OBEZITENIN 10 GIZLI NEDENI

Obezite, ozellikle 1970 yilindan
sonra ¢ok ciddi bir artisa gecti. Obe-
zitedeki bu artisin en buytik sorum-
lular1 olarak, yasam tarzimiza gide-
rek yerlesen “hareket azlig1” ve be-
sin enddstrisinin tUretim-isleme-pa-
zarlama konularinda ataga gecmis
olmasi goriltyor. ABD’nin cesitli
eyaletlerindeki tniversitelerden bir
araya gelen obezite uzmanlari, tilke
capinda yaptiklari bir arastirmanin
sonuclarini, gectigimiz haziran
ayinda yayimladilar. Calismanin ana
fikri, biittin sucun bu 2 biiyiik etke-
ne yikilmamasi gerektigi. Bu 20 uz-
man arastirmaci, toplumda gézle-
nen obezite artisinin en olasi 10 al-
ternatif nedenini su sekilde sirali-
yorlar:

1. Az uyku:

Gece uykular1 7 saatten daha az olan in-
sanlarin vicut kitle endeksi (BMI), daha
fazla uyuyanlardan yiiksek olmaya egilim
gosteriyor. Uyku stiresi ve viicut agirhigi,
cocuklarda da birbiriyle iliskili.

Obezitenin uyku diizensizliklerine ne-
den oldugu biliniyor. Yani genel olarak, as-
linda 6nce kilo aliyoruz, sonra da uyku du-
zenimiz bozuluyor. Ancak, calismalar bu-
nun tam tersinin olabilecegini de gosteri-
yor. Uyku yetersizligi, doyma hissinden so-
rumlu olan leptin hormonu dtizeylerini du-
surtirken, acgligi tetikleyen ghrelin hormo-
nu duzeylerini ylikseltiyor. Buna ek olarak,
tiroit uyarict hormon (TSH) salgisinda ve
glukoz toleransinda azalmaya da neden
oluyor. Tiim bunlar, obezite riskini artirici
etkiler.

2. Hormonlar1 Etkileyen

Kimyasallar:

Hergiin maruz kaldigimiz ¢ok sayidaki
kimyasal maddenin bir kismi, disik doz-
larda bile hormonlarimiz tizerinde islev bo-
zucu etki gosterebiliyor. “Endokrin bozu-
cular” olarak adlandirilan bu maddelerden
etkilenen en 6nemli hormonlarin basinda
strojen geliyor. Ostrojen diizeylerinde go-
riilen dengesizlik, viicutta yag doku birik-
mesinin artisina neden oluyor. Bu tip mad-
deler, anne stittine de gegebiliyor.

3. Ortam Sicakliginda
Tekdiizelik:

Ortam sicakligi degistiginde, viicut si-
cakligimiz1 belirli bir dereceye getirmek
icin terleme ve titreme gibi cesitli fizyolojik
taktiklere basvuruyoruz. Viicudun kendi si-
cakligini dengelemek icin enerji tiiketmesi-

ne gerek olmayan sicaklik araligina “ter-
monoétral zon” adi veriliyor. Bu araligin di-
sindaki sicakliklarda terleyerek ya da titre-
yerek enerji depolarimizi kullaniyoruz (yag
gibi). Yasama ortamlarimizdaki sicakligi
strekli olarak termondétral zon’a dogru
cekmeye egilim gostermemiz, ayni zaman-
da viicudumuzdaki yag depolarini kullan-
mamizi da engelliyor. Calismalar ayrica,
yuiksek sicakliklarda yeme isteginin de be-
lirgin oranda azaldigini gosteriyor.

4. Daha Az Sigara:

Sigaranin etken maddesi olan nikotin,
hem 6nemli bir istah bastirici hem de vi-
cut sicakligini yiikseltici etkisi var. Genel
olarak sigara kullanan kisiler daha az ye-
mek yemeye egilim gosterirken, sigaranin
birakilmasiyla birlikte hizli kilo alisina da
sik rastlaniyor. Ancak, sigara icmenin za-
rarlar1 distinildigiinde, 5-10 kilo almanin
s0zu bile olmaz.

5. Daha cok ilac:

Glinlik yasamimizda kendine yer bulan
ilaclarin sayisi ve cesidi glin gectikce arti-
yor. Bu ilaclarin btiytik bir kismi, iyilestiri-
ci etkilerinin yaninda kilo almay: hizlandi-
ric1 etkiye de sahip. Ozellikle de psikolojik
rahatsizliklarin tedavisinde kullanilanlar ve
antihistaminler.

6. Koken ve Yas Dagilimlarinda
Degisiklik:

Bazi irklarin ya da etnik gruplarin kilo
almaya egilimi, digerlerinden daha ytiksek.
Ornegin siyah irklari ve Akdeniz irklari, be-
yaz irka gore daha rahat kilo aliyorlar. Yas
da obezite icin 6nemli bir etken. Genel ola-
rak 40 yasindan sonra obezite riski genc
yaslara kiyasla daha yiiksek.

7. Anne Olma Yasinda
Artis:

Anne olma yasi, diinyanin he-
men her yerinde giderek artiyor.
Geg yasta yapilan dogumlar, ¢ocuk-
larin ¢ok ytiksek oranda obez olma-
sina neden oluyor. Yapilan ¢alisma-
lar, annelik yasinda her 5 yillik ar-
tisla birlikte, obez bir ¢cocuga sahip
olma riskinde %14,4 oraninda bir
artis goruldiglni gosteriyor.

8. Gebelik ve

Daha Oncesi:

Yasamimizin ana rahminde ge-
cen déneminde, hatta daha da oOte-
sinde, buyilikannemizin yumurta
hticreleri olusurken bile, bazi ko-
sullar bizim obez olmamizi etkile-
yebiliyor. Bunun ilk nedeni, obezitenin ka-
Iitsal 6zelligi. ikinci nedeniyse, gebelik sira-
sindaki beslenme aliskanliklari. Gebelik st-
resince yag icerigi yliksek besinler tiiketen
annelerin ¢cocuklariin obez olma riski hay-
li yiiksek. Hatta, farelerde yapilan bir calis-
mada bu etkinin 3 nesil boyunca strdigi
gordlmus.

Normal agirligin altindaki dogumlar ya
da yasamin ilk birkac yil igerisinde hizli
bir gelisim de, obezite nedenleri arasinda
sayiliyor.

9. Daha Fazla Yag,
Daha Yuksek Dogurganlik:

Viicutlarinda yag orani daha ytiksek
olan bireylerin tireme oranlari, viicutlarin-
daki yag orani diistik olanlardan daha yiik-
sek. Kadinlarin sahip olduklari ¢ocuk sayi-
s, viicut kiitle endeksine bagh olarak artis
gosteriyor. Boylece, obezite geni ya da gen-
leri de kendilerini daha fazla sayida ogul
dole aktarmis oluyorlar. Vicut kiitle en-
deksinin asir1 disik ya da asir1 yliksek ol-
masiysa, kisirliga yol acabiliyor.

10. Es Secimi:

Gortintimd, boyu-posu ve kilosu bize ya-
kin kisilerden es se¢meyi yegliyor olusu-
muz, toplumdaki obezite oranmni artiran
bir diger unsur. Ancak, biraz dolayl yol-
dan. Ozellikle de obezitenin kalitsal kékeni
ve viicutta ytiksek oranda yag dokusunun
tireme oranini artirmasi nedenleriyle.
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