
Obezite prevelans› pek çok ülkede artmaktad›r.

Özellikle bat›l› yaflam stilini benimseyen ülkelerde
bir epidemi halini alm›flt›r. Çok say›da araflt›rmada

obezite epidemisin de çevresel faktrlerin rolü kabul
edilsede, pek çok çal›flmada da ikizlerde ve adoptif

çocuklarda yap›lan, güçlü bir genetik komponentin
varl›¤›n› desteker. O halde obezite çok s›k rastla-

nan, multifaktorial çevresel ve genetik faktörlerin
ortak oldu¤u bir kronik hastal›k tablosudur. Mono-

genetik rat modellerine tamamen uyan juvenil onset
mobid obezitesi olan ailelerde çeflitli mutasyonlar

saptanm›flt›r. Bunlar Leptin, Leptin reseptör, pro-
opimelamocortin, prohormone convertase-1, mela-

nocortin-4 reseptör gen mutasyonlar›d›r. Basit form-
daki insan obezitelerinde genlerin önemi henüz tam

belli de¤ildir. Yap›lan araflt›rmalarda 2.10.11.20.
kromozomun vücut a¤›rl›¤›n› denetleyen genleri tafl›-

d›¤› bilinmektedir fiekil 1 gen, çevre interaksiyonu-
nu göstermektedir. Bu genlerden birisi major gen-

dir, di¤erleri minor genler olabilir ve etnik gruplar
aras›nda de¤iflebilir.

Basit insan obezitelerinde rol alan aday minor gen-
lerde çok say›da polimorfizim saptanm›flt›r. Ancak

baz› obez bireylerde gösterilememifltir. Çeflitli poli-
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morfizim saptanan minor genler β2 adrenoreseptör,

β3 adrenoreseptör, hormon sensiif lipaz, TNF α
olup, bu genlerde olan polimorfizim insulin sensi-
tivitesini düzeltir ve adiposit apopitozisini azalt›r.

PPAR γ-2'nin genetik varyasyonlar› adiposit diffe-

ransiasyonunu artt›r›r. UCP-1 ve β3 adremoresep-
tor polimorfizimi termogenezisi azalt›r. LDL-R

polimorfizimi adipoz dokuda lipid depolanmas›n›

art›r›r. Genetik kodlanmadaki bu variasyonlar ya¤
akümülasyonunu artt›r›r.

Baz› genler; UCP-1 ve β3 reseptör genler gibi, obez

fenotipin geliflmesini sa¤lar. Ancak gen çevre inter-
aksiyonu obezitenin geliflmesinde fizyopatolojik rolü

oynar.

Afl›r› kilolu populasyonun dramatik art›fl›n›n ne-

denleri nedir? yukar›da belirtildi¤i gibi obeziteye
yatk›nl›¤a neden olan moleküler genetik etkili ise

de genlerimiz obezitenin epidemik hale geldi¤i son

iki dekadda de¤iflmedi. Suçlu, obeziteye neden olan
davran›fllar› etkileyen çevredir.

Hangi davran›fllar obeziteye neden olur? ve çevre bu

davran›fllar› nas›l etkiler? Obezitede çevrenin etki-
sini anlayabilmek için enerji balans›n›n komponent-

lerini incelemek gerekir. Pek çok konuda mevcut

kan›tlar göstermifltir ki enerji al›n›m› ve enerji
tüketimi aras›ndaki iliflki pozitif veya negatif enerji

balans›n› ortaya ç›kararak vücut a¤›rl›¤›n› de¤ifltir-

mektedir. Adultlar ortalama 1 milyon k/cal/y›l tüke-
tirler, burada enerji al›n›m›nda tüketimine karfl› yap›-

lacak %5'lik bir hata vücut a¤arl›¤›nda ortalama 7 kg

kadar de¤iflime neden olur. O halde obezite yaln›zca
enerji al›n›m›, enerji tüketimini aflt›¤› zaman olabi-

lir. Bu günkü çevremiz limitsiz olarak kolayl›kla

elde edilebilen, oldukça ucuz çok lezzetli ve enerji
yükü g›dalarla doludur. Buna düflük fiziksel aktivi-

