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Çağımızın en büyük toplumsal sorunlarından olan obezite yani şişmanlık, vü-
cutta fazla miktarda yağ birikmesi sonucu ortaya çıkan ve mutlaka tedavi edilmesi 
gereken bir hastalıktır. Obezite, insan vücudunda kalp ve damar sistemini, solu-
num sistemini, hormonal sistemi ve sindirim sistemini etkiler ve birçok önemli 
rahatsızlığa zemin hazırlar.

Kalp hastalıkları, yüksek tansiyon, şeker hastalığı, yüksek kolesterol, solunum 
rahatsızlıkları, eklem hastalıkları, adet düzensizlikleri, kısırlık, iktidarsızlık, safra 
kesesi hastalıkları, taş oluşumu, bazı kanser türleri, obezite ile doğrudan ilişkili 
hastalıklardan birkaçıdır. Artan beden kütle indeksi ve obezite, insan yaşamını 
kısaltan, fiziksel, fizyolojik özellikleri ve yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyen 
bir hastalıktır (Çetin ve ark., 2018).

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) tarafından başlatılan MONICA (Monitoring of 
Trends and Determinants in Cardiovascular Diseases) çalışması Afrika, Ameri-
ka, Güney Asya, Doğu Akdeniz, Avrupa ve Batı Pasifik olmak üzere 6 bölgede 
yürütülmüş ve 10-20 yıllık epidemiyolojik değerlendirme yapılmıştır. Bu epide-
miyolojik çalışmanın sonuçları, Avrupa ülkelerinin çoğunda son 10 yılda obe-
zite prevalansının % 10-40 oranında artmış olduğunu göstermiştir. Günümüzde 
obezitenin prevalansı erkeklerde % 10-20, kadınlarda ise % 10-25 olup, ortalama 
olarak erkeklerin % 15’i, kadınların ise % 22’si obezdir (WHO,2009) .

İnsan vücudu işlevlerini sürdürebilmek için gerekli enerjiyi dışarıdan, yediği-
miz besinlerle karşılamak durumundadır. Besinlerle gereğinden fazla enerji alın-
dığında ya da enerjinin gereği kadar harcanmaması durumunda , vücut fazlasını 
depolamaya başlar.

Üç ana besin kaynağı vardır

• Protein (et, yumurta, süt vb.)
• Karbonhidrat (şeker, un, sebze ve meyve vb.)
• Yağ (katı, sıvı, hayvansal yağlar, zeytin, fındık, soya, kakao vb.)
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