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ON CALL

Asiri Kilo Alimi ve Obezite

Asiri kilo alimi ve obezite diinya capinda yetiskinleri, ergenleri ve ¢cocuklari giderek daha fazla etkilemektedir.

Kilo alimi, diyetteki bir degisiklikten veya fiziksel aktivite seviyesinden kaynaklanabilir ve obezite ve diger kronik hastaliklara yol
acabilir.

> Baziyiyecek tiirleri ve atistirmalik, asiri yemek yeme ve disarida yemek yeme aliskanliklari asiri kilo alimina ve obeziteye katkida
bulunabilir.

> sagliksiz kilo alimini 6nlemek icin orta ila yiiksek diizeyde diizenli fiziksel aktivite Gnemlidir ve orta ila yiiksek fitness, saglik yararlari
(vicut agirigindan bagimsiz olarak) gerektirir. Saglikli bir kilo, hastalik ve erken 6liim riskini azaltabilir.

> Obe2|teye karsi bircok faktoriin korundugu gosterilmistir:
Duzenli fiziksel egzersiz

’ Yuksek diyet lifi alimi
> Saglikli yiyecek ve aktivite secimlerini tesvik eden ev ve okul ortamlari
|

Emzirilmis olmak

> Riski artirabilecek bazi faktérler de tanimlanmistir :
> Oturanyasam tarzlari, 6zellikle oturarak yapilan meslekler ve televizyon izlemek gibi aktif olmayan eglence faaliyetleri
> Blyiik porsiyon boyutlari
> ilave seker iceren iceceklerin yiiksek miktarda alinmasi
Obezite, yasamin erken dénemlerinde saglikli aliskanliklari tesvik ederek énlenebilir. Bireyler saglikli bir Viicut Kitle indeksi (VKi)
koruyarak ve bel 6l¢limlerini kontrol ederek genel obezite riskini azaltabilir. Orta ila yliksek diizeyde diizenli fiziksel aktivite
yapmak (0rnegin giinde bir saat yiiriiyls) ve yliksek miktarda yag ve seker iceren yiyecek ve icecek tiiketimini sinirlamak asiri
kilolu veya obez olma riskini de azaltabilir. o
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Dlyabet SON CALL

Diyabet, kandaki seker seviyelerini dliizenleyen insiilin hormonuna bagli bir hastaliktir.

Tip 1 diyabet, viicut insllin Uretemediginde ortaya ¢ikar.
Cok dahayaygin olan tip 2 diyabet, viicut insuiline normal bir sekilde cevap vermediginde ortaya ¢ikar.

Diyabet, korliik, bobrek yetmezligi, kalp hastaligi ve fel¢ gibi ciddi komplikasyonlara yol acabilir. Tip 2 diyabet
durumunda, hastaligin 6nlenmesi ve tedavisinde yasam tarzi degisiklikleri onemlidir.

Diyabet vakalarinin su anda diinya ¢apinda yaklasik 150 milyon oldugu tahmin edilmektedir, ancak bu sayinin 2025
yilina kadar iki katina ¢ikmasi beklenmektedir..

Aktif olmayan yasam tarzlari ve asiri kilo alimi, 6zellikle karin bolgesinde asiri yag depolandiginda tip 2 diyabet riskini
artirir.

Karindaki asiri yag, tip 2 diyabet vakalarinin cogunun altinda yatan bir durum olan insilin direncinin gelismesine
katkida bulunabilir. Hamilelik sirasinda diyabetten etkilenen annelerin cocuklari da erken yaslarda obezite ve tip 2
diyabet gelistirme riski altindadir. Doymus yag tiiketimi, tip 2 diyabet gelisme riskini artirabilir.

