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Obezite ve Cevresel Faktoérler

Olcay Gedik

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Endokrinoloji Bilim Dali, Ankara

Obezite prevelansi pek c¢ok iilkede artmaktadir.
Ozellikle batili yasam stilini benimseyen iilkelerde
bir epidemi halini almistir. Cok sayida arastirmada
obezite epidemisin de cevresel faktrlerin rolii kabul
edilsede, pek ¢ok calismada da ikizlerde ve adoptif
cocuklarda yapilan, giiclii bir genetik komponentin
varligimi1 desteker. O halde obezite cok sik rastla-
nan, multifaktorial ¢cevresel ve genetik faktorlerin
ortak oldugu bir kronik hastalik tablosudur. Mono-
genetik rat modellerine tamamen uyan juvenil onset
mobid obezitesi olan ailelerde cesitli mutasyonlar
saptanmistir. Bunlar Leptin, Leptin reseptor, pro-
opimelamocortin, prohormone convertase-1, mela-
nocortin-4 reseptdr gen mutasyonlaridir. Basit form-
daki insan obezitelerinde genlerin 6nemi heniiz tam
belli degildir. Yapilan arastirmalarda 2.10.11.20.
kromozomun viicut agirhigini denetleyen genleri tasi-
dig1 bilinmektedir Sekil 1 gen, cevre interaksiyonu-
nu gostermektedir. Bu genlerden birisi major gen-
dir, digerleri minor genler olabilir ve etnik gruplar
arasinda degisebilir.

Basit insan obezitelerinde rol alan aday minor gen-
lerde ¢ok sayida polimorfizim saptanmistir. Ancak
bazi obez bireylerde gosterilememistir. Cesitli poli-
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morfizim saptanan minor genler b, adrenoreseptor,
b3 adrenoreseptor, hormon sensiif lipaz, TNF a
olup, bu genlerde olan polimorfizim insulin sensi-
tivitesini diizeltir ve adiposit apopitozisini azaltir
PPAR ¢@2'nin genetik varyasyonlart adiposit diffe-
ransiasyonunu arttirir. UCP-1 ve by adremoresep-
tor polimorfizimi termogenezisi azaltir. LDL-R
polimorfizimi adipoz dokuda lipid depolanmasin
artirtir. Genetik kodlanmadaki bu variasyonlar yag
akiimiilasyonunu arttirir.

Bazi genler; UCP-1 ve b3 reseptor genler gibi, obez
fenotipin gelismesini saglar. Ancak gen ¢evre inter-
aksiyonu obezitenin gelismesinde fizyopatolojik rolii
oynar.

Asirt kilolu populasyonun dramatik artiginin ne-
denleri nedir? yukarida belirtildigi gibi obeziteye
yatkinliga neden olan molekiiler genetik etkili ise
de genlerimiz obezitenin epidemik hale geldigi son
iki dekadda degismedi. Suglu, obeziteye neden olar
davranislar etkileyen cevredir.

Hangi davraniglar obeziteye neden olur? ve cevre bu
davranislart nasil etkiler? Obezitede ¢evrenin etki-
sini anlayabilmek icin enerji balansinin komponent-
lerini incelemek gerekir. Pek cok konuda mevcut
kanitlar gostermistir ki enerji alimmi ve enerji
tiiketimi arasindaki iliski pozitif veya negatif enerj
balansini ortaya cikararak viicut agirligim degistir-
mektedir. Adultlar ortalama 1 milyon k/cal/y1l tiike-
tirler, burada enerji alimminda tiiketimine kargs1 yapi-
lacak %5'lik bir hata viicut agarliginda ortalama 7 kg
kadar degisime neden olur. O halde obezite yalnizca
enerji alinimi, enerji tiiketimini astig1 zaman olabi-
lir. Bu giinkii ¢cevremiz limitsiz olarak kolaylikle
elde edilebilen, olduk¢a ucuz ¢ok lezzetli ve enerji
yiikii gidalarla doludur. Buna diisiik fiziksel aktivi-
teli yasam stilide eklenmistir. Bu ¢evresel kosullar
yiiksek enerji alimimin ancak diisiik enerji kullani-
min1 uyarir. Bu kosullar altinda obezite kolaylikla



olusur. Pozitif enerji balansi ile viicut kitlesi, enerji
balansini diizeltme yerine arttirir. Bu yonden baki-
lacak olursa obezite dedektif bir fizyolojinin sonu
degil, cevreye verilen dogal bir yanittir (Sekil 2).

