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OZET: Akupunkturist Doktor Asuman Kaplan Algin:
“Obez kisilerin  yemek yeme konusunda daha ¢abuk
uyarddiklar, damak tatlarinin daha gelismis oldugu, daha ge¢
doyduklart ve yemek yeme isinin giinlitk yasamlart icinde
kafalarimi daha fazla mesgul ettigi gozlenmistir. Obegite bir
hastaltk oldugu icin, bir diyet uygulaywerip birakmakla ortadan
kaldirilamaz.

Bel cevresi bayanlarda 88 cm erkeklerde ise 102 cm
iizerinde olmast abdominal yaglanmay gosterir.

Yag bashca deri alt ve periton boslugunda (
Abdomen=karin boslugu) depolanr.

Ashnda akupunktur ile aynu siirede siki diyetler esliginde,
saghgi bozmadan cok daha fazla kilo vermek de miimkiindiir.
Ancak genel prensip olarak cok kati diyetlerden yana asla
degiliz. Ciinkii ¢cok kat diyet cok sayida yasak demektir. Bu da
kiloyu verdikten sonra biiyiik problem yasamak ve kiloyu sabit
tutmakta ¢ok zorlanmak ve kolayca geri almak anlamina gelir.

Zayiflama tedavisinde akupunktur kisinin uykularmin ve
sindirimlerinin daha rahat olmasin, kisinin kendisini rahat ve
zinde hissetmesini, diyet yaparken hi¢ zorlanmamasini saglar ve
kisiye ciddi bir konfor saglar.”

ANAHTAR KELIMELER: Akupunktur, obezite, diyet,
zayiflama, sisman, abdominal, Doktor Asuman Kaplan Algin.

ACUPUNCTURE COMFORT TO LOSE WEIGHT

ABSTRACT: Acupuncturist Doctor Asuman Kaplan
Algin reports 'It is observed that the obese are stimulated to eat
earlier, their tasting are more developed, that they feel full tardy
and eating occupies more of their minds during the daily life.
Obesity is an illness so it does not end up by starting and quitting
a diet.

Having waist measures over 88cm for females and 102 cm
for males demonstrates abdominal lipoidosis. Fat is stored in
hypodermic area and peritonea.

Actually it is possible to lose lots of weight with strict diets
accompanying the acupuncture treatment without health
disorders. However we never prefer strict diets principally since
the strict diets mean lots of prohibition which leads to having
hard times after losing weight to make the weight stable and to
get fat easily.

Using acupuncture to lose weight eases the sleep and
digestion and makes the patient feel relaxed and dynamic, helps
dieting and comforts the patient. '(Translated by BURDIL)

KEYWORDS: Acupuncture, obesity, diet, slimming, fat,
abdominal, Doctor Asuman Kaplan Algin.
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KiLO VERME TEDAVISINDE

AKUPUNKTUR
KONFORU

Obezite (Sismanlik) Nedir?

Obezite, vicut yag miktarinin
saghgi bozacak miktarda normalden
fazla olmasiyla karakterize bir hastaliktir.
Yasam kalitesini ve siresini olumsuz
yonde etkileyen, pek c¢ok hastaliga
davetiye cikaran, ytzyllimizin en 6nemli
saglik sorunlarindandir. Tum diinyaca
kabul edilen bir hastaliktir. Kalp ve seker
hastaligi,  yiksek

tansiyon,  yiksek

kolesterol,  solunum rahatsizliklari,
karaciger yaglanmasi, akciger hastaliklari,
eklem ve safra kesesi hastaliklari gibi
bircok hastaligin altinda yatan nedendir.
Bunun vyaninda depresyon, sosyal
aynmailik, benlik algisinda bozulma
(kendine  guvensizlik) gibi olumsuz
etkileri de vardir.

Sisman bir kisi ayrintili tetkiklerden
gegirildiginde, bazen hicbir anormallige
rastlanmayabilir. Bazen fiziksel olarak da
bir belirti yoktur. Ancak, diger yandan tip
Il seker hastaligi tanisi konmus hastalarin
% 60" sismandir. Yine, vicuttaki yag
dokusunun artmasi ile hormonal-
metabolik hastaliklarin ve kalp-damar
hastaliklarinin  ortaya c¢ikmasi ya da
agirlasmasi ve hatta kanser ile arasinda
dogrudan bir iliski oldugu bilinmektedir.