Asini kilo alimini ve kardiyovaskiiler hastaligi 6nleme cabalari da diyabet gelistirme riskini azaltabilir. Onlemler
arasinda saglikli bir kiloyu korumak, haftanin cogu glinii en az bir saat orta derecede fiziksel aktivite yapmak (6rnegin

yuriimek), meyveler, sebzeler ve kepekli tahillardan yeterli lif tiketmek ve doymus yaglarin
tuketimin sinirlandirilmasi yer alir.
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Kardiyovaskuler hastaliklar S ,
ON CALL

Devam eden yasam tarzi degisiklikleri, kiiresel kardiyovaskuler hastalik yikuntin artmasina katkida bulunmaktadir. Su
anda, diinyadaki tim oluimlerin Ugte birinin kalp ve kan damarlarini etkileyen hastaliklardan kaynaklandigi tahmin
edilmektedir.

Kotu beslenme, yetersiz fiziksel aktivite ve tiittin kullanimi gibi risk faktorleri zamanla birikme egilimindedir ve bu da
genel kardiyovaskiiler hastalik gelistirme riskini artirir.

Bazi diyet yaglarinin, 6zellikle sit trlinlerinde, et ve sertlestirilmis yaglarda (bazi margarinler gibi) yaygin olarak
bulunanlarin, kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirdigi gosterilmistir. Soya fasulyesi ve aycicek yaglarinda bulunanlar
gibi diger diyet yaglari, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltabilir. Yagli baliklarda bulunan balik yagi da faydalidir.

Yiksek miktarda tuz alinmasi kan basincini ve inme ve koroner kalp hastaligi riskini artirabilirken, lif ve kepekli
tahillarda yuiksek bir diyet yemek koroner kalp hastaligi riskini azaltabilir. Daha...

Meyve, sebze ve baliklarin yliksek miktarda alinmasi, iyi bir kardiyovaskuler sagliga katkida bulunabilir ve bazi
kardiyovaskuler hastaliklarin gelisme riskini azaltabilir. Alkol tiketimi kardiyovaskiiler ve diger saglik riskleri acisindan
sinirlandiriimalidir.

Kardiyovaskiiler hastaligi onlemek icin sut Grlinlerinden, etten ve bazi yemeklik yaglardan yag alimi sinirlandiriimalidir.
Gunde 400 ila 500 g meyve ve sebze ve haftada bir veya iki kez balik yemek tavsiye edilir. Tuz aliminin glinde 5 g'dan
daha aziyla sinirlandirilmasi ve giinde en az 30 dakika egzersiz yapilmasi da kardiyovaskiiler saglik icin faydalidir.
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Ca ncer SON CALL

Nifus yaslandikg¢a, kanser buyiimekte olan bir sorun ve énemli bir 6lim nedeni haline geliyor. Kanser gelistirmenin en
yaygin kanitlanmis nedeni olan tiitin dumani disinda, diger tanimlanmis ve tanimlanamayan faktorler de rol
oynamaktadir.

Diyet faktorlerinin, sanayilesmis tilkelerdeki kanserlerin yaklasik tigte birini olusturdugu ve teorik olarak onlenebilir bir
kanser nedeni olarak diyeti sadece titiinden ikinci haline getirdigi tahmin edilmektedir. Obezite, yliksek alkol tiiketimi
veya korunmus et tiiketimi ve fiziksel aktivite eksikligi gibi faktorler nedeniyle kanser gelisme riski artabilir.

Mide kanseri ve karaciger kanseri bazi gelismekte olan bolgelerde daha sik gordiliir. Asir alkol tiketimi, karaciger
kanseri icin ana diyet risk faktoriidir ve yiksek miktarda tuzlu, konserve gidalar mide kanseri riskini artirabilir.
Bununla birlikte, bazi enfeksiyonlarin da rol oynadigi bilinmektedir.

Bati diyeti ve obezite ile baglantili yonler, kolorektal kanser, pankreas kanseri, meme kanseri ve prostat kanseri gibi
kanser gelisme riskinin artmasina katkida bulunabilir. Bu tur kanserler gelismis llkelerde daha yaygindir.

