TURKIYE’DE OBEZITE
HALLERI




Turklye nin bir obezite sorunu var

Tiirkiye'de Obezite*

Toplam

%67,8
m Kilolular

Kadin

m Obezler
%76,0

m Morbid Obezler

*Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakuiltesi Beslenme ve Diyatetik Bolimii (2014) Turklye Beslenme ve Sagll
Arastirmasi 2010: Beslenme Durumu ve Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi Sonugc Raporu bagtgls 5



71 69

38

(9]
~l

ABD G
Meksika TN

Cek Cumhuriyeti

*WHO (2008) Global Health Observatory Data Repository http://apps.who.int/gho/data/node.main.A900

67

34

66

(9]
~N

Yeni Zelanda TGN

66

36

Sili

ingiltere N

Obezitede 189 iilke arasinda 33’iin

65

W
(o<}

64

W
~N

Kanada HEE
Avusturalya S

64

W
~

63

W
(o]

ispanya S
irlanda |

62

W
(o))

OECD Ulkelerinde Obezite Oranlari (%)

62

34

Tirkiye

Macaristan |

62

W
D

61 6l

34

(9]
(%]

Israil

Almanya |G
Liksemburg G

M Obez

60

W
D

60

W
()]

Portekiz |ENH
Slovakya G
Finlandiva SN

59

W
D

Kilolu

59

W
o

Obez + Kilolu

59

N
(V]

Polonya HEIE
izlanda SN
Norvec EEN
Belcika SN
Avusturya EN

58

(9]
(3, ]

58

W
(o]

56

W
SN

54

W
SN

54

35

italya |HEH
Yunanistan [1EIN

53

N
W

D3

35

B

=T

Hollanda (SN
Danimarka G

isvec

cuyu

53

33

Estonya

Z

52

W
SN

51

N
(V]

50

W
N

Fransa [
isvicre [

49

(9]
N

31

24
24

19
H =
2
2 £
==
g =
Hen §
(&)



Turkiye’de her 4 kisiden yalnizca 1 tanesi
_ Yeterli derecede aktif

12 Yas Ustii Bireylerde Fiziksel Aktivite Tiirkiye'de Fiziksel Aktivite**

Durumu* : i
Yetersiz m Yeterli Kosu 6rnedinde spora katilim:

Hic Egzersiz Yapmayanlar = Egzersiz Yapanlar

Tirkiye’de 2014 yilinda 71 etkinlikte
60,469 kisi kostu***

Amerika’da 28.200 ektinlikte
19.020.000 kisi****

Amerika’da 11.350 kisiye 1 kosu
etkinligi diiserken**** Tiirkiye’de
72% 75% 1.080.000 kisiye 1kosu etkinligi
diistiyor.***

*TBSA (2010), http://www.sagem.gov.tr/TBSA_Beslenme_Yayini.pdf

** Aktif Yasam Dernedi (2009) Aktif Yasam Arastirmasi, http://aktifyasam.org.tr/carpicirakamlar

#* Aktif Yasam Dernegi (2014) Tiirkiye Kosu Raporu, http://www.aktifyasam.org.tr/projeler/turkivede-kosu-2014-raporu

£ Running USA (2014) 2014 State of the Sport - Part Il U.S. Race Trends, http://www.runningusa.ora/2014-state-of-the-sport-part-Ill-us-race-trends?returnTo=main



http://www.sagem.gov.tr/TBSA_Beslenme_Yayini.pdf
http://aktifyasam.org.tr/carpicirakamlar
http://www.aktifyasam.org.tr/projeler/turkiyede-kosu-2014-raporu
http://www.runningusa.org/2014-state-of-the-sport-part-III-us-race-trends?returnTo=main

Kilolularin 6z algisi
Kilolu = Cok Kilolu
2%

m Normal

57%

Obezler kendint
_.cok kilolu bulmuyor

Obezlerin 6z algisi
Kilolu = Cok Kilolu

(

m Normal

«Benden kilolular var ona kalirsa. Cevremdekiler bendeD
kilolu. (kilom hakkinda) dyle bir sey duymuyorum ama ben
onun kendi kendime ezikligini yasiyorum onun. Ben o
kilolugu kendimde hissediyorum ezikligini
acikcasl.»

yasiyorum

J

Mhsmlyon BMI=36)

Yiiksel, 38, erkek, calismiyor, bekar, BMI=42

[«Pek tartilmayr pek sevmiyorum. Kilomu takip etmiyoru \
Yani zaten seyler var, diyet seyleri var. onlar uyguluyorum.
(...) hareketlerimi kisitlayan seyler yok (...) saglik sorunum
hic yok. Zaten olsaydi doktora giderdim. Yani bizim
yasimizda bdyle. Nasil olsa bi giin dliicez diyorum.»

