Sismanlik: Tanimi, Onlenmesi ve Tedavisi

Tirkén Ekinciler *
Giris
Cevremize tenkitci bir gozle baktigimizda gok sayida sisman insanla
karsilagmaktayiz. Sismanhk cagimizin giizellik anlayig ile bagdasma-
digindan geng insanlar igin bir iiziintii kaynagi oldugu kadar orta yagini

agmig sahuslar icin de arzu edilmeyen ve saglhiga gesitli yoénlerden olumsuz
etkileri olan tehlikeli bir durumdur.

Tanimi ve tesbiti

Sigmanlik, viicutta yag toplanmasi sonucu agihigin onemli dereccc_le
artmasi ile meydana gelir. Viicut agirhgmin arzu edilenden % 10 eksik
veya fazlasi normalin alt ve iist hudutlarimi tegkil eder. % 15-25 fazlalik
hafif 9%, 25-50 fazlalik orta, ve %, 50 den yukar1 durumlar agr sigmanlk
olarak tanimlanir.

Sigmanlik ayrica:

a) Deri kalinhginin &lgiilmesi, )
b) Deri alt1 yumusak dokularmin radyolojik usulle olgtilmes,
¢) Viicuttaki toplam su miktarinn olgiilmesi, .

d) Viicut ozgiil agirhgmmn lgiilmesi ile de tayin edilebilir.

Fakat bu metodlarin yapilmalarmin zorlugu ve normal standart
degerlerinin bilinmemesi bunlarin pratik klinik metodlar arasina girf?-
bilmelerine imkin vermemektedir. Bu yiizden bugiin sisgmanligin tayin
ve tesbitinde yasa ve cinse gore hazirlanmis boy ve agulik cetvelleri
kullanilmaktadir (Tablo 1).

Etiyoloji

Cogu sismanligin nedeni pozitif enerji dengesidir. Eger kigi uzun siire
harcadigindan fazla kalori alirsa gismanlar.

* Hacettepe Universitesi Saglk Bilimleri Fakiltesi Ev Ekonomisi Yiksek Okulu
Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde Asistan.
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TABLO 1
Boya Gore Arzu Edilen Agirliklar
(Ayakkabi ve elbise olmadan)

Boy Agirhk Kg.

Cm. Erkek Kadin
147 - 44 1 4
150 - 46 + 4
152 53 + 5 50 + 4
158 56 + 5 52 + 4
163 60 + 5 56 4- 5
168 65 + 6 59 4- 5
173 69 4+ 6 62 + 5
178 72 + 6 65 + 5
183 76 + 7 -
188 79 + 7 -

Harcanan enerji miktarina etki eden faktorler:

a) Yas: Yas ilerledikge bazal metabolizma ve genellikle fiziksel
hareketler yavaglar. Dolayis1 ile enerjiye ihtiyag¢ azalir, alinan enerjide
degisiklik olmazsa kisi zamanla sigmanlar.

b) Cins: Kadinlarin viicut yiizeyi erkeklerden daha kiigiik oldugu
igin kullandiklar1 enerji miktar1 da azdur.

c) Fiziksel faaliyet: Yapilan her tiirlii fiziksel hareket belirli enerji
harcamalarimi gerektirir. Hareket adedi arttikga ve hareketin gekli agir-
lastikga harcanan enerji miktari artar (Tablo 2).

TABLO 2
Cegitli Faaliyetlerde Harcanan Kalori

Saatte harcanan

Faaliyet kalori
Yiizmek 553
Kosmak 490
Ata binmek 301
Dansetmek 266
Hizh yiiriimek 260
Yer siipiirmek 189
Bisiklet kullanmak 175
Yer silmek 84
Utii yapmak 70
Bulapik yikamak 70
Patates soymak 42
Ayakta durmak 38
Oturmak 28

Yaz1 yazmak 28
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Toplumlar ekonomik yonden gelistikge ¢aliyjma igin yapilan
fiziksel hareketler azalmakta ve hafiflemektedir. Bu durumda harcanan
enerji azalmakta, alinan enerji degismedigi siirece sigmanhik meydana
gelmektedir. Aragtirmalar, bilhassa gencglerde faal olmiyanlarin daha
sisman oldugunu go6stermektedir.

d) Kigsisel farkliliklar: Bu farkliligin baglica nedeni bazal metabo-
lizma hiz1 ile ilgilidir. Bazal metabolizma hiz1 endokrin sistemindeki
farkhilikla artmigsa kigi fazla enerji harcar.

Fazla yemek yemege etki eden faktorler

a) Baziaragtirmalar birgok sismanhigin aile modelini izledigini belirt-
mektedirler. Normal agirlikta olan anne babadan dogan gocuklarda sis-
man olanlarin oram 9, 8-9 iken anne veya babadan yalmz biri gigman
olanlarda 9, 40 her ikisi de sigman olanlarda 9, 80 olarak bulunmusgtur.
Bu durumun genetik bir faktorden ok, fazla yeme ile ilgili oldugunu
savunanlar vardir.

b) Pankreasin konjenital bozuklugunda, fazla miktarda insulin sal-
gilanmas! lipogenezisi arttirmaktadir.

c) Diyetin genellikle yiiksek kalori degeri tagimasi alman kaloriyl
arttirir. Ayrica diyet kalitesi yiikseldikge yenen miktar artar.

d) Yapilan bazi hareketlerin fazla enerji harcanmasina sebep oldugu
dugiiniilerek fazla yenebilir.

e) Soguk iklimlerde fazla yemeye karsi istek vardir.

f) Sosyo-ekonomik faktorler diyetin kalitesi ve kantitesi ile yakin-
dan ilgilidir (Tablo 3).

