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Vucut kitle indeksi

VKIi (kg/m?) WHO Tanim
<18.5 Dusuk agirhk Zayif
18.5-24.9 Normal
25.0-29.9 Grade 1 Toplu
30.0-39.9 Grade 2 Obez

>40 Grade 3 Morbid obez



Morgan Spurlock, 33 Y,
1 ay sureyle 3 ogun McDonald's, onerilirse
super-size menu

. Oncesinde doktor kontrol(i

ABDde % 60 fazla kilolu
% 40 her gun disarda yiyor

Yaklasik 11 kg aliyor, gogus agrilari, depresyon
Dislipidemi, KC enzimlerinde yukselme

A Film of Eplc Portions
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TEKHARF Caligsmasi ( 30 yas uzeri 3681 kisi)
Erkeklerde %25.2, Kadinlarda % 44.2
TURDEP Calismasi (20 yas Uzeri 24.788 kisi)

Erkeklerde % 12.9, Kadinlarda % 29.9
Kentsel alanda %23.8, Kirsalda %19.6

Egitim ve sosyoekonomik duzey ile ters iligkili
HinT Calismasi (4008 Kisi)
% 33.6 obez

Onat A, Int J Anjiol 1995

Satman I, Diabetes Care
2002

Arici M, J Hypertension



OBEZ

Serebrovaskiler olay
Respiratuvar hast

Safra kesesi hastaliklari //§

Endokrin bozukluklar V

Kardiyovaskuler
hastalik

)\\ Diabetes Mellitus
- Osteoartrit

Malignansi

v A

Hiperurisemi ve gut




Diyet (Tibbi beslenme tedavisi)
(Medikal nutrisyon tedavisi)

Fizik egzersiz
Davranig tedavisi (Gida alim davranisinin degistiriimesi)
llac tedavisi

Cerrahi tedavi



Dbezite tedavisinde hedet

Ik hedef erisilebilir, gercekci bir kilo kaybi olmal

Basarili bir tedavi igin kilonun % 5 - % 10 kaybi gerekli

%5-15 kilo kaybi dislipidemi, hipertansiyon, diabetes mellitus gibi

obezite ile iligkili hastaliklarin geligim riskini azaltir

Tedavide en buyuk hatalardan biri ilk basta %30 gibi bir
kilo kaybi hedeflenmesidir



Kan basinci

Diabetes mellitus

Lipidler

Sistolik basin¢ta ~ 10mmHg azalma

Aclik kan sekerinde % 20-50 azalma

LDL'de % 15 azalma
Trigliseridlerde % 30 azalma
HDL’de % 8 artma

Jung 1997
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Kilo kaybi hizi kisinin enerji alimi ve enerji harcani AR { \
arasindaki farka bagl ik & -z%t

Lo rLayol nizi

Kisiler arasinda cok belirgin fark var:

Enerji gereksinimleri cinsiyet, yas, genetik faktorler,
hareket gibi faktorlere bagl

Erkeklerdeki yagsiz vucut kitlesi kadinlardan fazla, ayni
Kilo ve boydaki kadina gore ayni diyetle daha fazla kilo
verirler.

Metabolik hiz her 10 yilda % 2 (100kcal/10 yil) azalir.



Aclik diyetleri 200 kcal/gun
Cok dusuk kalorili diyetler (200-800 kcal/gun)

Dengeli dusuk kalorili diyetler
Dusuk kalorili diyetler (800-1600 kcal/gun)

Diisiik yag iceren diyetler ﬁ' Py Trols gl
Dusuk karbonhidrat iceren diyetler y )
Yuksek protein iceren diyetler N
Akdeniz diyeti W |




Diyetlere uyum oranlari ¢ok dusuk, diyet tipine gore fark

yok

Dusuk karbonhidrat iceren diyetler kisa vadede daha

fazla kilo kaybi yapsa da uzun vadede diger diyetlerden

farkh degil
Uzun donemde tum diyet tiplerinde kilo kaybi benzer
Diyete uyum iyi ise kilo kaybi fazla

Diyet az ve sik olarak ogun alinmasi seklinde



Normal bir erigkinde kiloyu korumak icin yaklasik 22 kcal/kg

gerekli

Saglikli kilo vermek i¢in ideal kilo kaybi haftada 0.5-1 kg olmali

Gerekenden 500 kcal/gun daha az alinmasi haftada 450 gr
kaybettirir.