teli yaflam stilide eklenmifltir. Bu çevresel koflullar

yüksek enerji al›n›m›n› ancak düflük enerji kullan›-
m›n› uyar›r. Bu koflullar alt›nda obezite kolayl›kla 
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%35'den fazlas› ya¤dan) beslenirlerse, hayvanlar›n

vücut ya¤› artmakta ve obez olmaktad›rlar. Örne¤in

farelerin vücut ya¤ yüzdesi, diyetli enerjinin ya¤

yüzdesine paralellik göstermektedir. Ancak burada
hayvan cinsleri aras›nda baz› ayr›l›klar vard›r. Baz›

hayvanlar yüksek ya¤l› diyetle ciddi boyutlarda obez

olurken, baz›lar›n›n vücut ya¤ miktar› belirgin art-

makta ve baz›lar› ise kontrol gruba göre farkl› bir

kilo almamaktad›rlar.

‹nsanlarda yap›lan çal›flmalarda diyetteki ya¤›n obe-

zite geliflmesi aç›s›ndan önemli oldu¤unu göstermek-

tedir. Pek çok çal›flmada yüksek ya¤l› diyet alanla-

r›n enerji al›mlar›n›n düflük ya¤l› diyet tüketimine

göre daha fazla oldu¤unu göstermifltir. Yüksek ya¤
diyetleri obezite yan› s›ra vücut ya¤ depolanmas›n-

da da artmaya neden olmaktad›r. Bu enerji protein

ve karbonhidratlardan gelenlerden belirgin fazlad›r.

Davran›fl faktörleride diyetteki ya¤ miktar›n› modu-

le ederek obezite geliflmesinde etkili olur. Bir çal›fl-

mada (6 ayl›k trial) insanlar›n araflt›rma için süper-

markete gelmeleri ve fuull-fat yiyecekler veya azal-

t›lm›fl ya¤ içeren yiyecekler seçmeleri istenmifl. Fuul-

fat yiyecekleri seçen bireyler çal›flma boyunca yüksek

enerji alm›fllar, düflük ya¤l› yiyecekleri seçenlerde

oluflur. Pozitif enerji balans› ile vücut kitlesi, enerji

balans›n› düzeltme yerine artt›r›r. Bu yönden bak›-
lacak olursa obezite dedektif bir fizyolojinin sonu

de¤il, çevreye verilen do¤al bir yan›tt›r (fiekil 2).

Genetik faktörler de¤iflik bireylerin çevreye verdi¤i
yan›t› belirlemede kritik bir önem tafl›yabilirler. Bu

ayn› çevresel koflullarda yaflayan bireylerin fark›

vücut a¤›rl›klar›nda olmas›n› aç›klayabilir. Hangi

Çevresel Faktörler Afl›r› Yeme¤i Uyar›r? G›da çok-
lu¤u ve porsiyon büyüklü¤ü obeziteyi artt›ran çevre-

sel etkiler aras›ndad›r. En önemlisi ise büyük mik-

tarlarda g›dalar›n tüketilmesidir. Çok lezzetli ucuz
g›dalara her yerde ulafl›labilmektedir. Porsiyonlar

özellikle USA’da çok büyümüfltür. Bu özellikle bizde

de son zamanlarda yerleflen "fast food" restoranlar-
da "super sizing" menü formlar› ile göze çarpmak-

tad›r.

Yüksek ya¤l› diyetler

Diyet bileflimini obezite gelifltirdi¤i hayvansal obe-
zite modellerinde aç›kça gözlenmifltir. Deney hay-

vanlar› küçük kafeslerde, limitli fiziksel aktiviteye

ra¤men düflük ya¤l› diyetle beslenirlerse obesite
geliflmez. Halbuki sedentar hayvanlar hayatlar›n›n

sonuna kadar yüksek ya¤l› diyetle (enerjilerinin
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enerji al›n›m› ve kilo art›m› olmam›flt›r. Diyeti kontrol
alt›na almakla yüksek ya¤ yüksek enerji sa¤layan
yiyeceklerin obezite yap›c› etkilerini dizginlemek

mümkün olur. Bu bulgular g›da al›n›m›n› ciddi
kontrol alt›na al›nmas›n› yüksek ya¤ diyetlerin kilo
ald›r›c› etkisini engelledi¤ini göstermektedir. Bu
çal›flmalar enerji al›m›n›, enerji dansitesinden ay›r-