TABLO 3
Fazla Yemeye Etki Eden Faktorler

Kisinin Cevresel
Kendisi Faktorler Ajanlar
Genetik, Diyetin 6zelligi, Hipotalamusda
Konjenital Ekzersizler, lezyon:
bozukluk. iklim ozelligi, a. Ameliyat
Sosyo - ekonomik, b. Kimyasal
ve kiiltiirel Hormonlarda dengesizlik
faktorler. Ruhsal bozukluk

I

Fazla Yeme
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g) Hipotalamus aghk ve doygunluk durumunu kontrol eder.
Hipotalamustaki lezyon bu kontroliin ortadan kalkmasima yol agar.

h) Ruhsal durumdaki bozukluk yemekle kendini tatmin etmek sek-
linde goriilebilir.

Sismanligin yol ac¢tif: saglik sorunlar:

Cesitli aragtirma sonuglari, viicutta fazla yag toplanmasinin saghga
gesitli yonlerden zararli oldugunu gostermektedir. Bu zararlar soyle
siniflandirilabilir:

I. Normal viicut fonksiyonunun degismesi sonucu goriilen bozuk-
luklar:

Teneffiis giigliigii, kalp-damar fonksiyon bozukluklari, kalp genis-
lemesi ve yetmezligi, hiper tansiyon ve karbonhidratlar1 kullanma
toleransinin azalmasi.

2. Normal viicut fonksiyonunun degismesi sonucu ¢esitli hasta-
liklarin ortaya ¢ikma riskinin artmas: (Tablo 4).

TABLO 4

Normal Agtrliktan % 20 veya daha fazla sigman olan kimselerde sigman-
ligin sebep oldugu hastalik artiglar1 (Standard risk mortalitesi ile kiyasla-
ma) standart risk mortalite oran1 = 9%, 100

Hastalik Erkek Kadin
Kalb hastaliklar % 43 % 951
Beyin kanamalari % 53 % 29
Malignant neoplasm % 16 % 13
Diabet %133 % 83

Sindirim sistemi ile ilgili hastaliklar

(karaciger ve safra kesesi hastaliklari
ve benzeri) % 68 % 39

3. Hastaliklarin iyilesmesinin engellenmesi, (kalp-damar, diabet,
karaciger ve safra kesesi hastaliklarindan ¢6lim orami gismanlarda daha
fazladrr).

4. Menfi psikolojik reaksiyonlar (Bu bilhassa geng¢ kizlarda sik
raslanan bir durumdur.)

5. Yagama siiresinin kisalmasi (Mortalite aragtirmalarindan elde
edilen verilere gore.)
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Sismanligin énlenmesi

Aragtirmalar, cocukken gigman olanlarn yetiskin olduklar1 zaman da
sisman olduklarin1 gostermektedir. Bu bakimdan gigmanliktan korunma-
da ¢ocuklarin beslenmelerinin dikkatle izlenmesi gerekir. Okullarda beden
egitimine 6nem verip 6grencilere egzersizin 6miirleri boyunca |[devam
edecegi benimsetilmelidir.

Gocuklarin ve genglerin evlerde ve okullarda dengeli beslenme
ahigkanligi kazanmalar igin beslenme egitimine dnem verilmelidir.

Ogrenilmesi ve izlenmesi gereken husus alman enerji ile harcanan
enerjinin dengede tutulmasidir.

Bu dengenin saglanmas: igin:

1. Yenen vyiyeceklerin kalori degerlerinin bilinmesi gerekir
(Tablo 5).

2. Giinliik faaliyet durumuna gore agagi yukar1 ne kadar enerji
harcandigin1 tahmin etmek gerekir (Tablo 6).

Giinliik harcanan ve alman enerji konusunda bilingli olunursa
enerji dengesi saglanmig olur. Bu dengenin siirekli olarak saglanip sa-
lanmadifini kontrol etmek i¢in ayda bir defa tartilarak eger herhangi
bir tarafa sapma varsa diizeltilmesi gerekir.

Sismanligin tedavisi

Fazla miktardaki yag dokusu enerji deposu olduguna gore disardan
harcanandan daha az kalori alarak veya fiziksel aktiviteyi [arttirarak
bu depoyu kullanmak miimkiindiir.

