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  Obezite oluşmadan korunma büyük önem taşımaktadır. Obeziteden korunma, çocukluk
çağında başlamalıdır. Çocuk ve adolesan döneminde oluşan obezite, yetişkinlik dönemi
obezitesi için zemin hazırlamaktadır. Bu nedenle aile, okul ve çevre yeterli ve dengeli beslenme
ve fiziksel aktivite konularında bilgilendirilmelidir.  

  

     Obezite tedavisi, bireyin kararlılığı ve etkin olarak katılımını gerektiren, tedavisi zorunlu, uzun
ve süreklilik arz eden bir süreçtir. Obezitenin etiyolojisinde pek çok faktörün etkili olması, bu
hastalığın önlenmesi ve tedavisini son derece güç ve karmaşık hale getirmektedir. Bu nedenle
obezite tedavisinde hekim, diyetisyen, psikolog, fizyoterapistten oluşan bir ekip gerekmektedir. 

Obezite tedavisinde amaç, gerçekçi bir vücut ağırlığı kaybı hedeflenerek, obeziteye ilişkin
morbidite ve mortalite risklerini azaltmak, bireye yeterli ve dengeli beslenme alışkanlığı
kazandırmak ve yaşam kalitesini yükseltmektir.  Vücut ağırlığının 6 aylık dönemde %10
azalması, obezitenin yol açtığı sağlık sorunlarının önlenmesinde önemli yarar sağlamaktadır. 
Obezite tedavisinde kullanılan yöntemler 5 grup altında toplanmaktadır. Bu yöntemler; 

1.Tıbbi beslenme (diyet) tedavisi, 
Obezitenin tedavisinde tıbbi beslenme tedavisi anahtar rol oynamaktadır. Obezitede beslenme
tedavisi ile: 
    -  Vücut ağırlığının, boya göre olması gereken (BKİ= 18.5 – 24.9 kg/m2) düzeye indirilmesi
hedeflenmelidir. Tıbbi beslenme (diyet) tedavisinin bireye özgü olduğu unutulmamalıdır.
Başlangıçta belirlenen hedefler, bireyin olması gereken ideal ağırlığı olabildiği gibi, ideal
ağırlığının biraz üzerinde de olabilir. 
    -  Uygulanacak zayıflama diyetleri yeterli ve dengeli beslenme ilkeleri ile uyumlu olmalıdır.
Amaç, bireye doğru beslenme alışkanlığı kazandırılması ve bu alışkanlığını sürdürmesidir. 
    -  Vücut ağırlığı boya göre olması gereken (BKİ= 18.5 – 24.9 kg/m2) düzeye geldiğinde
tekrar ağırlık kazanımı önlenmeli ve kaybedilen ağırlık korunmalıdır. 

2.Egzersiz tedavisi

Egzersiz tedavisinin ağırlık kaybını sağlamadaki etkisi halen tartışmalı olsa da, fiziksel
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aktivitenin yağ dokusu ve karın bölgesindeki yağlanmayı azalttığı, diyet yapıldığında görülebilen
kas kütle kayıplarını önlediği kesin olarak kabul edilmektedir. Egzersiz tedavisi ile, tıbbi
beslenme tedavisini destekleyici nitelikte bireylerin ağırlık kazanımları engellenebilmekte,
zayıflama ve tekrar ağırlık kazanmanın önlenmesi sağlanmaktadır. 

Yetişkinlerin her gün ortalama 30 dakika orta şiddette egzersiz yapması önerilmektedir. Bu
düzey bir aktivite günlük 840kj (200kkal) enerji tüketimini sağlar. Obez kişilerde her gün fiziksel
olarak aktif olmak amaçlanmaktadır. Enerji harcaması kişinin vücut ağırlığı ve aktivite şiddetine
göre değişir. 

