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Sagligi Tuketiraa

Su anda insan saghgini tehdit eden has- ¢ Metabolik sendrom
taliklardan birisi obezite ve obezitenin
ne gibi yasamsal sonuglar dogurdugu
Uzm. Dr. Sinan iBiS artik her gecen giin daha fazla anlasil-
maktadir. *  Osteoartrit

*  Belirli kanser tipleri
e Uyku apnesi
Medikal Turizm Demnegi

Baskani ° Safra kesesi hastalig

Eger Fazla Kilolu Veya Obez
Iseniz Asagidaki Riskler
Altindasiniz

* Tip 2 diyabet

Yagl karaciger hastalig
Hamilelik komplikasyonlari
Kilo vererek, duzenli fiziksel egzersiz ya-

parak ve saglikli beslenerek bu riskleri
* Koroner kalp hastaligi ve felg azaltabilirsiniz.
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Kilonuzun saghginiz
tehdit edip etmedigini
belirlemenin bir yolu bel
cevrenizi 6lcmenizdir.

Vicut kitle indeksi (BMI) bir kisinin
kilosu sebebiyle sagliginin risk altin-
da olup olmadigini belirlemek icin
kullanilan bir aractir. BMI kilonuzun
boyunuzun karesine oranidir.

BMI: 18.5- 24.9 arasi saglikli
BMI: 25- 29.9 arasi fazla kilolu

BMI: 30 veya daha fazlasi, obez ola-
rak kabul edilmektedir.

Kilonuzun saghginizi tehdit edip
etmedigini belirlemenin bir diger
yolu bel cevrenizi 6lgmenizdir. Bel
olcimd kilolu olup olmadiginizi be-
lirlemez, karin bolgesinde fazla ya-
giniz var ise bu belirleyicidir. Karin
bolgesindeki yag fazlasi onemlidir,
¢linkl o bolgedeki yaglanma sag-
lik risklerinizi artirmaktadir. Kadin-
larda 89 cm yiksek bel ¢evresi ve
erkeklerde 102 cm’den fazlasi obe-
zite ile ilgili hastaliklarin risklerini
artirmaktadir.

Tip 2 diyabet kan sekeri seviyeleri-
nin normalin Gzerinde oldugu hasta-
liktir. Yiksek kan sekeri koroner kalp
hastaliginin, bébrek rahatsizliginin,
felg, kol veya bacaklarin kesilmesi
ve kor olmanin ana sebeplerinden
biridir. 2002 yilinda, diyabet ABD

de 6lim sebepleri arasinda altinci
sirada idi. Tip 2 diyabet ABD’deki en
sik rastlanan diyabet ttrtdar. Bu tip
diyabet genellikle yasla, ailede di-
yabet hikayesi ile, gebelik diyabeti
gecmisi ile ve fiziksel hareketsizlik
ile iliskilidir. Hastalik belirli etnik nt-
fus gruplarinda daha yaygindir.

Tip 2 diyabet hastalarinin %85 in-
den fazlasi sismandir. Neden fazla
kilosu olan insanlarda bu hastaligin
belirme riskinin daha yuksek oldu-
gu kesin sekilde agiklanamamistir.
Su olabilir; fazla kilo hicrelerin de-
gismesine sebep olur, bu da onlari
hormon insllinine karsi direncli

yapar. instlin enerji icin kullanilabil-
mesi adina sekeri kandan hticrelere
tasir. Bir kiside instlin direnci oldu-
gunda, kan sekeri hicreler tarafin-
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dan alinamaz, bu da yuksek kan se-
kerine sebep olur. Ek olarak, insilin
Ureten hicreler kan sekerini normal
tutabilmek icin ekstra yogun calis-
mahdir. Bu durum bu hicrelerin
adim adim basarisiz olmalarina se-
bep olur.