Teorik olarak 1 gr. viicut dokusunun kullanilmas: ile 5-7 kalori
saglanacag diigiiniilmektedir. Sigman bir kiginin ayda 2 kilo vermesi
istenirse giinde 500 kalori az almasi veya bu kadar kaloriyi sarfedecek
hareketler yapmasi gerekir. Tablo 6 ya dikkat edilirse normal giinliik
faaliyetlerimizle bu fazla kaloriyl harcamamiz miimkiin degildir. Tablo
2 ye gore, 500 kaloriyi sarfetmek igin ancak, giinde 1 saat yiizmek veya
1 saat kogymak veya 2 saat dansetmek ve bu faaliyetlere, istenen kiloyu
verene kadar devam etmek gerekir.

Gériiliiyorki enerjiyi harcamak kolay degildir. Ozellikle giiniimii-
ziin gartlar1 altinda bu tiir fiziksel faaliyetler: yapmak oldukca giictiir.

Faaliyetler muayyen bir sinirin iizerine yiikseltilemiyecegine gore
secilmesi gereken yol yiyeceklerle alinan kaloriyi azaltmaktir. Onemli
olan, sisman sahs: fazla yeme aligkanhfindan kurtarmak olduguna
gére bu yolun kagimlmaz oldugu agiktir.
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TABLO 5
En Cok Kullanilan Bazi Yiyeceklerin Kalori Degerleri

Yiyecekler Olgii Kalori
1. Siit ve benzeri :

Siit veya yogurt 1 su bardag 150-160

Peynir (beyaz) 2 kibrit kutusu 140-170

» (kagar) 1 1/2 K. kutusu 160-170

2. Etler (kemiksiz) 1 porsiyon 240-250

Tavuk, balik ve sakatat 1 porsiyon 130-150

Yumurta 1 adet 70-75

Kuru bakliyat 1 porsiyon 180-210
3. Sebzeler :

Patates haglama 1 adet 60-80

Yesil ve sar1 sebzeler 1 porsiyon 25-30

Digerleri 1 porsiyon 45-50
4. Meyveler :

Turunggiller 1 adet 70-90

Digerleri 1 porsiyon 70-110

Kavun, karpuz 1 » 50-60
5. Tahillar :

Ekmek 1 orta dilim 115-125

Piring, makarna 1 porsiyon 185-220

Tahil unu 1/2 yemek kagmign 40-50
6. Seker ve yag :

Seker (toz) 1 yemek kasigi 34-38

Seker (kesme) 1 adet 12-16

Bal, regel 1 yemek kagig: 3545

Tere yag: | I ” 67-75

Yemeklik kat1 yag 1”2 i 70-80

Bitkisel sivi yag 1 » » 80-90
7. Igecekler :

Kolal: igecekler 1 sise 140-150

Bira 1 ” (350 lik) 140-150

Cay ve kahve Sekersiz 0
8. Cerezler :

Tuzlu badem, findik,

fistik gekirdek igi 1/4 su bardag: 250-260
9. Sekerleme ve pastalar :

Gikolata 1 kibrit kutusu 140-160

Pasta 1 porsiyon 350-360

Agir tath 1 » 400-500

Dondurma (sade siitlii) 1 " 150-200

Not : 1. Etsiz sebze yemekleri igin 1 porsiyon yemege ortalama 1 silme yemek kagig,
2. Etli yemeklere ise 1 silme yemek kasipy yag konmali ve sagladigi kalori
eklenmelidir.
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TABLO 6
Yetiskin Kimselerin Giinliik Enerji Harcamasina bir 6rnek
Erkek Kadin
Giinliik Giinlik
Siire toplam  Siire toplam
Yapilan Faaliyet Saat Kal/dak. Kalori  Saat Kal/dak. Kalori
Uyku 8 1,1 528 8 1,0 480
Oturarak iy gorme 6 1,5 540 6 1,1 420
Ayakta is gbérme 6 2,5 900 6 1,5 540
Yiiriime 2 3,0 360 2 2,5 300
Diger isler 2 4.5 540 2 3,0 360
Toplam 24 2868 24 2100

Diyetin diizenlenmesi

Beslenmede esas olan, dengeli ve viicudun ihtiyaci kadar yemektir.
Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin, giinde; et, yamurta ve baklagiller
gurubundan 2-2,5, Siit ve tiirevlerinden 1-2, Sebze ve meyvalardan 3-4
ekmek ve tahil gurubundan 3-5 porsiyon yemek gerekir. Zayiflama
diyeti uygulanirken bu guruplar dikkate alinmalidir. Daha once de
belirtildigi gibi, zayiflama, ancak ihtiyactan az kalori tiiketerek, yaglarnn
eritilmesi ile miimkiin olmaktadir. Fakat 6nemli olan kiginin zayiflarken
dengesiz beslenme yoluna gitmemesidir. Onun igin zayiflama diyeti,
gida guruplarinin gerektirdigi yiyecekleri oranli sekilde almaya devam
ederken, bilhassa tahil ve sekerli yiyecekleri azaltarak fazlaliklar1 atacak
sekilde yapilmalidir.

Zayiflamak i¢in uygulanmasi gereken diyetler; érnekleri ve bunlan
kullanarak zayiflamig gigman kigileri gosteren vaka ¢aligmas ile birlikte
Beslenme ve Diyet dergisinin ikinci sayisinda genis olarak anlatilacaktir.
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