
Obezite, özellikle 1970 y›l›ndan

sonra çok ciddi bir art›fla geçti. Obe-

zitedeki bu art›fl›n en büyük sorum-

lular› olarak, yaflam tarz›m›za gide-

rek yerleflen “hareket azl›¤›” ve be-

sin endüstrisinin üretim-iflleme-pa-

zarlama konular›nda ata¤a geçmifl

olmas› görülüyor. ABD’nin çeflitli

eyaletlerindeki üniversitelerden bir

araya gelen obezite uzmanlar›, ülke

çap›nda yapt›klar› bir araflt›rman›n

sonuçlar›n›, geçti¤imiz haziran

ay›nda yay›mlad›lar. Çal›flman›n ana

fikri, bütün suçun bu 2 büyük etke-

ne y›k›lmamas› gerekti¤i. Bu 20 uz-

man araflt›rmac›, toplumda gözle-

nen obezite art›fl›n›n en olas› 10 al-

ternatif nedenini flu flekilde s›ral›-

yorlar:

1. Az uyku:
Gece uykular› 7 saatten daha az olan in-

sanlar›n vücut kütle endeksi (BMI), daha

fazla uyuyanlardan yüksek olmaya e¤ilim

gösteriyor. Uyku süresi ve vücut a¤›rl›¤›,

çocuklarda da birbiriyle iliflkili. 

Obezitenin uyku düzensizliklerine ne-

den oldu¤u biliniyor. Yani genel olarak, as-

l›nda önce kilo al›yoruz, sonra da uyku dü-

zenimiz bozuluyor. Ancak, çal›flmalar bu-

nun tam tersinin olabilece¤ini de gösteri-

yor. Uyku yetersizli¤i, doyma hissinden so-

rumlu olan leptin hormonu düzeylerini dü-

flürürken, açl›¤› tetikleyen ghrelin hormo-

nu düzeylerini yükseltiyor. Buna ek olarak,

tiroit uyar›c› hormon (TSH) salg›s›nda ve

glukoz tolerans›nda azalmaya da neden

oluyor. Tüm bunlar, obezite riskini art›r›c›

etkiler.

2. Hormonlar› Etkileyen 

Kimyasallar:
Hergün maruz kald›¤›m›z çok say›daki

kimyasal maddenin bir k›sm›, düflük doz-

larda bile hormonlar›m›z üzerinde ifllev bo-

zucu etki gösterebiliyor. “Endokrin bozu-

cular” olarak adland›r›lan bu maddelerden

etkilenen en önemli hormonlar›n bafl›nda

östrojen geliyor. Östrojen düzeylerinde gö-

rülen dengesizlik, vücutta ya¤ doku birik-

mesinin art›fl›na neden oluyor. Bu tip mad-

deler, anne sütüne de geçebiliyor.

3. Ortam S›cakl›¤›nda 

Tekdüzelik:
Ortam s›cakl›¤› de¤iflti¤inde, vücut s›-

cakl›¤›m›z› belirli bir dereceye getirmek

için terleme ve titreme gibi çeflitli fizyolojik

taktiklere baflvuruyoruz. Vücudun kendi s›-

cakl›¤›n› dengelemek için enerji tüketmesi-

ne gerek olmayan s›cakl›k aral›¤›na “ter-

monötral zon” ad› veriliyor. Bu aral›¤›n d›-

fl›ndaki s›cakl›klarda terleyerek ya da titre-

yerek enerji depolar›m›z› kullan›yoruz (ya¤

gibi). Yaflama ortamlar›m›zdaki s›cakl›¤›

sürekli olarak termonötral zon’a do¤ru

çekmeye e¤ilim göstermemiz, ayn› zaman-

da vücudumuzdaki ya¤ depolar›n› kullan-

mam›z› da engelliyor. Çal›flmalar ayr›ca,

yüksek s›cakl›klarda yeme iste¤inin de be-

lirgin oranda azald›¤›n› gösteriyor.