mada yetersizdir. Bireyler sabit a¤›rl›ktaki g›dalar›
yüksek ve düflük ya¤ içeren flekilde tüketmek e¤ili-
mindedirler. Yüksek ya¤ per gram olarak di¤er

besinlerden daha fazla enerjiye neden oldu¤u için,
yüksek ya¤l› diyetlerin enerji dansitesi düflük ya¤l›
yiyeceklerden fazlad›r. Muhtemelen diyetin enerji
dansitesi diyetteki ya¤ miktar›ndan daha fazla artan

enerji al›m›ndan sorumludur. Pratik olarak g›dala-
r›n enerji dansitesinden söz ederken kalorik dansi-
tesi 3-4 kcal/g üstünde olanlar g›dalar›n direkt ya¤
miktarlar›yla de¤iflirler. Ancak düflük ya¤ ve kalori

modifiye g›dalar enerji dansitesi olarak düflük ya¤
içermelerine karfl›n enerji dansiteleri düflük fiber
ve düflük su nedeniyle daha yüksektir. Al›fl›lm›fl

düflük ya¤ yiyecekleri meyve, sebze ve tah›l gibi.

Diyetteki ya¤ ve obezite üzerine tart›flmalar

Bütün araflt›r›c›lar diyetteki ya¤›n obeziteye neden
oldu¤u konusunda hem fikir de¤ildirler. Karfl›t görüfl

içindekiler obezite prevelans›n›n diyetteki ya¤dan
sa¤lanan enerjinin azalt›lmas›yla artt›¤›n› savunur-
lar ve diyetteki ya¤› azaltman›n vücut a¤›rl›¤›n› çok
az miktarda azaltt›¤›na inanmaktad›rlar. Bu gözlem

do¤rudur. Çünkü geçen dekadda enerji al›n›m›n-
daki ya¤ oran› %37'den %34'e indirildi¤inde ya¤
al›n›m› günlük 80 gr olarak sabitleflmifltir. Diyet-
teki ya¤› azaltmak obeziteyi engellemez ancak önce-

likle kilo almay› engeller.

‹nsanlarda ve rodentlerde yap›lan laboratuvar çal›fl-
malar› her ne kadar diyetteki yüksek ya¤ içeri¤inin

obeziteye neden oldu¤unu gösteriyorsa da diyette-
ki ya¤ ve enerji dansitesini azaltman›n obeziteyi
önleyece¤i hipotei ile ilgili prospektif çal›flmalara
gerek vard›r.

Hangi çevresel faktörler fiziksel inaktiviteyi
artt›r›r?

Düflük fiziksel aktivite artan obezite riski ile birlikte-
dir. Teknoloji ve transporttaki ilerleme günlük yaflam-

da fiziksel aktiviteyi azalt›r. Televizyon, elektronik
oyunlar ve bilgisayar bafl›nda harcanan zaman adult-
larda oldu¤u gibi çocuklarda da sedanter yaflam›

do¤urur. Günlük enerji miktar› azalt›lm›fl olsa bile
fiziksel aktivitenin azalmas› obeziteye neden olur.

G›da tüketimi ve fiiksel aktivite aras›ndaki iliflki

Gerçekten biz fiziksel aktivite ve g›da tüketimi

aras›ndaki iliflkide ne biliyoruz? Düflük ya¤, düflük
enerji dansiteli g›dalar sedanter bireylerde gerçek-

ten obeziteyi, regüler fiziksel aktivite yapan ancak

yüksek ya¤, yükek enerji dansitesi olan diyet alan-
larda daha iyi mi önler? Bu suallerin yan›tlar› aç›k

de¤ildir. Ancak baz› klinik data fiziksel aktivitenin
yüksek ya¤l› diyetin enerji balans›na olan etkisini

dengelemektedir. Pek çok çal›flmada bu durum
kiflilere yaflam boyu düflük, orta ve yüksek ya¤l›

diyetlerin sedanter ve fiziksel aktif koflullarda ve-
rilmesi ile elde edilen sonuçlara gösterilmifltir. Her

seviyedeki ya¤ miktar› sedanter koflullarda daha

fazla pozitif enerji balans› ortaya ç›karmas› fiziksel
aktivitenin koruyucu etkisi oldu¤unu göstermekte-

dir. Sonuçta genelde her hangi bir kofluldaki enerji
balans› yaln›z diyet veya fiziksel aktivite ile de¤il

her ikisinin ortak etkileflimi ile mütalaa edilmeli-
dir.