Obez kisilerin  yemek yeme
konusunda daha c¢abuk uyarldiklar,
damak tatlarinin daha gelismis oldugu,
daha ge¢ doyduklari ve yemek yeme
isinin ginliik yasamlari icinde kafalarini
daha fazla mesqul ettigi gdzlenmistir.

Genetik, metabolik, hormonal ve
sinirsel  bircok  karmasik  sistem
sismanligin olusmasinda rol oynar. Aile
yapisi, beslenme aliskanliklari, yasam
tarzi, psikolojik sorunlar bu karmagsik
sistemin herhangi bir basamaginda etkili

olarak sismanliga giden yolu acar.

Obezite bir hastalik oldugu icin, bir

diyet uygulayiverip birakmakla ortadan
kaldirilamaz. Yeni beslenme aliskanliklari
ve yeni bir yasam sekli gerektirir. Obezit-
enin de, seker hastaligi ya da yuksek
tansiyon gibi yasam boyu takip edilmesi
gerekir.

Sismanlik sikhd diinyada gittikce
artmaktadir. Ortalama siklik % 25 olarak
verilmektedir;, bu ylzdeye sisman
olmayip ideal kilosunun tzerinde olanlar
da katilinca oran % 50'ye ulasmaktadir.

Yenilen besinler, vicudumuzda
metabolik olaylar sonucunda yakilir ve
bu yanmadan elde edilen isi ve enerji
yasam
kullanilir.

fonksiyonlarin - devami icin

Metabolizma hizini, vicut kendisi
ayarlar, viicut az ya da ¢ok enerji harcaya-
Ancak,
harcanacak enerji miktar viicudun alisik

bilme yetenegine sahiptir.
oldugu kilosunu korumaya yonelik olarak
ayarlanmisgtir. Bu nedenle kilo vermek
amaciyla az kalori alindiginda, metabo-
lizma hizi diiser ve biinye kilo kaybetme-
mek icin kendini korumaya caligir.
Viicudumuz, kendi alisik oldugu kilosunu
koruma ¢abasindadir.



Diyet yapan bircok kisi cok az yedikleri halde, cok yavas

zayifladiklarindan yakinirlar ve cogu zaman da sabredemeyerek diyete son
verirler. Bundan sonra da eskisi gibi yemeye baslayinca, verilen kilolar cok
daha hizli bir sekilde geri alinir ve eski kiloya ulasilinca kilo artisi durur.

Bazi calismalarda adenoviriis 36 enfeksiyonunun tavuk ve farelerde
obeziteye neden oldugu ileri siiriilmistir. insanlarda obez olmayanlarda
adenoviriis-36 enfeksiyonu prevalansi %5 iken obezlerde 9%20-30
oraninda bulunmustur.

Yenidogan déneminde anne siiti ile beslenmenin obezite riskini
azalttigina dair yayinlar vardir. Mamalarla beslenenlerde obezite riski daha
fazladr.

Cocuklukta baslayip her yil ayni miktar kilo almayla karakterize ve
30'lu yaslarda 140 kg'a kadar ulasan obezite tipine progressif hiperfajik
obezite ismi verilir.

Obezite her yasta olabilir veya gelisebilir. Dogum kilosu obeziteyi
tahminde guivenilir degildir. Diabetik anneden doganlarda obezite riski ve
abdominal yaglanma fazladir. infantlardan bas cevresi kiiciik olanlarda
oberzite riskinin fazla oldugu ileri strilmustir. Anne ve babasi asiri kilolu
cocuklarin %80'inde, anne ve babasindan birisinde asirn kilo olanlarin
%40'Inda, anne ve babasi normal kilolu olanlarin %10'unda erigkin done-
minde obezite gelisme riski vardir.

3-10 yas arasinda asirn kilolu olan ¢ocuklarin %50'sinde erigkin
donemde asirt kilolu olma riski vardir. Addlesan caginda asiri kilolu
olanlarin %70-80'inde ise ileri yasta asir kilo gelismektedir. Eriskin kadinlar
ise gebelik, oral kontraseptif kullanimi sirasinda ve menapoz déneminde

kilo alirlar.