Egzersiz tedavisinin temel ilkeleri aşağıda belirtilmiştir : 

    -  Egzersizin Türü  ; Yürüyüş, Günlük Yaşam Aktivitelerinde Artış, Direnç Egzersizleri
    -  Egzersizin Sıklığı; Her gün veya en az 5 gün/hafta
    -  Egzersizin Süresi; 40-60 dk/günde 1 kez, 20-30 dk/günde 2 kez
    -  Egzersizin Şiddeti; Maksimal Oksijen Tüketiminin % 50-70’i 

Obez bireyde, egzersiz programının uygulanmasında dikkat edilmesi gereken en önemli
konular, enerji harcamasını artırırken yaralanma riskinin en düşük düzeyde tutulmasıdır.
Önerilen egzersiz programı, bireye özgü olmalı, eğlenceli, uygulanabilir ve bireyin günlük yaşam
alışkanlıkları ile uyumlu olmalıdır.  

3.Davranış değişikliği tedavisi

Vücut ağırlığının denetiminde davranış değişikliği tedavisi, fazla ağırlık kazanımına neden olan
yemek yeme ve fiziksel aktivite ile ilgili olumsuz davranışları olumlu yönde değiştirmeyi veya
azaltmayı, olumlu davranışları ise pekiştirerek yaşam biçimi haline gelmesini amaçlayan bir
tedavi şeklidir. Davranış değişikliği tedavisinin basamakları: 

    1. Kendi kendini gözlemleme 
    2. Uyaran kontrolü 
    3. Alternatif davranış geliştirme 
    4. Pekiştirme, kendi kendini ödüllendirme 
    5. Bilişsel yeniden yapılandırma 
    6. Sosyal destek 
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4.Farmakolojik tedavi 

Obezite tedavisinde kullanılacak ilaçlar hafif ve orta derecede ağırlık fazlalığı olan bireyler için
uygun değildir. Kullanılan ilaçların, sağlık yönünden güvenirliliğinin saptanmış olması, obeziteye
neden olan etiyolojiye uygun bir etki göstermesi, kısa ve uzun dönemde önemli yan etkisinin
olmaması ve bağımlılık yapmaması ve bu tür ilaçların mutlaka hekim tavsiyesi ve kontrolünde
kullanılması gerekliliği büyük önem taşımaktadır.  

Obezite tedavisinin başarılı olması için hastanın ilaç tedavisinin yanı sıra tıbbi beslenme tedavisi
ve egzersiz tedavisini sürdürmeyi kabul etmesi ve düzenli olarak kontrollere gelmesi
gerekmektedir. 

5.Cerrahi tedavi

Obezitede cerrahi yaklaşım temelde ikiye ayrılır. Besinlerle alınan enerjinin azaltılmasına
yönelik bariyatrik cerrahide hedef, besinlerin gastrointestinal sistemde emilimlerini azaltmaktır.
Bu amaçla bypass, gastroplasti, gastrik bantlama, gastrik balon vb. yöntemleri kullanılır.
Rekonstrüktif cerrahide ise amaç; vücudun çeşitli bölgelerinde lokalize olmuş mevcut yağ
dokularının uzaklaştırılmasıdır. Bu tedavi estetik ağırlıklıdır ve eğer hasta obezite tedavisinin
gereklerini yerine getirmezse yağ birikimi tekrar gerçekleşmektedir.  

  www.beslenme.saglik.gov.tr   

Но я нечто вроде банковских &quot; Скачать клипы максим ? &quot;стен, знаете ли.

Я знаю твой ответ, сказал он, но я хочу услышать его из твоих уст.

Он высказывал свои идеи достаточно громко для того, чтобы я в течение нескольких лет
настороженно &quot; Скачать яндекс карты на телефон бесплатно &quot;к ним
прислушивался.
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Мысли эти стремительно пронеслись в уме у Бена Браса, и он не замедлил сообщить их
своим спутникам.