Çevresel faktörleri düzeltmek için neler yapmal›y›z ?

Obezite epidemisi ile mücadele edebilmek için önce

çevresel faktörleri düzeltmeliyiz. Obeziteye karfl›
korunmada davran›fllar›m›z› düzeltecek üç major

yol vard›r. Öncelikle porsiyonlar› ufaltmak konu-

sunda e¤itilmeliyiz. Böylece "pasif afl›r› yeme" en-
gellenecektir. Ayr›ca restoran endüstrisi yüksek ener-

ji dansiteli yiyeceklerde porsiyonlar› küçültme aç›-
s›ndan yüreklendirilmelidir.

‹kinci ad›m düflük ya¤ ve düflük enerji dansiteli
g›da kullan›m› artt›r›lmal›d›r. Bu tip g›dalar, sebze,

meyve ve tah›l gibi, restoran ve dükkanlarda daha
kolay kullan›l›r olabilmelidir. Düflük ya¤ ve enerji

dansiteli g›dalarda ayn› derecede lezzetli olmal›d›r.

Özellikle çocuklar›n düflük enerji dansiteli g›dalar›
tüketmeleri sa¤lanmal› ve bu konuda ailelerin yeme

al›flkanl›klar› da gözden geçirilmeli ve e¤itilmeli-
dirler. Özellikle çok küçük çocuklar enerji kul-

lan›m›n›n çok iyi regülatörleridir. Bu konuda halk
sa¤l›¤› aç›s›ndan baflar›l› olabilmek için, ziraatciler,

g›da endüstrisi, e¤itimciler, devlet ve araflt›r›c›lar›n
ortak çal›flmas› gerekir.

Üçüncü ad›m çevreyi fiziksel aktivitenin önemine
haz›rlamakt›r. Regüler fiziksel aktivite uygulayan

bireyler daha sa¤l›kl›, daha az sa¤l›k sorunu olan ve

çal›flma esnas›nda da daha az sedanter olanlard›r.
Belki aktif olanlar›n sa¤l›k sigortalar› azalt›labilir

veya ilave tatille ödüllendirilebilirler. Okullarda 
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çocuklar mutlaka fiziksel aktivite yönünden yürek-
lendirilmelidirler. Çocuklar›n fiziksel aktiviteden
zevk almalar› ve bu al›flkanl›klar› yaflam boyu de-

vam ettirmeleri sa¤lanmal›d›r.

Obeziteyi önlemede çevresel faktörleri de¤ifltirmed e
karfl›lafl›lan engeller nelerdir?

Sa¤l›k profesyonelleri, halk uzmanlar› ve genel poli-
tikac›lar obezitenin ne kadar ciddi bir sa¤l›k soru-
nu oldu¤unun henüz tam bilincinde de¤ildirler.
Obezite epidemik boyutlara ulaflmas›na karfl›n ciddi

halk sa¤l›¤› sorunlar› listesinde yerini alamam›flt›r.

Di¤er bir engel obeziteyi nas›l önleyebilece¤imizi
tam bilmememizdir. National Weight Control Re-

gistry (NWCR) 1 y›lda baflar›l› kilo verenleri, yuka-
r›da belirtilen davran›fl bozukluklar›n› düzelterekten
kilo almalar›n› önlediklerini kabul etmifltir. Bu bafla-

r›l› obez bireyler (5 y›l içinde ortalama 67 pound kilo
kayb›n› sa¤layanlar) tekrar çok yüksek kilo alma
riski alt›ndad›r. Obezitenin önlenmesinde bireyle-
rin karfl›laflt›¤› en önemli baflar›s›zl›k mevcut ve

de¤iflmeyen çevresel koflullar varl›¤›nda de¤ifltiril-
meye çal›fl›lan davran›fllar›n idamesidir. Çevresel
koflullar› de¤ifltirmek obeziteyi önlemede gerekli

olan davran›fllar›n süreklili¤ini sa¤layacakt›r.
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