J




Kabullenilmis caresizlik:
_Diyet yapamam, hareket edemem

%835: Hicbir hekim yardimi almayanlar. Obezlerin:

%30’u diyete basvurmus, %271°1 sonuc¢ aldigina
inaniyor.
Sonuc¢ alma orani %70

%606 kilo ile miicadele icin hicbir yola
basvurmayanlar.

%15’1 fiziksel aktiviteye basvurmus, %13’ sonug
aldigina inaniyor.
Sonug¢ alma orani %87

(«Tabii ki denedigim diyetler vesaireler oldu. Ama hani sonuc\
itibariyle diyet de ¢ok sikici bir sey oldudu icin hani pek fazla,
yerine getiremiyorsunuz kendinize verdiginiz s6zii.»

Melih, 33, erkek, calisiyor, evli, BMI=41

w 4

1Zi

Fiziksel
Aktvite Diyet

r

«Bir ara ben zayiflamaya [diyetisyene ve spor merkezineD

«Bir ara diyetisyene gittigimde biraz [etkisi] olmustu. 5-6 kilo
veriliyor zaten. O da su atihmi falan oluyor genelde, dyle
diyorlar ciinkil. Gercekte de kilo verilmiyor zaten oyle... Yad
bakimindan pek veremiyorum yani.»

Nebahat, 29, kadin, calismiyor, evli, BMI=42

T )

falan gittiydim. Sonra hastalandim falan biraktim yani. Saghk
sorunlar yasadim bayadi bir. 3 ay ise gidemedim kosu
bandindan dolayi bas donmesi falan oldu. (...) halen kaydim
duruyor da o da kaldi.»

leon evli, BMI=42 )



Yillar gectikce aktivite azaliyor

Fiziksel Aktivitenin Kendileri ... daha az aktifler
icin Gerekli Oldugunu
Diistinenler

= Kilolular m Obezler

; «Aliskanlik  haline  getirmek  lazim
= Evet m Hayir 12% zorunluluk degil de.»
Nazl, 27, kadin, evli, calisiyor, BMI=32

59%

«Spora baslamayr diisiindiim mesel.\
Basketbol, futbol gibi sporlar... Ama suan
yapamiyorum. Yani her asamasini
yapamiyorum. Clinkii futbol oynasam bu
kiloyla... Mesela daha dnce lisede falan
cok oynardim.»

Qatih, 38, Evli, erkek, calisiyor, BMI=29 /

30%

e 1

H

Kilolular Obezler 1yil oncesinden 5 yil oncesinden 10 yil 6ncesinden




Evlilik ve dogum kiloyu arttiriyor

Yasitlarimdan Daha Kiloluydum
m Erkek m Kadin

79%. 826
Tiirkiye’de ilk anne olma yasi 23. 71% a0 70% bz i 1%
Kentli annelerin 24,5. ;
8% 5405
345 37% 2
22% 22%
10% 10% 13% 12%
1-6 6-11 N-18 18-25 25-30 30-35 35-40 40-50 50-60 60+

Yas



Evde gecirilen vakit kilo yapiyor

(= : N
7 \ «0SS hazirli01 déneminde kilom dzellikle artti. Ancak sinavin
m. 2

«ki senedir ben issizdim... okulu da birakmisti bittigi yaz dénemsel bir iste calistim fiziksel aktivitenin artmasiyla ve

sene evden c|kmam|$t|m yani Salmlstlm kendimi() Sinavin bltmeSWIe StreSImIn azalmaSIVIa Ile kIIO verdim.»
Benim sosyal aktivitem yoktu hic. Tek aktivitem neydi biliyor Nazli, 27, kadin, evli, calisiyor, BMI=32

\,

J

musunuz? iste arada banyo yapiyordum, iste tuvalete
gidivordum bu. sir de yemek yiyordum yani. Bi

sey oldu bi an dedim ben bu olamam ya. Disari ¢cikmiyorum iki senedir.

