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KILO ALDIRAN FAKTORLER

Dr. Haluk Sacgakli Obezite Uzmani

Besin alimi: Sisman ve sisman olmayanlarin aralarinda giinlik enerji alimi bakimindan bazen higbir fark
bulunmayabilir. Ancak uyanik gegirilen saatler iginde besin aliminin dagiimi farklidir. Sismanlarin sabah
kahvaltilarinda daha az, aksam yemeklerinde ise daha fazla yedikleri gézlenmistir. Sismanlarin, giinin
geleneksel blydk 6gunlerinde aldidi besin orani daha ylksektir (6gle ve aksam yemekleri). Kahvalti ve
aksamuzeri gayla yenen besinlerin enerji degerleri vicut yapisi ile ters orantilidir. Bunun sebebi de 6gle ve
aksam yemekleri gibi geleneksel olarak daha fazla ve karmasik olan égunlerin fazla kilolu olanlarda, daha
zayIflara gore cok fazla kalori igermesi, buna karsilik kahvalti ve aksamuzeri besinlerin zayif kalorili olmasidir.
Aksamlari fazla yeme, sabahlari istahsizlik ile kendini gésteren bu sendrom (klinik belirtiler), besin alimindaki
gUnluk ritm bozukluklarindan da kaynaklanabilmektedir. Sabah kahvaltisinda 2000 kcal'lik besin tiketilmesi
halinde kilo verilirken, bunun aksam Uzeri yenmesi kilo almaya neden olabilmektedir. Kisaca sismanlik,
geceleyin baslayan dinlenme dénemlerinde yenen yemeklerden kaynaklanmaktadir.

Metabolizma ile ilgili bozukluk: Sismanlatiimis deneklerde ulagilan kilonun devam ettirilebilmesi icin 2700
kcal/glin/m2 vlcut diizeyine gore enerji alimi gerektigi tespit edilmigtir. Kendiliginden olusan sismanliklarda ise,
obezitenin (sismanhgin) devami igin ayni rakam, 1100-1400 kcal/gtiin/m2 olarak hesaplanmigstir. Bu farklihgin,
zayiflardaki "kaloriyi 1si seklinde harcama" yeteneginden kaynaklandidi tahmin edilmektedir.

Hareketsizlik: Endistrinin makinelesmesi, evlerde mekanik araglarin gogalmasi, araba kullaniminin
yayginlagsmasi, enerji harcamasinin azalmasina yol agmaktadir. Sosyal yasamdaki bu degismelere paralel
olarak birey beslenme aliskanliklarini degistirmezse, pozitif enerji dengesinin bir sonucu olarak sismanlik ortaya
cikmaktadir.

Cinsiyet: Sismanlik her iki cins i¢in de s6z konusu olmakla birlikte, kadinlarda daha siklikla gérulUr.

Yas: Sismanlik, genellikle orta yas hastaligi olarak kabul edilmektedir. Yasla birlikte bazal metabolizma
yavaglar, enerji harcanmasi azalir, enerji alimi bunu dengelemezse yas arttikga vicut agirhgi artar.

Psikolojik faktérler: Annenin ya da babanin dlmesi, adir hastalik gibi stres durumlarinda veya mental
depresyonda (zihinsel ¢oklntl) sahislarin blyik dlgtde kilo almalarina sik rastianir. Burada yemek yeme bir
¢esit gerilimden kurtulma ¢aresi olarak goérulmektedir. Kaygiya kargi savunma aracina déndsen yeme
aliskanligi, geceleri bile siiren duraksiz bir hal alabilmektedir.

Yanlis beslenme: DUk kalorili diyetlerde sonug kalici degildir. Codu durumda verildiginden daha fazla kilo
alinir. Baglangi¢ kilosuna dénildiginde bile kaslar azaldigindan yag yizdesi ilkine nazaran ¢ogalir.

Az su icimi: GUnluk su tiketimi azalirsa vicutta depolanan yag miktar artar. Sonugta bébrekler fonksiyonlarini
tam yerine getiremedigi icin yaglar enerjiye geviren karaciger, bébreklerin isini Ustlenince yaglar bedende
depolanir. Yaktiginiz her 100 kcal i¢in bir litre su i¢iniz. Su kaybi, yaptidiniz egzersizlerin niteligine ve iklim
sartlarina bagl olarak artabilir.

