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OBEZITE VE EGZERSIZ

Giris

Obezite; beslenme ile alinan enerji miktarinin
harcanan enerji miktarindan fazla olmasi halin-
de vicudun cesitli bolgelerinde yag dokusunun
artmasiyla karakterize bir hastalik oldugu bilinen
bir gergektir.

Bireylerde kilo alimi ve asiri yaglanmanin te-
mel nedenlerinin; dengesiz beslenme, teknolojik
gelisimler sebebiyle pasif yasama neden olan
¢alisma alanlarinin artmasi, kentlesme ile birlik-
te ulagimdaki gelismelerin hareketsiz yasami ar-
firmasi, cevresel ve toplumsal degisiklikler, sag-
likli yasami destekleyici politikalarin eksikligi ile
birlikte yliksek oranda seker ve yag iceren besin
ogelerinin yogun alimi oldugu gorilmektedir.

Obezitenin glinimiz dlnyasinda oldukca
vayginlasarak kiresel bir saglik sorunu haline
gelmesi sonucu; Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO)
vayinladigl verilere gore diinya genelinde 2016
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yilinda, 18 yas ve Usti 1,9 milyardan fazla yetiski-
nin (%39) fazla kilolu ve 650 milyon bireyin obez
oldugu (%13) bildirilmistir. 1975’den 2020 yilina
kadar obezitenin 3 kat arttigi ve 2016 yilinda 5-19
yas arasi 340 milyon cocuk ve ergenin, 2019 yilin-
da 5 yas altindaki 38 milyon ¢ocugun fazla kilolu
ve obez oldugu belirtiimektedir.("

Obezite; insanlarin yasam kalitesini 6nemli
diizeyde olumsuz etkiledigi gibi beraberinde bir-
cok hastaliga da sebep oldugu ve obez olmayan
bireylere gore kronik hastaliklarin gorilme sikhgi-
ni da oldukga artirdigi bilinmektedir.®) Bazi aras-
tirmalarda; obez ve kilolu bireylerde kronik has-
talik goriilme oraninin %47,8,%) erkek olan obez
bireylerde kronik hastalik bulunma orani %33,7
iken obez olan kadin bireylerde ise %44,4® ve 65
yas Ustl obez bireylerde kronik hastalik gérilme
orani %44.5 olarak bildirilmistir.) Bazi arastir-
malarda ise; obezlerin kilo vermeleri durumunda
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asiri kilolu geng erkeklerde toplam karin, gévde
ve i¢ organ yaglarinda 6nemli azalmalara neden
oldugunu gostermistir.®? Diger bir calisma ise,
metabolik sendromlu sedanter asiri kilolu birey-
lerde 16 hafta uygulanan HIIT'in (maksimal kalp
atim sayisinin ~% 90’inda 4 x 4 dakika, 3 dakika
maksimal kalp atim sayisinin % 70 oraninda aktif
toparlanma) viicut agirhgini (% 3) ve bel gcevresini
(5 cm) azalttgini kanitlamistir. 6V

Obezitede Egzersizin Faydalari

Gelisen kardiyovaskiler performans
Miyokardiyal oksijen talebinde azalma
Aterosklerozun yavaslamasi

Kan basincinin distrilmesi

Artan periferik kan akisi

Gelisen lipit profili

Azalan tip 2 diyabet riski

Trunkal obezitenin azaltilmasi

Temel metabolizma hizinin artmasi

Kanser riskinde azalma (Greme sistemi, kolon)
Osteoporoz ve osteoartrit riskinde azalma
KOAH’lI hastada semptomatik ve fonksiyonel
iyilesme

Gelisen benlik saygisi, azalan kaygi ve depres-

yon hastalarinda semptomlarin iyilestirilmesi
(16)
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