Genetik faktorler degisik bireylerin cevreye verdigi
yanit1 belirlemede kritik bir 6nem tasiyabilirler. Bu
ayni c¢evresel kosullarda yasayan bireylerin farki
viicut agirliklarinda olmasini agiklayabilir. Hangi
Cevresel Faktorler Asirt Yemegi Uyarir? Gida cok-
Iugu ve porsiyon biiyiikliigii obeziteyi arttiran ¢evre-
sel etkiler arasindadir. En onemlisi ise biiyiik mik-
tarlarda gidalarin tiiketilmesidir. Cok lezzetli ucuz
gidalara her yerde ulagilabilmektedir. Porsiyonlar
ozellikle USA’da cok biiyilimiistiir. Bu 6zellikle bizde
de son zamanlarda yerlesen "fast food" restoranlar-
da "super sizing" menii formlari ile goze carpmak-
tadir.

Yiiksek yagh diyetler

Diyet bilesimini obezite gelistirdigi hayvansal obe-
zite modellerinde acgikca gozlenmistir. Deney hay-
vanlar kiigiik kafeslerde, limitli fiziksel aktiviteye
ragmen diisiik yagh diyetle beslenirlerse obesite
gelismez. Halbuki sedentar hayvanlar hayatlarinin
sonuna kadar yiiksek yagli diyetle (enerjilerinin

%35'den fazlas1 yagdan) beslenirlerse, hayvanlaru
viicut yag1 artmakta ve obez olmaktadirlar. Ornegir
farelerin viicut yag yiizdesi, diyetli enerjinin yag
yiizdesine paralellik gostermektedir. Ancak burada
hayvan cinsleri arasinda bazi ayriliklar vardir. Baz
hayvanlar yiiksek yagh diyetle ciddi boyutlarda obez
olurken, bazilarinin viicut yag miktar1 belirgin art-
makta ve bazilar ise kontrol gruba gore farkli bit
kilo almamaktadirlar.

Insanlarda yapilan ¢alismalarda diyetteki yagin obe-
zite gelismesi acisindan 6nemli oldugunu gostermek-
tedir. Pek cok calismada yiiksek yagl diyet alanla-
rin enerji alimlarinin diisiik yagh diyet tiiketimine
gore daha fazla oldugunu gostermigtir. Yiiksek yag
diyetleri obezite yani sira viicut yag depolanmasin-
da da artmaya neden olmaktadir. Bu enerji protein
ve karbonhidratlardan gelenlerden belirgin fazladir.

Davranis faktorleride diyetteki yag miktarini modu-
le ederek obezite gelismesinde etkili olur. Bir calis-
mada (6 aylik trial) insanlarin arastirma icin siiper-
markete gelmeleri ve fuull-fat yiyecekler veya azal:
tilmig yag iceren yiyecekler secmeleri istenmis. Fuul-
fat yiyecekleri secen bireyler calisma boyunca yiiksek
enerji almiglar, diisiik yagh yiyecekleri secenlerde
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enerji alinimi ve kilo artimi olmamustir. Diyeti kontrol
altina almakla yiiksek yag yiiksek enerji saglayan
yiyeceklerin obezite yapici etkilerini dizginlemek
miimkiin olur. Bu bulgular gida alinimim ciddi
kontrol altina alinmasin yiiksek yag diyetlerin kilo
aldiric1 etkisini engelledigini gostermektedir. Bu
caligmalar enerji alimini, enerji dansitesinden ayir-
mada yetersizdir. Bireyler sabit agirliktaki gidalari
yiiksek ve diisiik yag iceren sekilde tiiketmek egili-
mindedirler. Yiiksek yag per gram olarak diger
besinlerden daha fazla enerjiye neden oldugu i¢in,
yiiksek yagl diyetlerin enerji dansitesi diigiik yagl
yiyeceklerden fazladir. Muhtemelen diyetin enerji
dansitesi diyetteki yag miktarindan daha fazla artan
enerji alimindan sorumludur. Pratik olarak gidala-
rin enerji dansitesinden s6z ederken kalorik dansi-
tesi 3-4 kcal/g iistiinde olanlar gidalarin direkt yag
miktarlariyla degisirler. Ancak diisiik yag ve kalori
modifiye gidalar enerji dansitesi olarak diisiik yag
icermelerine karsin enerji dansiteleri diisiik fiber
ve diisiik su nedeniyle daha yiiksektir. Alisilmig
diisiik yag yiyecekleri meyve, sebze ve tahil gibi.

