DUNYA SAGLIK SORUNU OBEZITE !!

Obezite,- Diinya Saglk Orgitiiniin tanimi ile- viicutta saglig bozacak 6lciide asiri yag
birikmesidir. ABD Ulusal Kalp Akciger ve Kan Enstitlislinlin tanimina gore ise obezite, karmasik ¢ok
nedenli ve siiregen olan kalitim ile ¢evre sartlarinin etkilesiminden olusan bir hastaliktir. Her iki
tanimda da obeziteden bir hastalik olarak bahsedilmektedir. Diinyada son 10 yilda obezite orani % 33
artmustir. 20 yil icinde diinyadaki en 6nemli saglik sorunu olmasi beklenen obezite, bircok hastaligin
nedenlerindendir. Bu hastaliklarin basinda Metabolik Sendrom, Diyabet, Kardiyovaskiler hastaliklar,
Polikistik Over Sendromu, .. gibi hastaliklar gelmektedir. Obezite, yanls beslenme aliskanliklari,
genetik etmenler, hormonal bozukluklar ve yetersiz fiziksel aktivite sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Obezite ile miicadelede diyet (tibbi beslenme tedavisi ) cok 6nemli bir yere sahiptir.

Obez kisileri ideal agirliklarina indirmek icin dnerdigimiz diyet (tibbi beslenme tedavisi ) kisiye
Ozeldir. Diyet, kisinin boyuna, agirhigina, yasina, laboratuar bulgularina, glinlik fiziksel aktivite
diizeyine ve beslenme aliskanliklarina uygun olarak bir diyetisyen tarafindan hazirlanmali ve yine
diyetisyen kontrollii altinda uygulanmalidir. Bilingsiz yapilan diyetler ve bilingsiz kullanilan ilaglar
kisilerin saglhigini olumsuz yonde etkilemektedir. Diyetisyen kontroli ile zayiflama da haftada 0.5-1 kg
kaybedilmektedir. Daha hizli kilo kaybini saglayan diyetlerle viicuttan yag ile birlikte protein kaybi da
olmakta bu durum halsizlik olusturmanin yani sira kisinin saghgina da zarar vermektedir. Ayrica
unutulmamalidir ki hizli verilen kilolar ayni hizla geri alinmaktadir. Zayiflama diyeti sonucu istenen
kiloya ulasildiginda , eski yeme aliskanliklarina donilirse yapilan diyetin bir 6nemi kalmamaktadir.
Sadece obeziteye neden olan etmenlerin ortadan kaldiriimasi ile kalici bir zayiflik mimkin
olabilmektedir. Kalici zayiflik icin de beslenme aliskanliklarinin kalici bir sekilde dizeltilmesi
gerekmektedir.

SAGLIKLI ZAYIFLAMA iLE iGiLi ONERILER

e Zayiflama irade ve sabir gerektirir. Kesin karar verildikten sonra bir diyetisyene danismali ve
diyete baslanmalidir.

e Haftada 0.5-1 kg kaybetmek hedeflenmeli, hizh kilo kaybi saglayan diyetlerden uzak
durulmahdir. Unutmayiniz kisa siirede verilen kilolar kisa siirede geri alinmaktadir.

e Diyette her 6gln her besin grubundan ol¢lli miktarda tiketilmelidir. Glin boyu tek veya
birkag besin yiyerek zayiflamaya calisiimamalidir.

o Seker ve sekerli yiyecekler, hamur isleri, pasta, borek, krema, mayonez, cikolata tiketimi
sinirlandiriilmali, mimkinse tiketilmemelidir.

e Kola, gazoz ve mesrubat gibi icecekler tiiketilmemelidir. Ozellikle yaz aylarinda kaybettigimiz
mineralleri yerine koymak i¢in her giin 1 sise maden suyu tiiketmek gizel bir aliskanlktir.

o Yagh yiyecek tliketimi azaltiimali, siit ve sit Grilnlerinin az yagh olanlar tercih edilmeli, daha
az yag icerdigi icin tavuk ve balik eti tliketilmeli, kirmizi etle yapilan yemeklere yag
eklenmemeli, tavugun derisi tiketilmemelidir. Her tirli kizartmadan- et kizartmasi, sebze



kizartmasi, hamur kizartmasi- uzak durulmalidir. Yiyecekler haslama, buharda pisirme, yagsiz
tavada pisirme veya i1zgara da pisirme yontemleriyle pisirilmelidir.

e Posall besinler uzun sire tok tutmakta ve bagirsaklari ¢alistirmaktadir. Bu nedenle sebze ve
meyve tliketimi artirilmali, her 6giin salata tiiketmek aliskanlik haline getirilmelidir. Sebze ve
meyveler mevsiminde tiketilmelidir. Elma ve armut gibi kabuklu meyveler, midenize
dokunmuyorsa kabuklariyla beraber tiketilmelidir. Posa tiiketimini artirmak i¢in haftada 1-2
kez kurubaklagil ( kurufasulye, nohut, barbunya, mercimek gibi..) tiketilmeli, piring pilavi
yerine bulgur pilavi, beyaz ekmek yerine ¢cavdar veya tam bugday ekmegi tiketilmelidir.

e Ogiin sayisi artirilmali , 6giin atlanmamalidir. Aksi takdirde metabolizma yavaslamakta ,
yenilenler yakilamamaktadir. Onerimiz 3 ana ve 3 ara 6gin olmak lizere 6 6gin
beslenmenizdir. 1 su bardagi yogurt ve 1 porsiyon meyve ornek bir ara 6glinddr.

e Diyetle birlikte uygun fiziksel aktivitenin ( 6rnegin giinde 30 dakika-1 saat ylrlys, bisiklete
binme vb.) kilo vermeye ¢ok yardimci oldugu unutulmamalidir.

e Su, vicudumuza giren yiyeceklerin yakilip enerji olarak kullanilmasi ve toksik maddelerin
vicudumuzdan atilmasi igin gereklidir. Su eksikligi glindiiz duyulan yorgunlugun en bliyik
nedenlerinden birini de olusturmaktadir. Her giin en az 8-10 bardak su tiiketilmelidir.

UNUTMAYINIZ!... Mucize diyet vyoktur. Bilingsiz diyet yapmak tehlikeli sonuglar
dogurmaktadir. Zayiflama programlari, diyet, egzersiz ve davranis degisikligi gibi 3 temel 6g8eden
olusmaktadir.



