SAGLIKLI BESLENME, SISMANLIK VE DUNYA GIDA GUNU

Bu hafta Beslenme ve Gida Israfini Onleme haftasi, 6 Ekim giini ise Diinya Gida
gundydu.

Yaklasik 30 yi1l 6nce Kelkit’in Yeniyol kdyinde hekimlige baslamistim. Bize Tip
Fakliltesinde beslenme yetersizligi ve cocuklarda nasil dogru beslenme olur ve
beslenme yetersizligini nasil tedavi ederiz, diye o6gretilmisti. Kelkit
bolgesinde cocuklarda beslenme yetersizligine rastlamamistim fakat daha sonraki
calisma hayatimda az sayida olsa da beslenme yetersizligi vakalarina
rastlamistim. Son yillarda ise llkemizde ve bati da ve bircok gelismekte olan
Ulkede beslenme fazlaligindan olusan asiri kilo, obezite-sismanlik ve onlarin
olusturdugu saglik sorunlari giindemimizde. Afrika llkelerinde ve savastan magdur
olan Suriye ve Yemen gibi Ulkelerde 6zellikle cocuklarda beslenme
yetersizlikleri olmaktadir.

Obezite denilen asiri kiloluluk durumu bircok hastaliga davetiye cikarir. Hicbir
hastaligi olmasa dahi obez kisi basit bir hastaligi gecirmede, bir ameliyatta
bile normal kilolu bir kisiye gOre daha riskli durumdadir. Koronavirlste
hastaligin daha agir gecmesine neden oldugu ortaya ¢ikmistir.

Obezite yani asiri kilo hali, vicutta asiri yag depolanmasi sonucu ortaya ¢ikan
tablodur. Obezite tim diinyada sikligi 6zellikle gelismis Ulkelerde artan ve
beraberinde getirdigi saglik sorunlari ile insanlarin yasamlarini kisaltan ve
yasam kalitesini bozan bir hastaliktir. Daha dnceden obezite yani sismanlik;
kalp —damar hastaliklari icin risk faktdri sayilirken artik basli basina
6ldirici bir hastalik olarak gdérilmektedir.

Obezite tanisi koymakta en cok beden kitle indeksi kullanilir. Kilogram
cinsinden kisinin agirliginin, metre cinsinden boyunun karesine bolimiyle cikar.

18.5 altinda Cok Zayif,

18.5-24.9 Normal

25.0-29.9 Fazla Kilolu

30.0-39.9 Obezite -Sismanlik

40.0 Uzeri Morbit Obez olarak kabul edilir.

Obezitenin cevresel temeli asiri ve sagliksiz beslenme ve teknolojik gelismenin
getirdigi hareketsiz yasamdir. Sismanligin birinci basamak tedavisi farmakolojik
olmayan tedavileridir. Bu diyet, egzersiz ve davranis tedavisini icerir. yani
normal kisinin ginlik enerji harcamasindan 500 Kcal disik diyet yani normal bir
kisiye 2000 Kcal lazim oldugu dislnulirse kisi 1500 Kcal iceren diyet zayiflama
saglayabilir. Tidm gida unsurlarinin bulundugu dengeli diyetler uygulanilir.
GUnldk on bin adim civarinda bir ylruylds de buna ilave etmek gerekecektir

Sunu sOyleyebiliriz: her Ulke kendi halkina yeterli gidayi lretmesi ve sunmasini
saglamalidir. Yeterli beslenme insan hakki sayilmalidir. 2015 yilinda sundugum
bir teblig ile Insanlarin yeterli beslenmesi de temel haklarindan sayilmasi
gerektigini belirtmistim. Ifade soyle idi: Beslenme azligi olan iilkeler,
uluslararasi kuruluslar tarafindan desteklemeli, gida yardimindan ziyade
yetistirme ile kendine yeterlilik saglanmalidir. Cevresel sartlar toplumlarin
kendi besinlerini iiretecegi sekilde desteklenmelidir. Yeterli temiz su, yeterli
yiyecek temel insan hakki olarak kabul edilmelidir.

GlUmishanemiz de bircok sebze ve meyveyi yetistirilebilen bir ilimizdir. Harsit
kenarinda seralar gormistim, bunlar desteklenerek daha fazla lretim
saglanmalidir. Yine hayvancilik, yaylacilik, aricilik desteklenerek Ilimizin
kendine yeter bir hale gelmesi uygun olacaktir.

Yillarca yonetim kurulu Uyeligi yaptigim Cekid —Cevre Kuruluslari Dayanisma
Dernedi sofrada sifir atik adinda bir proje baslatmisti. Halen devam eden proje
gida israfinin azaltilmasi icin bilin¢ olusturmaya calisilmaktadir.

Sonu¢ olarak secerek yemeliyiz, organik yemeliyiz ve asirli yememeliyiz. Mevsim
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geldi. Bu yil balik da bol her hafta en az bir gin sofranizda balik olsun. Yine
C vitamini depomuz kusburnu suyu ve marmeladinin koronavirlise ve diger
enfeksiyonlara karsi diren¢ olusturmasi bakimindan essiz bir yiyecek-icecek
oldugunu unutmayalim.

Okuyucularima saglik, sihhat ve afiyet dolu glnler dilerim.