Belirli kanser turlerini gelistirme riski, 6rnegin saglikli bir Viicut Kitle indeksi (BMI) stirdiiriilerek, giinde bir saat fiziksel
aktiviteye girerek (0rnegin hizli yiiriime), alkol ve tuz tiiketimini sinirlandirarak, yeterli meyve ve sebzeler tiketerek ve
cok yuksek sicaklikta yiyecek yememekle azaltilabilir.

2l Frasmus+



Di§ Hastaliklari SON CALL

> Dis ciirigii ve diseti hastaligi gibi dis hastaliklari, saglik hizmetleri icin pahali bir yiiktiir. Ciiriikler (dis ciiriimesi) son 30
yilda daha az gorlilmesine ragmen, insanlar daha uzun yasadik¢a dis hastaliklar gelistirenlerin sayisi artacaktir. Bu,
seker tiiketiminin arttigi ve florlir maruziyetinin yetersiz olabilecegi lilkelerde 6zel bir endise kaynagidir.

> Diyet, dis hastaliklar gelistirme riskinde &nemli bir faktérdiir. Ciiriik gelisimi hem seker (diyetten) hem de bakterilerin
varligini gerektirir. Dis ylizeyine ayrica bazi yiyecek ve iceceklerden asitler de bulasabilir.

> Seker tiiketimi dis ¢iirligii icin en dnemli faktordiir. Arastirmalar, seker tiiketiminin miktari ve sikligi ile ciiriik gelisimi
arasinda guclu bir baglanti buldu.

> Floriire yeterli maruziyet dis ciirigiine karsi en etkili koruyucu énlemdir, ancak riski daha da azaltmak icin seker
tuketiminin de sinirlandirilmasi gerekir. Peynir gibi bazi yiyecekleri yemek, dis ¢uiriglintin gelisimine karsi koruyabilen
tukurdk akisini uyarabilir. Emzirilen bebekler, erken cocukluk doneminde formdl siitli ile beslenen bebeklerden daha
az dis ¢lrugu yasama egilimindedir.

> Dis hastaliklari riskini azaltmak icin diyetle ilgili ana &neriler sunlardir: seker tiiketiminin miktarini ve sikligini
sinirlamak, flortire yeterli maruziyeti saglamak ve bazi besin eksikliklerini onlemek.
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Osteoporoz SON CALL

Osteoporoz, diinya ¢capinda milyonlarca insani etkileyen ve kemik kirilganligina ve bunun sonucu olarak kemik kirigi
riskinde artisa neden olan bir hastaliktir. Osteoporoz riski yasla birlikte artar ve hastaliga, sakatliga ve hatta erken
olume neden olabilir.

Kalga ve omurlarin kirilma riski yasla birlikte katlanarak artar. Kiriklarin sik oldugu tilkelerde, kadinlar erkeklerden
daha sik etkilenir. Genel olarak, her yil yaklasik 1,66 milyon kalca kirigl meydana gelir ve bu sayinin gelecekte artmasi
beklenir.

Kalsiyum ve D vitamini eksiklikleri yaslilarda osteoporoz riskini artirir. Diger diyet faktorleri ve fiziksel aktivite riski
azaltabilirken, disuk viicut agirlig ve yiiksek alkol tiketimi riski artirir.

Yaslilarda osteoporoz riski, daha fazla kalsiyum ve D vitamini saglayan bir diyetle azaltilabilir. Bununla birlikte, bu tiir
onleyici tedbirler, osteoporotik kirtklardan muzdarip olma riski yuksek olan nifus gruplarina odaklanmalidir. Diger
ihtiyatl onlemler arasinda guines i1sigina maruz kalmayi (D vitamini kaynag)) arttirmak, fiziksel aktiviteyi arttirmak,
daha fazla meyve ve sebze yemek ve daha az alkol ve tuz tiiketmek yer alir.
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Perspective o
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