Kilo vererek ve fiziksel aktivitenizi
artirarak tip 2 diyabet gelistirme
riskinizi azaltmis olursunuz. Eger tip
2 diyabetiniz var ise, kilo vermek ve
fiziksel olarak daha aktif olmak kan
sekeri seviyenizi kontrol etmenize
ve komplikasyonlari 6nlemenize
veya geciktirmenize yardimci olur.
Kilo vermek ve daha fazla egzersiz
yapmak, aldiginiz diyabet ilaclarini-
zI azaltmanizi saglayabilir. Diyabet
Korunma Programi, Ulusal Saglk
Enstitsinin sponsor oldugu genis
bir klinik calismada vicut agirhgini-
zin %5-7 sini vermenizin ve haftada
5 glin, glinde 30 dk orta dereceli
egzersiz yapmanizin, tip 2 diyabeti
erteleyebilecegi ve sizi koruyabile-
cegini belirlemistir.
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Kalp kaslarini besleyen kilcal damar-
lara koroner damar adi verilmistir.
Koroner kalp hastaligi kalp ve kan
dolasiminin normal sekilde calis-
madigl anlamina gelir. Genellikle
toplar damarlar sertlesir ve daralir.
Koroner kalp rahatsizliginiz var ise,
kalp krizi, kalp yetmezligi, ani kalp
durmasina bagh olim, gogus agrisi
veya sira disi kalp ritmi gibi riskler
tasirsiniz. Bir kalp krizinde, kalbe
kan ve oksijen akisi kesilir, kalp kas-
lari zarar gorur. Bir felg sirasinda da
kan ve oksijen normal sekilde beyne
ulasamaz, felg ve 6lim olmasi muh-
temeldir. ABD de en ¢ok 6lime se-
bep olan hastalik koroner kalp has-
taligidir ve felg ise Gglncl siradadir.

Fazla kilosu olan kisilerde yuksek
kan basinci, yiksek trigliserid (kan
yaglar) seviyeleri ve LDL kolesterol
(kotlu kolesterol olarak adlandirilan
yaga benzer madde) ve distk HDL
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seviyesi olmasi riski fazladir. Bunla-
rin hepsi kalp rahatsizliklari ve felg
icin risk faktorleridir. Ek olarak, fazla

-—

vicut yagl — oOzellikle karin bolge-
sinde — iltihaplanmaya sebep olan
maddeler Uretebilir ki bu durumda
kan damarlarinda ve vicutta kalp
hastaligi riskini artirabilir.

Agirhginizin % 5 ini veya 10 unu ver-
meniz koroner kalp hastaligl veya
felg riskinizi azaltir. 100 kg iseniz 5
kilo vermeniz yeterlidir. Kilo vermek
kan basincinizi, trigliseridinizi ve ko-
lesterol seviyelerinizi iyilestirebilir;
kalp fonksiyonu ve kan akisini des-
tekler ve vicutta hastaliklara yatkin-
g azaltr.

Osteoartrit eklem kemigi ve kikirda-
gin (eklemleri koruyan doku) yipran-
masina sebep olan bir kemik hastali-
gidir. Osteoartrit genellikle diz, kalca
ve sirt alt bolumund etkiler.

Fazla kilo eklem ve kikirdaklarda
ekstra basing olusturarak yipranma-
larina sebep olur. Ek olarak, daha
fazla vicut yagl olan insanlar ilt-
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haplanmaya neden olan maddeleri
kanlarinda daha ylksek seviyede ta-
sirlar ve bu da eklem ve kemiklerin
hastalanmasina neden olur. Eklem-
lerdeki iltihabi hadiseler osteoartrit
riskini artirabilir.

Vicut agirliginizin %5 inden kur-
tulmaniz dizlerinizde, kalcanizda ve
belinizde stresi azaltarak, vicudu-
nuzdaki iltihaplanmaya neden olan
maddeleri azaltir. Osteoartritiniz
varsa, kilo vermek sikayetlerinizi
azaltarak iyilik halinizi glclendirir.

Obezite ve metabolik sendrom...

