BMI'ni Sovle, Kim
Oldugunu Soyleyeyim!

Sismanlik, ideal kilonun iizerinde
olmak demektir. Ideal kiloysa hayati
maksimum uzatan kilo demektir ve
BMI (body mass index=beden kiitle
indeksi) ile tanimlanir. BMI= kg ola-
rak beden agirligi/m olarak boy’un ka-
residir. BMI'nin 30'un {izerinde olmasi
sismanliktr. Bu odlgiilere gore Avrupa
ve Amerika'da niifusun %20'si sisman.

Bir toplum i¢in "saglikli kilo"nun
belirlenmesi zordur. Bir kere bazi has-
talar 6lmeden once kilo verirler ve
oliim oraninin zayiflarda yiikselmesine
neden olurlar. Ayrica insanlarin sigara
icmesi de 6liim oranini artirir. Agirt yag
birikmesi 2. tip (insiiline gerek duyma-
yan) seker hastaligi, koroner kalp hasta-
lig1 ve safra tasiyla paralellik gosterir.
BMI 30'un altindaysa bu iliski dogru-
saldir; fakat BMI, 30’dan biiyiikse
olim orani hizla artar. Bel ¢evresinin
uzunlugu, koroner kalp hastaligi, hiper-
tansiyon ve kanda yag artigiyla paralel-
lik gosterir.

BMI, iilkelerin ekonomik durumu-
na gore degisir. Ulkenin refahi arttikca
niifusta BMI=25 sinirin1 aganlar ¢oga-
lir. Bir toplumda BMI'si yiiksek ve al-
cak olanlar arasinda ters oranti vardir.
Sosyo-ekonomik durum diizeldikge
BMI vyiikselir; kisacasi genellikle var-
liklilar sisman, yoksullar zayif olma
egilimindedir. Toplumsal gelismenin
ileri evrelerinde yiiksek BMTI’liler ar-
tar. Hem endiistrilesmis, hem de geli-
sen toplumlarda cocukluk ve genglik
BMTI'lerinin arusi ilerde erigkinlerde
de yiiksek BMI'ye neden olur. Sigsman-
lik ne kadar erken baglarsa sismanlikla
artan hastaliklar o kadar sik goriiliir.

BMDI'nin 30’u asu@ sismanliklar
her anakarada siktir. Avrupa'da erkek-
lerin %I15'i ve kadinlarin %20'si sisman
olarak siniflandiriliyor. Yine Avrupa'da
35-65 yas arasinda sismanlik ya da agi-
11 kilolu olmak orani %50'nin iistiinde.
Sismanlik artmaya devam ediyor: In-
giltere'de sismanlik oranlar1 1980'de er-
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ABD, Ingiltere, Moritanya,
Avustralya ve Brezilya icin gegmis,
bugiinkii ve gelecek (tahmini) sismanlik

sikligi, 1960-2025 arasi BMI > 30.

Birlesik Arap Emir-
liklerinde de artma egiliminde. Pasifik
Adalarindan Samoa'da sismanlik orani
kadinlarda %75 ve erkeklerde %60
(diinyada en yiiksek oranlar).

Gelismis iilkelerde sismanhik ile
asir1 besin (enerji) alimi arasinda iligki
bulunamamuistir; bu hayret verici olgu-
nun nedeni sismanlarin kalori gereksi-
nimlerinin 1/3'tinii aragtirmay: yapan-
lardan saklamis olmalaridir. Tahminle-
rin tersine, yaglar en az doyurucu be-
sinlerdir; proteinler iyi doyurucudurlar.
Siirekli yiiksek yagh diyet alanlar agiri
yemeye ve sismanliga egilimlidirler.
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Sisman %15,6
Fazla kilo %19

Cesitli iilkelerde BMI degeri 30°’un (izerinde
olan insanlarin genel niifusa orani

Gelismekte olan iilkelerden gelis-
mis iilkelere gogedenlerde ya da bun-
larin hayat tarzini benimseyenlerde
sismanlik artiyor. Mikronezya'daki Na-
urianlarda ve Bat1 Samoa'daki Polinez-
yalilarda sigsmanlik orani 60%'in {istiin-
de olup diyet ve hayat tarzindaki de-
gismelere bagli. Genellikle gelismis
iilkelere gogeden Asya ve Afrikalilarda
BMI artar. Ornegin ABD'de yasayan
Pima kizilderilileri Meksika'da yasa-
yan Pima kizilderililerinden ortalama
25 kg daha agirdir. Nijerya'li zenciler-
de BMI erkek ve kadin igin sirasiyla
21.7 ve 22.6 iken ABD'ye yerlesmis Ni-
jeryali'larda 27.1 ve 30.8'dir. Bu, saghig
da olumsuz etkiliyor. Afrikali Nijerya-
lilarda yiiksek tansiyon orani %15 iken
ABD'de yasasanlarda %30'dur.

Hem erkek hem de kadinlarda asi-
r1 kilo ve sismanlik 50-60 yasina kadar
stirekli artar; ozellikle 20 ile 40 yaglar
arasinda sismanhk siklasir. Geligmis
iilkelerde sismanhik daha az egitim
gormiis ve geliri daha az olanlarda sik-
ken, gelismekte olan iilkelerde bunun
tersi egilim vardir. Evlilik ve ¢ocuk
dogurma sigsmanlig1 arceirir.

Ingiltere'de en iist sosyal smifta
sismanlik oran1 %10,7 iken, en alt sos-
yal sinifta %25'dir. Bunun nedeni dii-
siik gelirli sosyal siniflarin TV seyret-
meye daha ¢ok zaman ayirmalaridir.
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