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Koronagilinlerinde obezite riskine dikkat!

Koronaviriisii nedeniyle kendimizi evlerimizde izole ettigimiz su giinlerde, kilo almamaya
da dikkat etmek gerekiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Koronali giinlerde mutfakla aramiza mesafe
koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi seyreklestirerek, ev icinde yapabilecegimiz maksimum
fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir. Unutulmamalidir ki karantina giinlerinde koronadan
izole olmamiz ne kadar 6nemli ise mutfaktan da izole olmamiz ve hareket etmemiz o kadar
onemlidir” uyarisinda bulunuyor.

Koronavirisi (Covid-19) salgini nedeniyle herkes kendini izole etti. Adeta gondilli olarak
evlerimizde “karantina”ya girdik. “Evde kal” ¢agrilarina uyanlarin sayisi glinden giine
artarken, 65 yas Ustline getirilen sokaga ¢ikma yasagi da toplumda karsilik buldu.

Oysa kisa bir siire éncesine kadar hepimizin daha aktif bir hayati vardi. Ogrenciler ve
ogretmenler ginin buylk ¢cogunlugunu okullarda gegirirken, ¢alisanlarislerinin basina
giderdi. Artik birgok ¢alisan miimkiin oldugunda isini evinden yapiyor. Komgsu ziyaretleri iptal
edildi; toplantilar ertelendi, sosyal ve sportif aktiviteler askiya alindi. Peki degisen bu giinlik
rutinimiz bedensel saghgimizi nasil etkiler?

“Mutfakla araniza mesafe koyun”

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlar Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, zamanimizi daha ¢ok evde gecirdigimiz bugiinlerde mutlakla aramiza mesafe
koymamiz gerektigini soyllyor. Normal kosullarda hepimizin ginlik gereklilikleri, programi
ve aktiviteleri olduguna dikkat ceken Saygi; “Buglinlerde ise biitiin bunlardan uzakta ve evde
zaman gecirmekteyiz. Dolayisiyla da evde daha aktif zaman gegirmenin yollarini bulmaliyiz.
Aksi takdirde sikilacagiz; sikildik¢a da mutfak ve buzdolabini daha cok sik ziyaret edecegiz.
Koronali glinlerde mutfakla aramiza mesafe koyarak yani mutfak ziyaretlerimizi
seyreklestirerek, ev iginde yapabilecegimiz maksimum fiziksel aktiviteyi yapmamiz gerekir.
Beslenmede altin kural “kicik bir hareket bile hi¢ hareket etmemekten daha iyidir.”
Unutulmamalidir ki karantina giinlerinde koronodan izole olmamiz ne kadar 6nemli ise
mutfaktan da izole olmamiz ve hareket etmemiz o kadar 6nemlidir’ uyarisinda bulunuyor.

“Kilo almamaya dikkat edin”
Aslinda kilo almanin ¢ok basit bir denklemi var: Alinan ve verilen enerji dengesi. Alinan enerji,
verilenden fazla ise kilo aliniyor. Mutfak ziyaretinde siklasma ve evdeki yetersiz hareketin



sonucu bu denklemde bozulma oluyor. Bu da kilo alimi yani sismanlamaya yol agiyor. Bazal
metabolizmasi ve fiziksel aktivitesi yiksek olanlarin kilo kontrolii konusunda zorlanmadigini
soyleyen Saygl, su degerlendirmelerde bulunuyor. “Yatarve dinlenir vaziyette iken
vicudumuzun i¢ organlarinin ¢alisarak harcadigi enerjiye ‘bazal metabolizma” diyoruz.
Genglerin bazal metabolizmasi ylksek olup, yas ilerledikge bazal metabolizma dugliyor. Bazal
metabolizmasi ve fiziksel aktivitesi yiksek olan kisiler, kilo kontroli konusunda zorlanmazlar.
Karantina 6ncesi ¢ok spor yapamasak bile az-¢ok yirilyls yaparak fiziksel aktivite ile aldigimiz
enerjiyi kismen de olsa tiketebiliyorduk. Simdi ise obezite ve sismanlik tehlikesine karsi
fiziksel aktivitelerimize ve aldigimiz enerji miktarina yani yedigimiz ve ictigimize daha fazla
dikkat etmemiz gerekiyor.”

Obezite riskine dikkat!

Evde ‘hareketsiz’ cok zaman gecirmek ve mutfakla fazla hasir nesir olmak obezite riskini
yukseltiyor. Obezite, “viicutta sagligi bozacak 6lciide asiri ve anormal yag birikmesi”
demek... Turkiye’de obezite orani, OECD ortalamasinin tstiinde. Saglik Bakanhgi’nin
verilerine gore Ulkemizde digerdiinya Ulkelerinde oldugu gibi obezite gorilme sikhigi giin
gectikce artiyor. Tilrkiye’de kadinlarda obezite gorilme orani ylizde 40. Diger bir deyisle
kadinlarda, erkeklerin iki kati oraninda obezite gorilliyor. Tirk toplumunun yiizde 30’u obez
sinifina girerken, asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari, yetersiz fiziksel aktivite, yas ve
cinsiyet, egitim diizeyi, hormonal ve metabolik etmenler, genetik etmenler, psikolojik
problemler, sigara- alkol kullanma durumu ve dogum sayisi ve dogumlar arasi siire gibi
faktorler obeziteye yol aciyor.

“Kendinizi her giin tartin”

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Obezite, kalp-damar hastaliklari ve diyabetin temel nedeni olarak biliniyor. Aslinda
glniimiziin agirtemposunda bireyler, yogun glincel hayatlarinda yeterli hareket ettiklerini
soyluyorlar. Oysa saglikli beslenme diizeni ve beslenmede temel kurallar olan yeterli-dengeli-
cesitlendirilmis faktorlerinin uygulanmamasi ve dusuk fiziksel aktivite obeziteyi tetikliyor”
diye konusuyor. Saygi, ev ortaminda asiri kilo almamak icin neler yapilmasi gerektigi
konusunda ise su onerilerde bulunuyor: “Kendinizi izole etmeye karar verdiyseniz, spor
salonuna erismeden hedeflerinizi takip etmenin yollarini bulmalisiniz. Oncelikle aktivitenize
gore yiyecek aliminizi azaltmaniz gerekir. Diyelim ki glinde 1.800 kalori alirken daha 6nce kilo
veriyordunuz. Yaptiginiz egzersiz miktari énemli ol¢tide azalirsa, kalori aliminizi ylizde 10-15
oraninda azaltmaniz gerekir. Bu, giinde 1.560-1.620 kalori yemek anlamina gelir. Eger kalori
hesabi yapmiyorsaniz, bir 6giin atlamayi disiiniin. Kendinizi her giin tartin. Kendinizi her giin
tartarsaniz, hizh kilo artislarini hizli bir sekilde tespit edebilir ve harekete gecebilirsiniz.”