Metabolik sendrom koroner
kalp rahatsizliklari, diyabet ve
obezite ile iliskili dGnemli bir risk
faktorudir. Bir kiside asagidaki
risk faktorlerinden Ug veya daha
fazlasi var ise metabolik sendro-
mu var demektir.

Genis bel gevresinin erkeklerde
102 cm veya daha fazlasl, kadin-
larda 89 cm veya daha fazlasi.
Yuksek trigliserid veya yiksek
trigliseridi tedavi etmek icin ilag
alinmasi.150 mg/dL seviyesinde
veya daha ylksek trigliserid se-
viyesi yiksek olarak kabul edil-
mektedir.

Dislk seviyede HDL = iyi koles-
terol veya disik HDLyi tedavi
etmek icin ilag alimi. Erkekler-
de dustk HDL kolesterolini 40
mg/dL'nin altinda ve kadinlarda,
50 mg/dL'nin altinda olmasi.

Yuksek kan basinci veya yiksek
kan basincini tedavi etmek icin
ilag alimi. Bayik tansiyonun 130
mm Hg veya daha ylksek, ki-
¢k tansiyonun 85 mm Hg veya
daha fazla oldugu haller.

Yuksek aglk kan sekeri seviyesi
veya ylksek kan sekerini tedavi
etmek icin ilag kullanimi. Aglik
kan sekerinin 100 mg/dL veya
daha yuksek olmasi.

Metabolik sendromu olan bir kiginin
koroner kalp rahatsizligi riski yakla-
sik iki kat, tip 2 diyabet riski yaklagik
5 kat fazladir. Amerikali yetiskinlerin
%27 sinin metabolik sendromu ol-
dugu tahmin edilmektedir.

Metabolik sendrom obezite, 6zel-
likle karin bolgesi obezitesi ile giiclu
sekilde baglantihdir. Diger risk fak-
torleri fiziksel hareketsizlik, insilin
direnci, genetik yatkinhk ve ilerle-
yen yastir. Obezite metabolik send-
rom icin bir risk faktoradar, ¢lnka
kan basincini ve trigliseridleri artirir,
iyi kolesteroll dustrir ve insdlin di-
rencine katkida bulunur. Karin bol-
gesindeki fazla yaglar daha buyik
risk tasir.

Kilo kontroli ve fiziksel aktivite
yaparak metabolik sendromu on-
lemek mumkindiar.  Metabolik
sendroma yakalanmis kisilerde, kilo
vermek ve fiziksel olarak aktif olmak

diyabet, koroner kalp hastalklari
veya diger komplikasyonlarin geli-
simini dnleyebilir veya geciktirebilir.
Fazla kilosu olan veya obez olan bi-
reyler ve metabolik sendromu olan
bireyler vicut agirliklarinin %10
unu vermeye calismali ve her gin
orta yogunlukta bir egzersizi en az
30 dakika yapmahdirlar. Sigarayi bi-
rakmak, saglikli beslenmek ve yuk-
sek kan basinci veya kanda dusuk
HDL kolesterolt gibi durumlar igin
ilag almak tavsiye edilebilir.

Kanservicudun bir béliminde hiic-
relerin anormal sekilde buylmesi
veya kontrolden ¢ikmasidir. Kanser
hicreleri vicudun, 6rnegin kalin
bagirsak gibi bir bolgesinde dogar;
karaciger, kemik, bobrek gibi bas-
ka bolgelerine dagilirlar. Kanserler
bugln gelismis Ulkelerde dlimlerin
ikinci siradaki sebebidir. Fazla kilolu
olmak birgok kanser tipinin olusma
riskini artirabilir, bunlarin arasinda
kalin bagirsak, yemek borusu ve
bobrekler de siklikla yer almaktadir.
Fazla kilo kadinlarda rahim kanser-
leri ve menopoz sonrasi gogls kan-
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seri ile iliskilidir. Yetiskin yaslarda
kilo almak obezite ve sismanliga
yol agmasa bile bircok kanser tipi
icin riski arttirmaktadir. Fazla kilolu
olmanin kanser riskini nasil artirdigl
tam olarak bilinmemektedir. Bunun
sebebinin yag hicrelerinin hicre
blyumesini etkileyen hormonlar
aciga cikarmasi olabilir, bu da kan-
sere sebep olabilir. Ayni zamanda,
fazla kilolu olmaya sebep olan yeme
veya fiziksel aktivite aliskanliklari da
kanser riskine katkida bulunur. Kilo
almanin 6nlenmesi kanser riskinde
artisi dnleyebilir. Saglkh yeme ve
fiziksel aktivite aliskanliklari kanser
riskini azaltabilir. Kilo vermek riski-
nizi azaltabilir ama calismalar kesin
sonuglara ulasamamistir.

