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Obezite Tanımı 



❑Sağlıklı kilonun değerlendirilmesi için kullanılan en 
basit yöntem BKI’dir (beden kütle indeksi- BMI).

❑BKI = vücut ağırlığı-kg / (boy uzunluğu-cm) 2  

❑ 18-25 arası →Normal

❑ ≥25→ Kilolu

❑ ≥30→ Obez

❑ ≥40→Morbid Obez

Obezite Tanımı 



Obezite İnsidans

NCI, 2018



Obezite İnsidans

Ogden CL et al, JAMA 2016



Amerika nüfusunun %75’i 2020 yılında 

kilolu yada obez olması bekleniyor 

OECD Report, September 2010

BackgroundObezite İnsidans



Obezite ile İlişkili Kanser Türleri



Obezite ile İlişkili Kanser Türleri

Béatrice LS, NEJM 2016



Yapılan çalışmalara göre;

kilo kaybıyla 

birlikte

Abdominal 
yağlanma ve 
visseral yağ 

dokusu

bu bölgede 
artan yağ 
dokusu 

menapoz sonrası meme CA görülme riskinin 
düştüğü

kolon kanserlerinin %70 ‘iyle ilişkili olduğu

meme, pankreas, ve endometrial kanser 
riskini artırdığı görülmüştür.

Obezite ve Kanser ilişkisi



Effect of obesity on hormones



Obesity, Hormones and 

Endometrial Cancer



Obezite Kanser İlişkisi



Obezite Kanser İlişkisi

Arnold M, Lancet Oncology 2015



Obezite Kanser İlişkisi

Arnold M, Lancet Oncology 2015



Obezite Kanser İlişkisi

Arnold M, Lancet Oncology 2015



Whiteman DC, Cancer Epidemiol. 2016

Obezite Kanser İlişkisi



Fair AM, Montgomery K. Methods Mol Biol. 2009;472:57-88.

Obezite Kanser İlişkisi



Diabet ve Kanser İlişkisi 



Diabet, Bozulmuş Glukoz Toleransı İnsidans

Nita GF, Medicine 2014



Diabet ve Kanser İlişkisi 



Bozulmuş Glukoz Toleransı Kanser İlişkisi



Bozulmuş Glukoz Toleransı Kanser İlişkisi

Bozulmuş Glukoz Toleransı BMİ bağımsız faktör olarak kanser ile ilişkili



Diabet ve Kanser İlişkisi 



Bozulmuş Glukoz Toleransı Kanser İlişkisi

Etan O, Curr Diab Rep 2013 



Diabet ve Kanser İlişkisi 







Sedanter Yaşam ve Kanser İlişkisi



Sedanter Yaşam ve Kanser İlişkisi

NCI 2018



Egzersiz ve Vücut ağırlığının korunması 

❑ The World Cancer Research Fund tahminine göre;

❑ Amerikalıların yaklaşık %20 aşırı kilo, sedanter yaşam(egzersiz yapmama) 
ve alkol tüketimine ve sağlıklı olmayan beslenmeye bağlı olarak kanser 
olmakta ve bu sebepten ölmektedir.

❑ Vücut ağırlığının korunması, kas kütle oranın artırılması, düzenli egzersiz 
ve alkol tüketiminin sınırlandırılmasıyla, başta kanser olmak üzere diğer 
önemli ölüm nedeni olan kardiyovasküler hastalıkların önlenmesi önemli 
bir oranda mümkündür.



❑ Düzenli fiziksel aktivite ile;
Meme

Kolon

Endometrium

Prostat kanserlerinin riski azalmaktadır.

❑ Diğer kanser türleri için yapılmış büyük çalışmalar olmasa da 
yararlı olduğu tartışılmaz.

❑ Vücut kas kitlesinin artması ve yağ oranın artmasıyla , 
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz ve kalp hastalıklarında da 
önemli oranda düşüş izlenmektedir.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz



Aktiviteler normal aktiviteler ve kasıtlı aktiviteler olarak ikiye ayrılır.

Normal

• Rutin aktivitelerdir

• Merdiven çıkma

• Otoparktan ofise kadar yürüme

• Giyinme 

• Odalar arasında yürümeler

Kasıtlı aktiviteler;

• Rutinin dışında planlanarak 
yapılan aktivitelerdir.

• Bisiklete binme

• Tempolu yürüyüş veya koşu

• Egzersiz seanslar

• Rutin olayların aktivitesini 
artırmak

• Otobüs yerine bisiklet kullanmak 
veya otobüsten iki durak önce 
inmek gibi

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz



• Yetişkinler →haftada 150 dk orta aktivite veya 75 
dk ağır aktivite 

• Çocuk ve gençler → hergün 1 saat orta veya 
şiddetli aktivite yapmalılar ve şiddetli aktivite 
yapılan günler haftada en az 3 gün olmalı

• Günlük en az 20-30 dakika aktif olunmalıdır.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz



❑ Ek hastalığının olması, yaş ve benzeri faktörler egzersiz seçiminde 
etkilidir.

❑ Aktiviteler şiddetlerine göre hafif, orta ve yoğun olarak üçe ayrılır.

➢ Hafif aktivite; alışveriş, ev işleri ve bahçe işleri vb.

➢ Orta aktivite; daha yorucu aktivitelerdir. Yürüyüş gibi. 

➢ Ağır aktivite; büyük kas gruplarının kullanıldığı ve daha fazla kalp hızı daha 
derin ve hızlı solunum ve terleme ile sonuçlanır.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz
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