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OBEZITE VE METABOLIZMA

BÖLÜM  2

Özlem ALTINBAŞ AKKAŞ1

GİRİŞ

Obeziteyle başa çıkabilmek için hastalık hakkında temel bilgileri bilmenin yanı 
sıra obezite ve metabolizma ilişkinin de anlaşılması gereklidir. Çünkü obezite, 
metabolizmada bazı aksamalar olduğunda ortaya çıkan bir hastalıktır. Meta-
bolizmanın devamlılığı için vücuda belirli bir miktarda enerjinin alınması ve 
harcanması gerekir. Bu denge bozulduğunda da obezite ile karşılaşılır. Obezite 
ile ilişkili diğer önemli bir kavram ise iştah mekanizmalarıdır. İştah metaboliz-
ması karmaşık, dinamik ve pek çok faktörden etkilenen bir süreçtir. Ancak bu 
metabolizmayı etkileyen en önemli faktörlerden biri ise hormonlarımızdır. Ki-
tabın bu bölümünde enerji ve iştah metabolizması, metabolizmayı hızlandırma 
yöntemleri ve obezitede kullanılan tamamlayıcı yöntemlerden bahsedilecektir. 

Metabolizma Nedir?

Sağlıklı bir yaşam için çeşitli yiyeceklerdeki besin ögelerinin yeterli ve dengeli 
alınması gerekir. Besinlerin doğru üretilmemesi, tüketime kadar saklanması ve 
uygulanan ısıl yöntemler bazı besin ögelerinin kaybına neden olabilir. Besin-
ler tüketilerek, sindirilir ve sindirim sisteminde en küçük yapı taşı olan besin 
ögelerine kadar ayrılarak ince bağırsaklardan emilir ve kan yoluyla dokulara 
ve organlara taşınır. Solunum yoluyla alınan oksijen ile besin ögelerinden ihti-
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Tablo 2. 3. Kilo Verdirici Ek Besinler Hakkında Kanıt Varlığı
Kanıt Düzeyi

Ürün
Ürün 
Kalitesi

Ürün 
Emniyeti

Ürün 
Etkinliği

Elma sirkesi ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Cascara ¥ Mevcut Belirsiz Belirsiz

Kitosan ¥ Belirsiz Güvenli Etkinlik yok

Krom ¥ Mevcut Belirsiz Belirsiz

Konjuge linoleik asit ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Dandelion ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Efedra alkaloid & Kafein kombinasyonları* Belirsiz Güvenli değil Etkin

Ginseng ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Glukomannan ¥ Belirsiz Güvenli Belirsiz

Yeşil çay ¥ Belirsiz Güvenli Belirsiz

Guar sakızı* Belirsiz Güvenli Etkinlik yok

Guggul ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Hidroksisitrik asit ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Laminaria ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

L-karnitin ¥ Mevcut Güvenli Belirsiz

Meyan ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Psyllium ¥ Mevcut Güvenli Belirsiz

Piruvat ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Spirulina* Belirsiz Belirsiz Etkinlik yok

St. John otu ¥ Belirsiz Belirsiz Belirsiz

Vitamin B5 ¥ Mevcut Güvenli Belirsiz

*Kullanılması önerilmez, ¥ Kişiyi uyar ve takip et
(Kaynak: TEMD Obezite Tanı ve Tedavi Kılavuzu 2019)
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