BOLUM 3

SEDANTER YASAM TARZI VE OBEZITE

Ozkan SIR?
Ebubekir KAPLAN?

Sedanter Yasam

Sedanter yasam kavraminin pek ¢ok tanimi vardir. Latince “sedere” kelimesi
“oturmak” kelinde kullanilir (1). Hareketsiz yasam enerji seviyesinin dinlenme
diizeyinin tlizerinde oldugu fakat enerji tiiketimini artirmayan, yatma, oturma,
uzanma, televizyon izleme bilgisayar kullanimi gibi davranis sekillerini iceren
faaliyetlerin timiinii ifade eder (2). Bu yasam seklini gosteren bireylere sedanterler
denir. Fiziksel hareketten kisitli yasamlarini siirdiiren insanlar spor aktivitelerine
kaginirlar ve egzersiz yapmayarak diizensiz beslenirler (3). Hareketsiz yasam
tarz1 glinliik aktiviteler noktasinda eksiklikler yasayan insanlarin yasam tarzidir.
Gilindelik yasamda teknoloji iriinleri insan hayatina girerek bireylerin ev ve
igyerinde sorumluluklarini devralmistir. Bunun sonucunda enerji harcamasinin
azalmasina ve fiziksel hareketlilikte kisitlamalara yol agmistir (2,4).

Hareketsizligin uzun siire devam etmesi insan viicudunda farkli degisimlere
neden olmaktadr. Ik 6nce kilo alma ile baslayan bu siire¢ insan metabolizmasi
iizerinde uzun siirecli saglik problemlerini gostermektedir. Kiiresel anlamda gida
sektdriiniin diinyada yaydigi hizli yemek yeme ve sosyal yeme durumu gibi pek gok
zararli davranis kilo sorunu yasayacak birey yaratmistir. Uzun siireli televizyon
izlemek, bilgisayar oyunu oynamak ve kalorisi yiiksek besinlerden beslenmek
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Sonug¢

Sedanter yasam 6zellikle obezite riskini artirarak bireylerde depresyon ve anksiyete
meydana gelmesine neden olur. Onleyici tedbirler arasinda her giin 30 dakikaya
kadar orta diizeyde fiziksel aktivite, sigaray1 birakma ve saglikli beslenme yer
alir. Bireysel yasam tarzi degisikliklerine ek olarak, hiikiimetlere ve politika
yapicilara da insanlar i¢in destekleyici bir ortam yaratarak “saglik icin hareket
etmeleri” tavsiye edilebilir. Onerilen énlemler arasinda: insanlarim yiiriimesini ve
bisiklete binmesini daha giivenli hale getiren ulasim imkanlarinin iyilestirilmesi,
tiitinden armndirilmig kamu binalar1 ve alanlarinin yasalastirilmasi, erisilebilir
parklar, oyun alanlar1 ve toplum merkezleri insa etmek ve okullarda, topluluklarda
ve saglik hizmetlerinde fiziksel aktivite programlarinin tesvik edilmesi sedanter
yasami Onleyerek meydana gelebilecek riskler azaltilabilir.
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