Sadece yemek... Sevgilim yemek olmustu yani boyle.

Ama ben yemek yemeyi cok seviyodum ben ya. Acayip seviyodum.
Yemek yiyince mutlu oluyordum.»
Samet, 18, erkek, bekar, calismiyor, BMI=36

s «Ben (KINCI dogumumdan sonra kilo almaya basladim (...)
«canki evdeyim cogunlukla, mutfakta bir sey Hamileyken degil de ben dogumdan sonra cok kilo aliyoum. Oyle yavas

yeme eglhml oluyor yavas  aldim. Aslinda istesem verirdim. Sonra da
varsa . Veya tam tersine (isenip uzun
siire yememe, yemek pisirmekle ugrasmayip yememe durumlari oluyor.» umursamamaya basladlm azelk. Normal

kUtku, 40, Erkek, freelance calisiyor, BMI=26 gelmeye basladl yani.»
KZekiye, 38, evli, calismiyor, BMI=32 j




Beslenme

Fiziksel Aktivite




Obezler her sey

den yiyor, cok yi

yor

BKi'ye Gore Kalori Alimi (Kcal)

3431
3292
Karbonhidrat: 1637 Karbonhidrat: 1763
1 "Referanskalori i Yag: 1346
Yag: 1303 diizeyi*: 2000 |
Protein: 405 Protein: 420

1 gr karbonhidrat: 4 kcal

1gr protein: 4 kcal
Kilolular Obezler 19ryag: 9 kcal **

*U.S. Department of Agriculture, U.S. Department of Health and Human Services (2010) Dietary Guidelines for Americans
**E A. 0., & World Health Organization. (1985). Energy and protein requirements: report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation [held in Rome from 5 to 17 October 1981]. Retrieved from:



Siniri en ¢ok yagda asiyorlar

( - . : : .
Kalori Da§|I|m| “Bence dikkat edince kilo veriyorum ama mesela aile yaninda o mutfak
kiiltiiri o yadgl yemekler gercekten cok kilo aldiriyor. Kendi yiyeceklerime
karar verebilsem ailemin yaninda, [kilo vermede] basarili olurum.”

Ibrahim, 21, erkek, bekar, calismiyor, BMI= 25,73
| Mevcut Durum | (A galsmy )
| Ideal Durum* |

BKi'ye Gore Yag Alimi
(Gr.)

148 122

Onerilen yag miktari:

2000 kalorilik diyet icin 709 [

®Yag M Protein Karbonhidrat

*Institute of Medicine (US) Panel on Macronutrients, & Institute of Medicine (US). Standing Committee on the Scientific Evaluation of Dietary Reference Intakes. (2005) Dietary ¢
reference intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein, and amino acids (Vol. 1). Natl Academy Pr.. KI|O|u|ar ObeZ|er
**Office of Diease Preventaion and Health Promotion: http://www.health.gov/dietaryquidelines/dga2000/document/choose.htm



http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2000/document/choose.htm

Yag alimi en ¢ok peynir ve tencere
_yemeklerinden, kalori en cok ekmekten

Obezler giinde ortalama bir Obezlerde En Cok Kalori Alinan Yiyecek - Icecekler
ekmedgin 5’de 4’linii yiyor. 521

Obezlerde Alinan Kalorinin Kategorik Dagilimi 256
1% 125, 103 98 g v gg i1 e
0,
6% 6% m Tencere yemekleri
29 Siit, yo§urt, peynir \é&\ek Q”Q\\ é@ %@ Q@A\ &@ &@ \\@% a}\é\ @Q‘?
m Tatlilar < X 5 & & @ S
@z QQ @ &'bﬂ c® ,s@ \Q\
= Fast-Food ¢ G & ’3§\ &
Meyveler S \\}SQ
: R
icecekler D
Atistirmaliklar

“Frenlemesem 1 ekmek yerim. Borek corek de yerim ekmek yemesem de. Su siralar kiloyu kafaya
Cig sebzeler taktigim icin kepek, tam bugday yemeye calisiyorum. Ekmeksiz yemek yemeyi deniyorum da tadi
olmuyor ki! Hele salataya bandirarak yemek!”