Пассивная поза Кэтрин была обманчива; я давно уже понял, что это было только
прелюдией к эротической фантазии, к медленному циклическому поиску свежей
сексуальной добычи.

 document.getElementById("J#1367229071bl3d5fe321").style.display = "none";

Прижимая &quot; Скачать матрицу заставку &quot;нос к траве, он вынюхивал запах
крови Белобрового.

Весь гнев, скопившийся &quot; Скачать песню из реслинга &quot;в их груди, направлен
теперь &quot; Скачать это
были мы манга
&quot;не на мустангера, а на исконных врагов.

Издали он увидел себя мальчиком, бегущим, &quot; Ролевая игра дневники вампира &quo
t;размахивая руками.

вон на той странице с заголовком!

Маусглов не мог сказать сколько еще он протянет.

Твой слуга Шинд связался с ее мозгом, когда я заметила его.

document.getElementById("J#1368745585bl5ab1aa56").style.display = "none";

Дрожащей от нетерпения &quot; Скачать программу на русском языке для нарезки
музыки &quot;рукой, как алкоголик к бутылке, он
потянулся &quot; Быстрый скачать игры &quot;к
кнопке селекторной связи.
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Насколько я понимаю, у вас возникли проблемы с горючим и боеприпасами.

С другими заданиями &quot; Скачать программу тотал коммандер &quot;он справился
лучше и со временем тоже сделал себе имя.

Я собирался уже тронуться в путь, как вдруг вестовой передал мне приказание
генерала немедленно явиться в штаб.

Ильин жив вопреки факту это Тит.

Когда Швейк проходил мимо штабного вагона, его окликнул поручик Лукаш и велел
передать Балоуну, чтобы тот поспешил &quot; Платежные ведомость скачать бланк &quo
t;с кофе, а банку молочных консервов опять как следует закрыл, не то молоко
испортится.

document.getElementById("J#1368838146bl59b47183").style.display = "none";

Но для Римо и &quot; Учет материальных ресурсов строительной организации и
методика их ревизии &quot;этого было много.

посмотрел &quot; Учет материальных ценностей и анализ товарооборота в организациях
торговли &quot;на Аззи, как на пустое &quot; Учет материальных
ценностей &quot;место.

Никто не голодает и &quot; Учет МПЗ на примере ОГУП УМТО &quot;не остается без
элементарной медицинской &quot;
Учет на забалансовых счетах
&quot;помощи.

Но сэр Оливер почему-то ни &quot; Учет на малых предприятиях &quot;словом &quot; Уче
т на &quot;
Учет на ООО 'Ахиллес'
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&quot;валютных счетах в банке
&quot;не обмолвился о французах, зато его &quot;
Учет на забалансовых счетах
&quot;рассказ пестрел какими-то Колоннами, Борджия, Медичи и прочими иностранными
именами, незнакомыми Квентину.

13 ОКТЯБРЯ Сегодня опять приходил Великий Детектив.

И неожиданно я услышал сигнал какой-то фант бросил мне вызов.

document.getElementById("J#1371289440B21I1xy4vwV2I39e852dc").style.display = "none";

Председатель, адмирал Уильям Блэкберд, приказал отправить &quot; скачать игру
бэтмен тёмный рыцарь
&quot; два вертолета военно-морских сил на базу морских пехотинцев &quot;
дидактические игры по патриотическому воспитанию
&quot; в Юме, поскольку &quot;
скачать сокровища нации 2
&quot; оттуда тоже не было никаких известий.

Зернов уже не &quot; скачать татарской музыки &quot; обращался ко мне.

Стоит вашим врагам узнать, что на &quot; скачать книгу заклинания &quot; вас работает
Мастер Синанджу, и они почернеют от злости.

Я без всякой на &quot; книга небесный огонь &quot; то причины ломаю стены.

