bag etme tekniklerini 6grenmek.Meditasyon,yoga gibi
Fiziksel aktiviteyi arttirmak

Oglin atlamamak

Ara ogunleri onemsemek

Bir besin alerjisi olup olmadigini test ettirmek

Genetik yapimizi bilmek

Dogru zamanda ,dogru miktarda,dogru besinleri vicudumuza
almak, bunun igin bir diyetisyenle is birligi yapmak ve beslenme
aligkanliklarimizi yeniden yapilandirmak.

Uyku saatlerine 6zen géstermek 2 W
Bosaltim sisteminin iyi caligmasini saglamak. ”
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