Obezite Nedenleri:

*Fiziksel aktivitelerde azalma (Sedanter yasam ve ameliyat sonrasi
inaktivite)

*Beslenme aliskanliklari (Asin yagli, katkili besinler ve fast food
beslenme, yanlis pisirme aliskanliklari)

*Cinsiyet (bayanlarda daha fazladir)

*Irk

*Yas

*EQGitim dlizeyi

*Evlilik

*Gebelik, emzirme

*Dogum sayisi

*Sigara birakma sonrasinda sigaranin yerini yanlis besinlerle doldur-
mak

*Alkol

*Genetik (Otosomal resesif ve Otozomal dominant gegis, X'e bagl
gegcis ve kromozom anormallikleri) ve cevresel etkenler

*Psikolojik bozukluklar: Emosyonel stres, depresyon, anksieteye bagl
asir yeme, erken yasta anne- baba kayb, ailede alkolizm

*Bazi hastaliklar: Cushing sendromu, hipotiroidizm, tip 2 diabet,
instilinoma, polikistik over sendromu, hipogonadizm, Growth hormon
yetmezligi, psddohipoparatiroidizm, gece yeme sendromu, Binge eating
(Asin yeme epizodlar), metabolik ve hormonal bozukluklar, steroid
kullanimi ve hormon replasman tedavisi.
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*Teknolojinin ilerlemesi ile guinliik enerji tiiketiminin azalmasi

*TV ve bilgisayar basinda gegirilen uzun saatler.

Cocukluk cagi obezitesinde baslica risk faktorleri:

* Anne ve babada obezite olmasi

*Yemekte porsiyonlarin normale gore biiytik olmasi

* Ailesel aktivite azhg

Kilo alimina egilimin arttigi veya kilo almanin goraldigi dénemler:

*Gebelik

* 5-7 yaslar

*Adolesan donem

*Erken eriskinlik donemi (25-35 yas)

*Menapoz

*Basarili bir kilo vermenin arkasindan gelen dénem.

Obezitenin degerlendirilmesi:

Obezitenin tanimlamada ve
kullanilabilir.

« En yaygin kullanilani Viicut Kitle indeksi (VKi) ve agirhigin (kg olarak)
boyun karesine (metre olarak) bélinmesiyle bulunur.

Viicut Kitle indeksi (VKI) :

18.5-24.9 kg/m’:

25.0-29,9 kg/m?:

30.0-34.9 kg/m?:

35.0-39.9kg/m?*:

40 ve (izeri kg/m?:

«Viicut Yag Orani;

Viicut Kitle indeksi, viicut yag kitlesi hakkinda dogrudan bilgi vermez.
Sporcularda ve sportif kisilerde kisi sisman olmayip normal olmasina
ragmen fazla kas kitlesinden kaynaklanan agirlik artisi VKi hesabinda
yuksek bulunup bizi yaniltabilir, dolayisi ile sismanligi tanimlamanin daha
iyi bir yolu toplam viicut yagdlarinin %' sini dlcmektir.

Viicut yag oranini 6lgmede bircok yontem olmakla beraber en basit
ve pratigi elektriksel empedans 6l¢timiiile olandir.

Viicut Yag Orani Normal Sinirlar:

siniflamada  bircok  parametre

Normal sinirlar

Fazla kilolu (Preobez)

1°Sisman (Grade 1 obez)

2° Sisman (Grade 2 obez)

3°Sisman / Asiri Sisman (Morbid obez)

30Yas Alti 30 Yas Ustii
Erkek 14-20 17-23
Bayan 17-24 20-27

Erkeklerde % 30’ a kadar, bayanlarda % 35’ e kadar normalden fazla
ama kabul edilebilir oranlardir.

Erkeklerde % 30 ve fazlasi,

Bayanlarda % 35 ve fazlasi sismandir.