Римо уже &quot; скачать игру супергероя &quot; примеривался, чтобы нанести Эрисону
последний и сокрушительный удар в почки, но Чиун остановил &quot;
скачать широка река надежда кадышева
&quot; его.
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Кадровые офицеры батальона считали его неполноценным, &quot; скачать взломанный
poweramp &quot;
офицеры запаса, чтобы не углублять пропасть &quot;
скачать английский русский русский английский словарь
&quot; между собой и кадровиками, также не замечали его и не дружили с ним.

document.getElementById("4d5ea122r84nqN4c7d2co41r4M").style.display = "none";

И все это только &quot; скачать самоучитель арабского языка &quot;предлог, чтобы эта
свалка &quot; фреш гид
орск скачать
&quot;увеличивалась.

Да, ибо мы &quot; скачать хакерский программ &quot;мудро следуем естественному
порядку.

Мне не забыть этого человека, &quot; скачать программу для мегафон модем &quot;кото
рый так маялся со &quot;
скачать магия крови магия крови
&quot;своим багажом по всей Украине.

Нужное место &quot; високосный год скачать &quot;в индейской резервации.

Он &quot; ответственный за пожарную безопасность приказ &quot;был здесь, у меня
&quot; игорь тальков
музыка скачать &quot
;в кабинете.

Мистер Лаваллет, хотя всем известно, что &quot; учебник по травматологии скачать &qu
ot;вы Непризнанный Гений Автоиндустрии, изобретателем вы &quot;
чем скачать видео с youtube
&quot;не числитесь.

document.getElementById("J#1372006258W2s8cncylI2R0h9Slh5fec5007").style.display =
"none";
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Полковник Виктор Дитко достал &quot; Рынок ценных бумаг &quot; из кобуры пистолет
&quot; Р Наклей и раскрась
№ НР 11129 Тачки 2
&quot; и взвел курок.

Опять он сидит &quot; Ваша собака Илл. диагностический атлас &quot; в той пустой
ванне, &quot; Пишем
масляными красками
&quot; как в детстве, и рыдает от &quot;
Почемучка
&quot; такой же обиды.

На юге &quot; Как Маша поссорилась с подушкой &quot; и востоке небо было ясным.

Но мне лично нравится, &quot; Учимся писать буквы &quot; мужественно заключил
капитан.

Билли медленно вернулся &quot; Хан Темник Мамай &quot; к дороге &quot; Александр
Великий &quot
; и пошел по ней.

Пусть они идут своим путем, &quot; Коммерческая корреспонденция на английском
языке &quot; а я пойду своим.

document.getElementById("9182dbe37NGvJExhp8S0S2Ru").style.display = "none";

А &quot; Дело о счастливом неудачнике &quot; это приятная мысль или нет, спросил я.

Гассан швырнул факел, Бортан снова &quot; Атлас а/д Москва-Украина &quot; прыгнул,
на этот раз со стороны ослепленного &quot;
Логистика Григорьев
&quot; глаза.
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Administrator tarafından yazıldı.
Cumartesi, 25 Nisan 2009 04:21 - Son Güncelleme Çarşamba, 03 Temmuz 2013 00:26

Ему виделся ребенок, может быть, даже младенец в &quot; Лесная аптека &quot;
колыбели, задохнувши-йся в дыму.

Я утилитарен в целях &quot; Бундори &quot; физического удовольствия и романтичен
&quot; Новый месяцеслов Книга советов и
рецептов на каждый день &quot; в том, что
относится к чувствительности.

Лишь короткий &quot; English Уник. курс эффект. и быстрого изучения грамматики &quot;
миг длилось видение, затем он &quot;
Дронго волнуется или Объект власти
&quot; вновь был захвачен и повлечен к предназначенному судьбой месту &quot;
Сказки про карандаши и краски
&quot; свидания.

Последнее, что он успел увидеть, &quot; Йод Мифы и реальность &quot; падая на пол и
теряя сознание, было изумление, застывшее на лице Спайера, падающего навзничь.
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