GiZLi iKILI TEHDIT: DIYABEZITE

Prof.Dr.O0guz OZYARAL, MBA, Mikrobiyolog, Koruyucu Saglik Uzmani

Obezitenin golgesinde bliytiyen diyabet tehdidi, artik tek basina degil: Diyabezite,
cagimizin yeni saglik krizine donustyor. Diyabezite” (diyabet + obezite birlikteligi)

“Obeziteyi normallestirmek, diyabeti kagcinilmaz kilar.”

“Her fazla lokma, pankreasin sinavidir.”

Giris: iki Hastalik, Tek Viicut

Gunumuz yasam bicimi, hizli tuketim, hareketsizlik ve islenmis gidalarla dolu bir carkin
icine sikistinlmis bireyler yaratiyor. Bu ¢arkin en gérunur sonuglarindan biri obeziteyken,
en sinsi sonucu ise diyabet.

“Bu hastalik sen fark etmeden seni fark eder.”

Ancak son yillarda bu iki kronik hastalik birbirine dyle siki baglandi ki artik tipta yeni bir
kavram dogdu: Diyabezite.

Bu kavram yalnizca iki hastaligin ayni anda gorulmesini degil, birbirini tetikleyen bir
zincirleme etkiyi de ifade ediyor. Ve bu etki, bireysel sagliktan toplumsal saglik
harcamalarina kadar genis bir alanda tehdit olusturuyor.

“Bir degil, iki tehlike: Obezite ve diyabet artik el ele.”




1. Diyabezite Nedir?

Diyabezite, tip 2 diyabet ile obezitenin ayni kigide birlikte gorilmesini tanimlayan klinik
bir kavramdir. Obez bireylerde insilin direncinin artmasi, pankreasin asiri galismasina ve
zamanla diyabet gelisimine zemin hazirlar.

“i¢ organlarimiz sessizce yaglaniyor, biz hala ‘bir seyim yok’ saniyoruz.”

Bu durum artik dyle yaygin ki, her 3 obez bireyden 1’i diyabet riski altindadir. Diyabetik
hastalarin ise yaklasik %80’i asiri kiloludur.

“Catalin ucundaki masumluk, iceride agir bir bedene donliisiiyor.”

“Kalori mi dedin? Bizde o sInirsiz...”
“Yemek degil bu, pankreasa ag¢ik mektup.”

“jnsiilin direnci mi? O da ne, meniide yoktu.”
“Pankreasla vedalasmadan 6nce son hamburger.”
“Tatliy1 da soyle, pankreas tam yikilmamis olabilir.”




“Karnimiz doysa da hiicrelerimiz ag: insilin direnci sessiz bir cigliktir.”

“Goz aynayi kandirir, ama beden gercegi saklamaz.”

2. Neden Bu Kadar Yayginlasti?
Modern yasamin sundugu “konfor” aslinda vicudumuzun dengesini bozuyor:

+ Hareketsizlik (6zellikle sehir yasami ve masa basi isler),
+ Seker ve trans yaglarla dolu islenmis gidalar,

s Surekli atistirma aligkanligi,
®  Uyku dizeninin bozulmasi ve stres.
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Bu faktorler yalnizca obeziteye degil, insulin direncine de neden olarak diyabeti tetikliyor.



“Sadece beden degil, toplum agirlasiyor.”




“Her fazla lokma, pankreasin sinavidir.”

“Toplum yorulmuyor... ama tasidigi yiik agirlasiyor.”

3. Diyabezitenin Bedeli: Bireysel ve Toplumsal
Bireysel diizeyde:
e Kalp damar hastaliklari riski artar.

o Gorme kaybi, bobrek yetmezligi ve sinir hasarlan gibi komplikasyonlar hizla
gelisir.

o Psikolojik etkiler (depresyon, 6zguven eksikligi) derinlesir.

“GoOze gorinmeyen seker, dmruniuzden yillar calar.”

Toplumsal diizeyde:
e Saglik harcamalari katlanir.
o s giicti kaybi artar.

e Sosyal glivenlik sistemleri daha fazla yuk altinda kalir.

“Sadece beden degil, toplum agirlasiyor.”




4. Erken Midahale Mimkiin ma?

Evet. Diyabezite, dogru yasam tarzi degisiklikleriyle geri dondurulebilir ya da en azindan
kontrol altina alinabilir.

e Beslenme: Sekerli ve ylksek karbonhidratli yiyeceklerden uzak durulmali, sebze
agirlikli, dengeli bir diyet uygulanmali.

¢ Hareket: Haftada en az 150 dakika tempolu yaruyus veya egzersiz onerilir.

o Kilo yonetimi: Kilo kaybi, instlin duyarliligini artirir ve diyabet riskini azaltir.

o Diizenli tarama: HbA1c, aclik kan sekeri ve bel gevresi 6lglimleriyle erken teshis
muamkdndar.

“Diyabeziteyi kiicimsemek, gelecegi kiiciimsemektir.”

5. “Obez ama sagliklilyim” Diyemeyiz Artik

Bir donem cokca dillendirilen “obez ama metabolik olarak saglikli” ifadesi artik
gecerliligini yitiriyor. Arastirmalar, zamanla bu bireylerde de diyabet ve kalp
hastaliklarinin kacinilmaz hale geldigini gosteriyor.

Yani fazla kilo sadece estetik bir sorun degil, bir i¢ organlar savasidir.

“Kendine iyi bakmazsan, saglik sistemi yetisemez.”

“Golgen degistiginde, hastalik coktan seninle yiiriimeye baslamistir.”



“Diyabezite sadece bir hastalik degil; bir yasam tarzi alarmidir.”

“Goriinmez Aclik: Duygusal Yeme”

Obezite ve diyabet sadece fizyolojik degil; ayni zamanda psikolojik, sosyokiiltiirel
ve duygusal siireclerin de sonucudur.

Duygusal yeme, kisinin fiziksel aclik degil; stres, yalnizlik, can sikintisi, basarisizlik
gibi duygularla yemek yemesiyle ortaya cikar.

Bu da diyabezitenin géoriinmeyen yakitidir.

“Karni doyanlar degil, ici bos kalanlar buzdolabina déner.”

“Saglik ihmale gelmez. Diyabezite ertelenemez.”




Son So6z: Onleyici Saglk Politikalar Sart

Diyabeziteyle mucadele bireysel bilincle baslar ama yalnizca bireyle sinirli kalmamalidir.
Okullarda saglikli beslenme egitimi, kentlerde yurlyus dostu alanlar, gida endUstrisinde
seker ve tuz dlzenlemeleri, etiket seffafligi gibi adimlar da bu savasta kritik 6neme
sahiptir.

“Hareketsiz yasam, en pahali risktir.”

Cunku diyabezite yalnizca bireyin degil, toplumun gelecegini de tehdit ediyor.

“Gida sektorii kazanirken, toplum kaybediyor.”

“Cocuklukta Baslayan Kirmizi Alarm”

Cocukluk obezitesi ve diyabeti artik yalnizca yetiskin sorunu degil.
Abur cuburla édiillendirilen gocuklar, hareketsiz egitim sistemleri ve ekran
bagimliligiyla cok erken yasta “diyabezite” riskiyle karsi karsiya.
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“Kiiclik ellerle baslayan aliskanliklar, bliylik bedenlerde yanki bulur.” “Bir cocugun
golgesine diiser bazen, bliyliyen bir bedelin sessiz gelecegi.”

UNUTMAYALIM! “Yalnizca beden degil, ekonomi de risk altinda.”