Habibe, 49, kadin, Evli, calismiyor, BMI=36

16%

J




Turkiye’de fast-food tiiketimi diisik

FAST-FOOD TUKETIMI

m Evet W Hayir

ZAYIF VE KILOLULAR OBEZLER
NORMALLER

Gallup (2013) Consumption Habbits, http://www.gallup.com/poll/163868/fast-food-major-part-diet.aspx

~ BKlarttikca fast-food tiketimi azalyor

ABD

A
«lki haftada bir ¢ikariz. Cocuk merkezli yerleri tercih ediyoruz.

Alisveris yerlerindeki restoranlan tercih ediyoruz. Ozellikle
fast-food tercih etmiyoruz ama bazen orada yiyoruz.»
Fatih, 38, evli, erkek, calistyor, BMI=29

J




Gece atistirmaliklari obezlerde yaygin
Ak%?i.m. Y?.'T.‘?g.i...??nf??'.F.‘?Y.’. meyve, kuruyemis ve gofret - cikolata

Gece atistirmaliklan tiketimi : %72

Gece Atistirmaliklari

® Kilolular m Obezler

Cay

Meyve

Kuruyemis 39%

_ _ 29%
Cips, gofret, cikolata, vb. - 32%

17%
19%

16%
Meyve suyu - 18%
Sicak yemek ‘1%

Kolali icecek

15%

7%
Sandvic, tost vb. L 14%

06%
Alkol S
Hibiri/Tuketmiyorum g 937

03%

52%

«Aksam 21-22 arasi yatmadan 6nce hemen hemen her aksam kuruyemis yiyoruz. Meyve yiyoruz ve cay

iciyoruz.»
ipek, 49, evli, calismiyor, BMI=29

75%

78% «Abur cubur, cikolata, kola, saat sinirlamasi yok gece de kalkar yerim... Beslenme diizenim ¢ok kot hic

6% saglikh degil, gece 3’te 4’te kalkip ¢ikolata yiyorum. Diin gece de mesela yedim.»

67% Hakan, 28 yasinda, ¢alistyor, BMI=27

“Valla aksam yemeginden sonra ne yeriz. Caylmlz“
iceriz... Kahvemizi iceriz. Meyve varsa meyvemizi
yeriz. Cayin yaninda da bdyle abur cubur mesela
bakkal tirleri... Yazin tiiketmeyiz ama.. yazin hig
yenmez. Kisin sodukta mecburen.. o da nasil
sOyleyeyim saat 9°da 10’da cay ictidimiz icin yaninda

Aysegiil’iin annesi, 49, calismiyor, BMI=30

bir iki parca onlardan yiyoruz yani.”

«[Aksam yemedinden sonra] ya ¢ay ya kahb
ne varsa. Yememeye calistyorum. Tabi yaninda
kuruyemis oluyo, biskiivi falan oluyo. Cayin
yaninda bos gitmiyor. (...) Genelde aksam
saatleri, ikindi-5 caylar... Aksam dedigim
mesela oglum okuldan geldikten sonra, 8’den
sonra ¢ay demlersek bos icmiyoz. Biskiiviyle
iste ee.. biskiivi, kraker falan yiyoz yani.”»

Habibe, 49, Kadin, Evli, calismiyor, BMI=36 j




Kalori aliminda icecekler sorumlu degil
Iceceklerin kaloriye en biiyiik katkisi caydan.

Obezlerde iceceklerin Kalori Alimi igindeki Payi Iceceklerin Kalori Ahmindaki Payi

2,3%

0,4%

1,8%
1,7%
Alkollii icecekler
1,2%
m Sicak icecekler
0,6% m Soguk i ki
0 Soguk Icecekler 3.5%
0,1%
Sekerli Cay Kola Ayran Siit Diger Alkollii Kilolular Obezler

icecekler icecekler

Kilolular giinde 4, obezler giinde 4.5 bardak cayi 2 sekerli iciyor.