Diyetteki yag ve obezite iizerine tartismalar

Biitiin arastiricilar diyetteki yagin obeziteye neden
oldugu konusunda hem fikir degildirler. Karsit goriis
icindekiler obezite prevelansinin diyetteki yagdan
saglanan enerjinin azaltilmasiyla arttigin1 savunur-
lar ve diyetteki yag1 azaltmanin viicut agirlhigini cok
az miktarda azalttigina inanmaktadirlar. Bu gézlem
dogrudur. Ciinkii gecen dekadda enerji alinimin-
daki yag oram1 %37'den %34'e indirildiginde yag
almimi giinliik 80 gr olarak sabitlesmistir. Diyet-
teki yag1 azaltmak obeziteyi engellemez ancak once-
likle kilo almay1 engeller.

Insanlarda ve rodentlerde yapilan laboratuvar ¢alis-
malar1 her ne kadar diyetteki yiiksek yag iceriginin
obeziteye neden oldugunu gosteriyorsa da diyette-
ki yag ve enerji dansitesini azaltmanin obeziteyi
onleyecegi hipotei ile ilgili prospektif calismalara
gerek vardir.

Hangi cevresel faktorler fiziksel inaktiviteyi
arttirir?

Diisiik fiziksel aktivite artan obezite riski ile birlikte-
dir. Teknoloji ve transporttaki ilerleme giinliik yasam-
da fiziksel aktiviteyi azaltir. Televizyon, elektronik
oyunlar ve bilgisayar basinda harcanan zaman adult-
larda oldugu gibi ¢ocuklarda da sedanter yasami
dogurur. Giinliik enerji miktar1 azaltilmis olsa bile
fiziksel aktivitenin azalmasi obeziteye neden olur.

Gida tiiketimi ve fiiksel aktivite arasindaki iligki

Gergekten biz fiziksel aktivite ve gida tiiketimi
arasindaki iligkide ne biliyoruz? Diisiik yag, diisiik
enerji dansiteli gidalar sedanter bireylerde gercek-
ten obeziteyi, regiiler fiziksel aktivite yapan ancak
yiiksek yag, yiikek enerji dansitesi olan diyet alan-
larda daha iyi mi 6nler? Bu suallerin yanitlar1 acik
degildir. Ancak bazi klinik data fiziksel aktivitenin
yiiksek yagli diyetin enerji balansina olan etkisin
dengelemektedir. Pek cok calismada bu durum
kisilere yasam boyu diisiik, orta ve yiiksek yagl
diyetlerin sedanter ve fiziksel aktif kosullarda ve-
rilmesi ile elde edilen sonuglara gosterilmistir. Het
seviyedeki yag miktar1 sedanter kosullarda daha
fazla pozitif enerji balansi ortaya ¢ikarmasi fizikse
aktivitenin koruyucu etkisi oldugunu gostermekte-
dir. Sonucta genelde her hangi bir kosuldaki enerji
balans1 yalmiz diyet veya fiziksel aktivite ile degil

her ikisinin ortak etkilesimi ile miitalaa edilmeli-
dir.

Cevresel faktorleri diizeltmek igin neler yapmaliyiz ?

Obezite epidemisi ile miicadele edebilmek i¢in 6nce
cevresel faktorleri diizeltmeliyiz. Obeziteye karsi
korunmada davranislarimizi diizeltecek ii¢ major
yol vardir. Oncelikle porsiyonlar: ufaltmak konu-
sunda egitilmeliyiz. Boylece "pasif asir1 yeme" en-
gellenecektir. Ayrica restoran endiistrisi yiiksek ener-
ji dansiteli yiyeceklerde porsiyonlari kii¢iiltme ag1-
sindan yiireklendirilmelidir.

Ikinci adim diisiik yag ve diisiik enerji dansitel;
gida kullanimi arttiridmalidir. Bu tip gidalar, sebze.
meyve ve tahil gibi, restoran ve diikkanlarda daha
kolay kullanilir olabilmelidir. Diisiik yag ve enerji
dansiteli gidalarda ayn1 derecede lezzetli olmalidir.
Ozellikle cocuklarin diisiik enerji dansiteli gidalari
tiikketmeleri saglanmali ve bu konuda ailelerin yeme
aligkanliklar1 da gozden gecirilmeli ve egitilmeli-
dirler. Ozellikle ¢ok kiiciik cocuklar enerji kul-
laniminin ¢ok iyi regiilatorleridir. Bu konuda halk
saglig1 acisindan basarili olabilmek icin, ziraatciler,
gida endiistrisi, egitimciler, devlet ve arastiricilarir
ortak calismasi gerekir.