Gunde 500-1000 kcal eksigi 6 ayda % 10 kilo kaybina neden

olur.



Tamamen ac¢ kalarak surdurulen yanlig bir diyette ilk
hafta sonunda gorulen kilo kaybi toplam 4.5 kilo
olabilmektedir.

(2 kg yag, 2 kg su, 0.5 kg kas kaybi)

2. hafta 2 kg yag ve 0.5 kg kas kaybi gorulmekte, artik
su kaybi olmamaktadir.

2 haftada toplam 7 kg (4 kg yag dokusu)

Kaybedilen 2 kg su kolayca geri alinmakta, 1 kg kas
dokusu ise bir daha yerine konulamamaktadir.



The Food Guide KEY
Pyramid [0 Fal(ratoraly occuming and added)

Kl Sugars (aded)

These symbols show &t and
added sugars 0 foods.

A Guide to Daily Food Choices

Fats, Oils, & Sweats

USE SPARINGLY

Milke, Yogurt, Meat, Poultry, Fish,
& Cheesa Dry Beans, Eggs,
Group & Nuts Group
2-3 SERVINGS 2-1 SERVINGS
Vegatzble Fruit
Group Group
3-5 SERVINGS 2-4 SERVINGS




Egzersiz ilk basta sanki az etkili gibi gorunuyorsa da uzun donemli

kilo kaybinda gereklidir ve faydali olmaktadir.

Egzersizin yararlari:

Bel kalga oranini azaltir. Abdominal obeziteyi azaltir.

Bazal ve postprandial insulin seviyelerini azaltir.
Hiperinsulinemi, hipertansiyona ve ateroskleroza sebep
olmaktadir.

Enerji kaybettirerek zayiflamaya neden olur.
Lipid profilini duzeltir.

Hafif ve orta derecede hipertansiyonu duzeltir.



7\
Egzersiz vucut kas kitlesinin kaybini en aza indirmekte, h
boylece metabolik hiz yavaslamasi da azalmaktadir.

llk 6nce bir uzman degerlendirmesi ardindan egzersize
baslanarak yavas yavas artiriimalidir.

Yogun baslanan egzersiz bir sure sonra birakiimaktadir.
Egzersiz devamli olmalidir.

Haftada 5-7 kez 20-30 dk/gun (haftada 150-210 dk)



) 100 xoal almarnaxk Igin nelere nayir
Q.? clermnex gerexir?
“, 100 keal narcanrmmasi icin neler

,l.
-

Vaprnall?
1 top dondurma Yuarimek
4 kare cikolata Bisiklete binmek 15 dk
5 adet kesme seker Kosmak
11 dk
1 dilim beyaz ekmek
Yuzmek
1 bardak limonata 10 dk
Kayak yapmak 10 dk

Ip atlamak 8 dk



(10-15 mg/gun)
Norepinefrin ve serotonin geri alim blokaji yapar.
Erken doygunluk saglayarak gida alimini azaltir.

Termojenik etki?

Sibutraminle ilgili 11 ¢calisma birlikte degerlendirildiginde trigliserid,
LDL-kolesterol duzeylerinde kilo kaybi ile iligkili azalma ve HDL-
kolesterol duzeylerinde yine kilo kaybi ile iligkili artis saptanmistir.

>%>5 kilo kaybi sibutramin ile 40.1 %, plasebo grubunda % 8.7
> 10% kilo kaybi sibutramin ile % 13.4, plasebo grubunda % 4.3

McMahon FG, Arch Intern Med 2000



SloLtrarnin
m 10,000 obez hasta (Stabil kardiyovaskuler hastalik veya tip 2 DM )

on sonuglarda sibutramin alanlarda kardiyovaskuler olaylar
plaseboya gore daha fazla (% 11.4 vs. % 10.0)

m Avrupa ve Turkiye'de satisi durduruldu. (Ocak 2010)
FDA: Sibutramin Kalp hastaligi olan hastalarda kontraendikedir.

Kontraendikasyonlar:
Koroner arter hastaligi
Konjestif kalp yetmezligi
Aritmi
Inme veya TIA dykisii
Periferik arter hastaligi
Kontrolsuz hipertansiyon



Rimonabant beyinde bulunan endocannabinoid sistem Uzerine
etkilidir.

Endocannabinoid sistem istah kontrol mekanizmasini duzenler.