Obezler sekeri
_meyveden ve tatlilardan alyor -

Obezlerde Seker Alim | Seker AlmicindekiPoy
Cay 12.9%

Diger = Meyveler = Tatlilar Kola 9.1%
Beyaz Ekmek 4.5%

Diger Gazh icecekler 1.5%

Corbalar 1.5%

Beyaz Peynir 1.5%

Soguk cay 1.5%

Hazir meyve suyu 1.1%

Simit/A¢ma/Pogaca 1.1%

Siit 0.9%

0 Etli kuru bakliyat yemekleri 0.9%
41% Yogurt 0.7%
Limonata 0.6%

Kuru Meyveler 0.5%

Portakal suyu 0.5%

Tiirk kahvesi 0.4%

Kepekli ekmek 0.4%

Meyveli soda 0.4%

Etli (kiymali) patates yemekleri 0.3%

Pirin¢ Pilavi 0.3%

Tost 0.3%



Fiziksel Aktivite Kategorisi

M Yetersiz W Yeterli

Kilolular Obezler

Inaktivite yaygin

Fiziksel Aktivite Diizeyi - Ulke Karsilastirmasi

Hollanda
Almanya
Yunanistan
Lilksemburg
Danimarka
Polonya
Portekiz
Finlandiya
irlanda
Avusturya
italya
Tiirkiye
ispanya
Belcika
Fransa
isvec
ingiltere

Obezite Halleri - 2014

M Yetersiz m Yeterli
Avrupa Ortalamasi

44%

40%
37%
36%

34%
34%
33%
33%
29%
26%
26%
25%
25%
25%
24%
23%
22%
23%




Calisan hareket ediyor
. Obezlerde en aktif kategori mavi yakalilar

0 0,

M Yeterli
W Yetersiz
Beden Kafa ve issizler  Kafa giiciiyle Ev hanimlari  Emekliler  Ogrenciler
Calismayanlar Cahisanlar et
giiciiyle beden calisan
calisan giiciiyle
“Calismazsan kilo alirsin, calisirsan verirsin. Baska yok.” calisan
Mehmet, 45, erkek, evli, ¢alisiyor, BMI=30 o N\
£ % ot . “Nisan donemimde 15 kilo verdim. O zaman

: o yogun bir iste calisiyordum. Giin boyu
“Ise [yeniden] baslayinca zayiflayabilirim. Sabah erken Yanr bir.ls Dsactanl bava AiE A SR

: : ’ yani. Yine gider kostururum ama... Su an bosta kosturuyordum (...) [tekrar] ise baslayinca
splisak oo metabollzm_ayl e aiyr bi is yapamiyorum. Calistigim dénem daha zayiflayabilirim. Sabah erken kalkmak bile
Ceren, 28, calismiyor, evli, BMI=26 aktiftim.” metabolizmay! hizlandiriyor.”

J

Yiiksel, 38, Erkek, Calismiyor, bekar, BMI=42 \Eki“, 28, kadin, calismiyor, evli, BMI=26 /




Sonuclar

Karsilastirmalar




Obeazite

Halleri Sonuclar ADHOC

Karsilastirmalar +oe«ive

Dunya’da obezite orani 1980'den bu
yana 2'ye katlandi.

Zayif %29
%38  Normal

Kilolu

Obez

Turkiye

Ekmek, peynir, tencere
yemeklerl

b
»

C) Fast-Food tiiketimi () Fast-Food tiiketimi
%24 \ %48
() Kadmlarn isgiiciine (O Kadinlarn isgiiciine

katilimi yiiksek

Isgucune katihm yukseldikce
hazir gida tiiketimi artiyor.

katiimi diisu

Isglictine katilim azaldikca evde
gecirilen sure artiyor.

() Inaktivite () Inaktivite

Evde gecirilen sire uzun. Ev islerine harcanan zaman

kisa.
‘ %75 ; %80
(O Yag tiiketimi (O Anti-depresan kullanimi
W
O Gece atistirmaliklar O Gin ici atistirmahiklar

h 4

Cinsi\/etO beZite

Turkiye
A.B.D.

Turkiye
A.B.D.

. Kilolu + Obez

EgitimObezite

Turkiye

[ ] ilkﬁgretim vealti ® Lise ve iizeri

74%
Tiirkiye

Kimler 2
Risk Altinda

Tirkive  A.B.D.

QO Kadinlar - Anneler QO Etnik gruplar

[ ]
\‘* 7.
k D
(O Ortayas ve iistii (O oOrtayas ve iistii

00

Tam zamanh ¢alisan tek

ebeveynler ‘

00

(O calismayanlar

=

(O Masabasi calisanlar (O Masabas! calisanlar
([ [ ) (] o
q-_/ \= q-_/ \o
] | ]
O Yoksullar ° O Yoksullar

T A
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