4. Daha Az Sigara:
Sigaran›n etken maddesi olan nikotin,

hem önemli bir ifltah bast›r›c› hem de vü-

cut s›cakl›¤›n› yükseltici etkisi var. Genel

olarak sigara kullanan kifliler daha az ye-

mek yemeye e¤ilim gösterirken, sigaran›n

b›rak›lmas›yla birlikte h›zl› kilo al›fl›na da

s›k rastlan›yor. Ancak, sigara içmenin za-

rarlar› düflünüldü¤ünde, 5-10 kilo alman›n

sözü bile olmaz.

5. Daha çok ‹laç:
Günlük yaflam›m›zda kendine yer bulan

ilaçlar›n say›s› ve çeflidi gün geçtikçe art›-

yor. Bu ilaçlar›n büyük bir k›sm›, iyilefltiri-

ci etkilerinin yan›nda kilo almay› h›zland›-

r›c› etkiye de sahip. Özellikle de psikolojik

rahats›zl›klar›n tedavisinde kullan›lanlar ve

antihistaminler.

6. Köken ve Yafl Da¤›l›mlar›nda

De¤ifliklik:
Baz› ›rklar›n ya da etnik gruplar›n kilo

almaya e¤ilimi, di¤erlerinden daha yüksek.

Örne¤in siyah ›rklar› ve Akdeniz ›rklar›, be-

yaz ›rka göre daha rahat kilo al›yorlar. Yafl

da obezite için önemli bir etken. Genel ola-

rak 40 yafl›ndan sonra obezite riski genç

yafllara k›yasla daha yüksek.

7. Anne Olma Yafl›nda 

Art›fl:
Anne olma yafl›, dünyan›n he-

men her yerinde giderek art›yor.

Geç yaflta yap›lan do¤umlar, çocuk-

lar›n çok yüksek oranda obez olma-

s›na neden oluyor. Yap›lan çal›flma-

lar, annelik yafl›nda her 5 y›ll›k ar-

t›flla birlikte, obez bir çocu¤a sahip

olma riskinde %14,4 oran›nda bir

art›fl görüldü¤ünü gösteriyor.

8. Gebelik ve 

Daha Öncesi:
Yaflam›m›z›n ana rahminde ge-

çen döneminde, hatta daha da öte-

sinde, büyükannemizin yumurta

hücreleri oluflurken bile, baz› ko-

flullar bizim obez olmam›z› etkile-

yebiliyor. Bunun ilk nedeni, obezitenin ka-

l›tsal özelli¤i. ‹kinci nedeniyse, gebelik s›ra-

s›ndaki beslenme al›flkanl›klar›. Gebelik sü-

resince ya¤ içeri¤i yüksek besinler tüketen

annelerin çocuklar›n›n obez olma riski hay-

li yüksek. Hatta, farelerde yap›lan bir çal›fl-

mada bu etkinin 3 nesil boyunca sürdü¤ü

görülmüfl. 

Normal a¤›rl›¤›n alt›ndaki do¤umlar ya

da yaflam›n ilk birkaç y›l› içerisinde h›zl›

bir geliflim de, obezite nedenleri aras›nda

say›l›yor.

9. Daha Fazla Ya¤, 

Daha Yüksek Do¤urganl›k:
Vücutlar›nda ya¤ oran› daha yüksek

olan bireylerin üreme oranlar›, vücutlar›n-

daki ya¤ oran› düflük olanlardan daha yük-

sek. Kad›nlar›n sahip olduklar› çocuk say›-

s›, vücut kütle endeksine ba¤l› olarak art›fl

gösteriyor. Böylece, obezite geni ya da gen-

leri de kendilerini daha fazla say›da o¤ul

döle aktarm›fl oluyorlar. Vücut kütle en-

deksinin afl›r› düflük ya da afl›r› yüksek ol-

mas›ysa, k›s›rl›¤a yol açabiliyor.

10. Efl Seçimi:
Görünümü, boyu-posu ve kilosu bize ya-

k›n kiflilerden efl seçmeyi ye¤liyor oluflu-

muz, toplumdaki obezite oran›n› art›ran

bir di¤er unsur. Ancak, biraz dolayl› yol-

dan. Özellikle de obezitenin kal›tsal kökeni

ve vücutta yüksek oranda ya¤ dokusunun

üreme oran›n› art›rmas› nedenleriyle.
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