Kilo kaybi
Lipidlerde duzelme

Yan etkiler:
Bulanti, bas agrisi, sersemlik hissi, anksiyete, diare, kusma

Intiharlarda artis !!! (Calismalar durduruldu)



Orlistat
Intestinal yag sindirimini azaltan pankreatik lipaz inhibitor(

Meta-analiz: 1. yilda kilo kaybi plaseboda % 5.5,
orlistat grubunda % 8.5

XENDOS calismasinda, insulin direncini duzelttigi ve
llacin IGT de, tip 2 DM’dan korunmada yararl oldugu

gosterilmistir. plasebo (17.8%), orlistat (9.4%)
Jarl S, Diabetes Care 2004



oriistat

Gastrointestinal yan etkiler
Bulanti
Karin agrisi

Yagli diyare %25'inde, (% 1 tedavinin kesilmesini
gerektirmekte)

Uzun sure kullanim sonucu yagda eriyen A, D, E, K
vitaminlerinin emiliminde azalma

Kronik malabzorbsiyonda kullaniimamali
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DM lziglzir

- Metformin

« Exenatide: GLP-1 reseptor agonisti
- Glukoza bagimli olarak a hucrelerinden glukagon salimini
engeller

Glukoza bagimli bir bicimde B hucrelerinden insulin yanitini
uyarir :

Gastrik bosalmayi inhibe eder
Besin alimini azaltir
Vucut agirhgini azaltir

o

o

(¢]
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Hastalarin (n=217)
7%84'iinde

kilo kayb:i

Viicut agirligindaki degisim (kg)

Klonof DC, 2009



Kendall D, Diabetes. 2007:56(Suppll)




Cerranl tedavi (Barlyatiric cerrani)
Kalori aliminda kisitlama (midede kuagulme ile)

Besinlerin malabzorpsiyonu (ince barsagin kisaltiimasi ile)

Endikasyonlari:
Bilgili ve istekli
VKI >40 kg/m? veya > 35 kg/m? + ciddi komorbidite
Cerrahi riski kabul edilebilir duzeyde
Cerrahi dig1 yontemler basarisiz

Kontraendikasyonlari:
Major depresyon
llag, alkol bagimliligi
Ciddi kardiyak hastalik
Ciddi koagulopati



Obeziteyi kronik ve yeniden kilo almalarla giden bir
hastalik gibi tedavi et.

Hastalari ideal vucut kilosuna ulastirmaktan cok total
vucut kilosunun %10’'unu vermeyi oOner.

Diyet ve egzersiz kombinasyonu dikkatli uygulandiginda
Iyl sonug verir.

Kisinin kendi kendine gida alimi ve fizik aktivitesini takip
etmesi gerektigini anlat.



llac tedavisi obezitede kir saglamaz.

llacla maksimum tedavi etkinligi saglandiginda kilo
kaybi durur.

llac birakildiginda tekrar kilo alinmaya baslanir.

Istenen kiloya ulastiktan sonra duistik kaloride devam
edilmesi ve kiloyu korumak icin duzenli fizik aktivite
gereklidir.



Alli — OTC version of

prescription drug
orlistat (Xenical)

Decreases absorption of
dietary fat

Effective; weight-loss
amounts typically less for
OTC versus prescription

FDA investigating reports
of liver injury

Bitter orange

Chitosan

Chromium

Conjugated linoleic acid

Country mallow
(heartleaf)

Ephedra

QGreen tea extract

Guar gum

Hoodia

Increases calories burned

Blocks absorption of dietary
fat

Increases calories burned,
decreases appetite and builds
muscle

Reduces body fat and builds
muscle

Decreases appetite and
increases calories burned

Decreases appetite

Increases calorie and fat
metabolism and decreases
appetite

Blocks absorption of dietary
fat and increases feeling of
fullness

Decreases appetite

Insufficient reliable
evidence to rate

Insufficient reliable
evidence to rate

Insufficient reliable
evidence to rate

Possibly effective

Insufficient reliable
evidence to rate

Possibly effective

Insufficient reliable
evidence to rate

Possibly ineffective

Insufficient reliable
evidence to rate

Possibly unsafe

Possibly safe

Likely safe

Possibly safe

Likely unsafe and banned
by FDA

Likely unsafe and banned
by FDA

Possibly safe

Likely safe

Insufficient information
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Yasam tarzi
degisikligi

Saglikli, dusuk
kalorili beslenme

Fizik aktivite