Uyku apnesi bir kisinin gece uyur-
ken solunumunun kisa streler icin
durmasidir. Uyku apnesi olan bir kisi
glndiz uyku hali, konsantrasyonda
zorluk ve hatta kalp krizi gibi riskler
tasir. Uyku apnesi riski, fazla kilosu
olan kisilerde daha yiksektir. Faz-
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la kilosu olan bir kisinin boynunun
etrafindaki yaglar daha fazladir. Bu
sebeple hava yolu daralir. Daralan
solunum yolu solunumu glclestirir,
horlama veya solunumun durmasi
bir arada yasanabilir. Ek olarak, bo-
yun cevresinde ve vicutta biriken
yag, dokularin hastalanmasina se-
bep olacak maddeler Uretebilir ki,
boyundaki yaglanma uyku apnesi
icin bir risk faktorudur. Kilo vermek
genellikle uyku apnesi durumu icin
faydali olur. Boyun cevresi boyutu
azalir ve yasam kalitesi artar.

Safra kesesi hastaligi safra tasla-
ri ve safra kesesinin hastalanmasi
veya enfeksiyonudur. Safra taslar
safra kesesinde olusan kati mater-
yallerdir. Cogunlukla kolesterolden
olusurlar ve ozellikle yagh gidalar
tukettikten sonra karin agrisi belirir.
Agri keskin ve bicak gibi olabilir. Faz-
la kilosu olan insanlar safra kesesi
hastaligi icin daha fazla risk tasirlar.
Daha fazla kolesterol Uretebilirler,
bu da safra taslari icin bir risk fak-
tord. Ayni zamanda, fazla kilosu
olan kisilerin safra kesesi genisler ve
dizgln sekilde galismayabilir. Hizli
kilo kaybi (haftada 1,5 kilodan fazla)
veya cok kilo vermek de safra tasl
olusumu riskinizi artirabilir. Hafta-
da 1 veya yarim kilo verirseniz safra
tasl olusum ihtimali azalir. Saghkh
bir kiloya ulasmaniz safra kesesi tasl
olusma riskinizi azaltacaktr.

Fazla kilo ve obezite hem anne
hem de bebek icin hamilelik
komplikasyonlari risklerini artirir.
Fazla kilosu olan veya obez olan
kadinlarda asagidaki riskler artar:

Gebelik diyabeti (hamilelik sira-
sinda yUksek kan sekeri).




Pre-eklampsi (tedavi edilmez ise
hem anne hem de bebekte cid-
di problemlere sebep olabilecek
hamilelikte ylksek kan basinci).

Normal dogum yerine ¢cogu kez
sezaryen ile dogum.

Fazla kilolu veya obez anneler ve
bebeklerinde sinir yolu kusurlari
(beyin ve omurilik hasarlari), du-
stk riski, prematire dogum gibi
riskler belirebilir.

Fazla kilolu hamile kadinlarda in-
sulin direnci gelismesi, yuksek kan
basinci ve yliksek kan sekeri daha
fazla goérulir. insilin rezistans,
enerji icin hicrelere kan sekerini
taslyan insilin hormonuna hcre-
lerin dizenli sekilde yanit verme-
mesiyle olusur. Kan sekerinin yuk-
sek seviyelere ulasmasina sebep
olabilir. Fazla kilo cerrahi midahale
ve anestezi ile ilgili riskleri artirir ve
ciddi obezite, kan kaybini ve ameli-
yat stresini artirabilir. Bazi ¢alisma-
lar gostermistir ki, hamilelikte fazla
kilo almak — obez olmasaniz bile—
yasamsal riskleri artirabilir. Hamile-
likte ne kadar kilo alinabileceginin
saghk danismanina veya doktora
danisilmasi gerekir.