Ugiincii adim cevreyi fiziksel aktivitenin &nemine
hazirlamaktir. Regiiler fiziksel aktivite uygulayan
bireyler daha saglikli, daha az saglik sorunu olan ve
calisma esnasinda da daha az sedanter olanlardir.
Belki aktif olanlarin saglk sigortalar1 azaltilabilit
veya ilave tatille odiillendirilebilirler. Okullarda



cocuklar mutlaka fiziksel aktivite yoniinden yiirek-
lendirilmelidirler. Cocuklarin fiziksel aktiviteden
zevk almalar1 ve bu aliskanliklar1 yasam boyu de-
vam ettirmeleri saglanmalidir.

Obeziteyi dnlemede gevresel faktorleri degistirmed e
karsilasilan engeller nelerdir?

Saglik profesyonelleri, halk uzmanlar1 ve genel poli-
tikacilar obezitenin ne kadar ciddi bir saglik soru-
nu oldugunun heniiz tam bilincinde degildirler.
Obezite epidemik boyutlara ulasmasina karsin ciddi
halk saglig1 sorunlart listesinde yerini alamamustir.

Diger bir engel obeziteyi nasil onleyebilecegimizi
tam bilmememizdir. National Weight Control Re-
gistry (NWCR) 1 yilda bagaril kilo verenleri, yuka-
rida belirtilen davranis bozukluklarini diizelterekten
kilo almalarim 6nlediklerini kabul etmistir. Bu basa-
ril1 obez bireyler (5 yil icinde ortalama 67 pound kilo
kaybin1 saglayanlar) tekrar ¢ok yiiksek kilo alma
riski altindadir. Obezitenin dnlenmesinde bireyle-
rin karsilastifi en onemli basarisizlik mevcut ve
degismeyen cevresel kosullar varliginda degistiril-
meye calisilan davraniglarin idamesidir. Cevresel
kosullar1 degistirmek obeziteyi onlemede gerekli
olan davranislarin siirekliligini saglayacaktir.

Kaynaklar

1. Arner P. Obesity-a genetic disease of adipose tissue? BJ
Nutr 83 (Suppl. 1): S9-S16, 2000.

10.

11.

12.

13.

14.

. Hill JO and Peters JC. Environmental Contributions to the

Obesity Epidemic. Science 280: 1371-1374, 1998.

. Goran MI. Energy Metabolism and Obesity. Med Clin Nori

Am84: 333-345, 2000.

. Hill JO and et al. Genetic versus enviromental aetiology

of the metabolic syndrome among male and female twins.
Diabetologia 44: 537-543, 2001.

. Schrauwen P and Westerterp KR. The role of high-fat

diets and physical activity in the regulation of body
weigt. BJ Nutr 84: 417-427, 2000.

. Weinsier RJ. Genes and Obesity. Is there reason to change

our behaviors? A nn Intern Med130: 938-939, 1999.

. Safer DL and et al. Ealy body mass index and other an-

thropometric relationships between parents and children
Int J Obes Relat Metab Disord 25: 1532-1536, 2001.

. Shepard tY, et al. Occasional physical inactivity com-

bined with a high-fat diet may be Important in the de-
velopment and maintenance of obesity in human subjects
Am J Clin Nutr73: 703-708, 2001.

Palon A, et al. Obesity, molecular bases of a multifactorial
problem. Eur J Nutr 39: 127-144, 2000.

Hamann A, et al. Etiology of overweight and obesity.
Ther Umsch 57: 482-487, 2000.

Goran MI and Weinsier RL. Role of environmental vs

metabolic factors in the etiology of obesity time to focus
on the environment. Obes Res 8: 351-359, 2000.

Martinez JA. Obesity in young Europeans; genetic anc
environmental influences. Eur J Clin Nutr 54 (Suppl. 1):
$56-S60, 2000.

Poston WS and Foreyt JP. Obesity is an environmentel
issue. Atherosclerosis 146: 201-209, 1999.