Tiroid yetmezligi: Organizmanin termostati sayilan tiroid, Urettigi enerjiyi viicuda yayar. "Hipotiroidi", dokularin
hormon gereksinimini karsilamakta tiroidin yetersiz kalmasi durumudur. Bu blyUk enerji zinciri yavaglarsa
organizma uykuya dalacagindan kilo artimi ka¢iniimaz olur. Beslenmede su yéniinden zengin sebzeler secilmeli,
bol su icilmeli ve de ilaglarin yardimi ile tiroid bezinin daha iyi galismasi saglanmalidir.

Adet dénemleri: Bu ddnem yaklastik¢a dstrojen hormonunun artmasina progesteronun azalmasi eklenince
kadinda su toplamasi kaginilmaz olur. Bu dénemde beyindeki bazi merkezler harekete gegerek asir yeme
hissini arttirir. Adet dncesi az kalorili ve dengeli rejim, adet sonrasi su tutuculugu yéninden zayif besinlerden
olusan bir rejimin yapilmasi gerekir.

Dogum kontrol haplari: Dogum kontrol hapi kullaniyorsaniz risk s6z konusudur. Haplarda bulunan
pro-gestatiflerin istah acici 6zellikleri olmasi ve ilaglarin iginde bulunan &strojen hormonunun vicutta su tutmasi
kilo artimina neden olmaktadir. Kullanimlarinin ilk 6 ayinda 2 kg civarinda bir artisa neden olduklar gérillyorsa
da bu ariism nedeni fazladan yag toplanmasi degil, 6strojen alimina bagli olarak viicudun su tutma-sidir. Eger
kilo alimi agir adir olusuyorsa o zaman daha dikkatli olmak gerekir. Clinkl bu durumda proges-teron
hormonunun etkilerine bagli olarak bir yag birikimi s6z konusu olabilir. Bunu dnlemek igin tuzlu besinleri azaltip
bol su icmek gerekir.
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Hamilelik dénemi: 9 aylik hamilelik boyunca hem kendisi, hem de bebegi icin beslenen kadin, dogum sonrasi
kilolarini vermekte olduk¢a zorlanir. Bu dénemde kadinin gereginden fazla yemesinin nedeni iki kigilik yemek
yemesi gerektigi inancidir. Oysa bu son derece yanlistir. Ekstra kaloriye ihtiya¢c duyulan dénem, yalnizca
hamileligin son Ug ayidir. Bebek beklerken kilo almamak igin, beslenmenin gok iyi kontrol edilmesi gerekir.
Onceleri 1800 kalori ile baglayip, hamileligin son dénemlerinde 2100 kaloriye ¢ikan bir diyet uygulanirsa 9-12
kilo kadar alinir.

Menopoz: Menopoza giren kadinin viicudunda 6strojen azalir, progeste-ron ve testesteron hormonlari artar. Bu
durumda yag yizdesi ¢cogalir. Beslenme bicimi ayni kalsa da ener;ji tiketimi 400-500 kalori kadar azalir. Buna
bagl olarak hormon tedavisi uygulamayan kadinlarda kilo artisi gérlir. Bazen bu tedaviyi uygulayan kadinlarda
ilk Gg ayda su tutma goérllebilir. Egzersiz ve dengeli beslenme en iyi ¢6zimdUr.

Metabolizma: Metabolizmanin yavas olmasi sismanliga etki eden olumsuz faktérlerin basinda gelir.
Hizlandirmak i¢in en iyi ¢6zim, aerobik egzersizlerle kalp-damar sistemini gliclendirmektir. Ne kadar ¢ok
kaslanirsak o kadar hizli metabolizmaya sahip oluruz.

Asiri vitamin mineral tiketimi: Kalsiyum ve magnezyum, gereginden fazla tiketilirse istah acar. Bu da, kilo
almada olumsuz etken olarak karsimiza ¢ikar. Vitaminlerin kalori degeri yoktur. Fakat vitamin haplari ince bir
seker tabakasiyla kaplandiklarinda, birkag kalori icerir. Basta A, B ve C vitaminleri olmak Uzere yeterince
vitamin alinmadiginda istahta azalma meydana gelir ve vitamin alinmaya baglamasi ile birlikte istah artisi olur.
Ancak vitamin dengenizde bozukluk yoksa, ekstra vitamin almanizin istahiniza higbir olumsuz etkisi olmaz.

Sinirsel ilaglar: Eski tip antidepresan ilaglarin kilo aldirma egilimleri vardir.

Kortizonlar: Kortizon alimiyla birlikte, viicudun bazi bélgelerinde yagd toplanmasi ve viicutta su, tuz tutulmasina
bagl olarak 6demler olusabilmektedir.
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