Fazla kilolu veya obez kadinlar
hamile kalmak istedikleri zaman
hamile kalmadan 6nce doktorlari
ile kilo verme konusunu gorisme-
liler. Hamilelikten once kilo veril-
mesi hamilelik komplikasyonlarini
onemli derecede azaltir. Fazla ki-
losu olan veya obez olan kadinlar
doktorlari ile goriastp gebelik kilo
alimini sinirlandirmasi ve hamilelik
esnasinda fiziksel olarak aktif ol-
maldirlar. Dogumdan sonra fazla
kilolarin verilmesi kadinlarin saglik
risklerini azaltmalarina yardimci

olur. Eger bir kadinda gebelik diya-
beti belirir ise, kilo vermesi sonraki
yasantisinda da diyabet gelisme
riskini azaltacaktir.

Kilo vermek ve kiloyu koruyabilmek
icin yeme ve fiziksel aktivite aliskan-
liklarinizda uzun dénem degisiklik-
ler yapmaya calisin. Sebze, meyve,
tam tahilli, dusik yagh et ve st
Urunleri gibi saglikli Grlnler segin.
Sadece sizi tatmin edecek kadar yi-
yin. Haftanin her giini veya olabil-
digince ¢cok glnl yuruyls gibi orta
yogunlukta bir aktiviteyi en az 30
dakika yapin. Eger fazla kilonuz var
ise, vicut agirhginizin sadece %5 in-
den kurtulmaniz bile i¢lerinde koro-
ner kalp hastaliklari ve tip 2 diyabet
de bulunan bircok hastaligin riskini
azaltmaniza yardimci olur. Eger 100
kilo iseniz, bu 5 kilo demektir. Hafta-
da 1 veya 1/4 kg arasi yavas ve di-
zenli kilo kaybi ve haftalik 1,5 kg’dan
fazlasinin verilmemesi kilo verme-
nin en glvenli yoludur. Kilo vermek
icin veya kilonun devamini saglaya-
bilmek igin, glnlik orta dereceli bir
fiziksel aktiviteyi 30 dakikadan fazla
yapmalisiniz.
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Yagli karaciger hastaligi, karacigerde
yaglarin birikmesi, karacigerde hasar
ve cesitli hastaliklara sebep olmasi
ile belirir. Bazen ciddi sekilde kara-
ciger hasarina, siroz ( karacigerdeki
dizenli kan akisini azaltan ve karaci-
geri sertlestiren doku yapisi) veya ka-
raciger yetmezligine bile donusebilir.
Yagli karaciger hastaligi alkolik karaci-
ger hasari gibi ama sebep alkol degil
ve hi¢icmeyen veya ¢ok az alkol alan
kisilerde de gorulebilir.

Diyabeti veya prediyabeti (kan seke-
ri seviyeleri normalden yiksek ama
heniiz diyabetik aralikta degil) olan
insanlar bu durumun olmadigi diger
insanlara gore yagll karaciger has-
taligi riski daha fazladir. Fazla kilosu
olan kisilerde diyabet gelisme riski
daha fazladir. Neden fazla kilosu
olan veya diyabetik kisilerin bazilari-
nin yagh karaciger hastaligina yaka-
landigi ve digerlerinin yakalanmadi-
g1 bilinmemektedir. Kilo vermek ve
fiziksel olarak aktif olmak kan sekeri
seviyelerinizi kontrol edebilmenizi
saglar. Karacigerinizde biriken yagi
da azaltarak hasari onler. Yagl ka-
raciger hastasi olan kisiler alkol al-
maktan kaginmalidir
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