Obezitenin Tipleri:

Viicutta Yaglarin Yerlestikleri Yere Gore;

Genel Sismanlik ( Genaralize Obesity )

Ust Taraf Sismanligi ( Android Obesity )

Erkek Tipi Yaglanma / Elma Tipi Sismanlik / Abdominal Yaglanma

Alt Bolge Sismanlidi (Jineoid Obesite )

Bayan Tipi Yaglanma /Armut Tipi Yaglanma /Gluteofemoral Yaglanma

«Bel/Kalca Orani:

Bel cevresi 6lctistiniin (cm), kalca cevresi ol¢iistine (cm) bolinmesiile
bel/kalca orani bulunur.

Normalde bayanlarda yaklasik; 0,7 erkeklerde ise; 0,9' dur. Bu oranlar
bayanlarda 0,8' in, erkeklerde 1" in lizerine cikarsa abdominal yaglanmayi
gosterir.

Bel Cevresi:

Bel cevresi bayanlarda 88 cm erkeklerde ise 102 cm Uizerinde olmasi
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abdominal yaglanmayi gosterir.

Yag baslica deri alti ve periton boslugunda ( Abdomen=karin
boslugu) depolanir.

Ozellikle gébek, gogiis ve kollarda yaglanma ile kendini gésteren,
bayanlarda da gorilmesine ragmen daha cok erkeklerde gorilen
abdominal-gébek yaglanmasi, hormonal nedenler, kortizon kullanimi ve
genetik nedenlerle olabilir ve tehlikelidir.

Ozellikle alt karin, kalca ve bacak kisimlarinda yaglanmayla kendini
gosteren, daha cok bayanlarda gorilen gluteo-femoral, yani bayan tipi
yaglanma s6z konusudur. Genetik faktorlerin yani sira hormanal diizensiz-
likler, dogum kontrol veya adet diizenleyici olarak kullanilan 6strogen /
progesteron tiird ilag kullanimi da bu tiir yaglanmaya yatkinligi artirabilir.
Kalca ve bacaklarda venoz ve lenfatik dolasim bozukluguna bagli varisler,
telenjiektaziler ( kilcal damar genislemesi ), selllitler ve ileri yaslarda diz
-kalca artrozlan gorilebilir. Bu tiir yaglanma estetik yonden bir sorun
olmakla beraber abdominal yani karin yaglanmasi kadar hayati tehtit
edecek hastaliklara yol agmaz.

Akupunkturun Zayiflama Tedavisindeki Etkileri:

istah ve acikma hissini azaltir. Akupunktur beyindeki hipotalamus
bolgesinde bulunan istah merkezini etkileyip dengeleyerek noradrenalin
seviyesini duslrir, seratonin yani ozellikle cikolata yedikten sonra ortaya
¢tkan mutluluk hormonunun seviyesini artirir. Abur cubur yeme, oburluk
ve tatl yeme arzusunun 6ntine gegilir ve cabuk doyma saglanir. Bu sekilde
yiyerek degil, yemeyerek mutlu olabilmeyi saglar.

Midede kazinma, yanma ve eksimeyi onler. Viicut akupunkturu ve
kulak akupunkturu, kulaktan mide ve bagirsaklara kadar uzanan sinir
uglarini uyararak mide asidini azaltir. Kontrol altina alinan mide asid
seviyesi ile diyete bagh olarak midede kazinma, yanma ve bunlan
bastirmak icin bir seyler yeme ihtiyaci olmaz. Diyet sirasinda midede diyete
bagl herhangi bir rahatsizlik olmaz.



Diisuik kalorili beslenmeye bagli olarak olusan halsizlik, yorgunluk ve

bitkinligi 6nler. Tam tersi zinde olmayi ve daha ¢ok enerji vererek kolay kilo
vermeyi sadlar. Kilo verirken akupunktur destegi alan kisi kendisini hem
kilo verirken ¢ok zinde ve iyi hissetmesi motivasyonunu arttirir.

Akupunktur uygulamasi sirasinda; viicutta seratonin ve endorfin
hormonlarinin seviyesi artmaktadir. Bu da diyet yapan kisiye huzur verir ve
sedasyon saglar. Kiside diyete bagl bir stres ve gerginlik yasanmaz. Kisi
sakin ve huzurlu bir sekilde diyetine devam eder.

Metabolizma hizini diizenleyici rolli vardir. Akupunkturla tedavi
goren kisinin metabolizma hizi arttigi icin diger akupunktur yardimi
almadan diyet yapan kisilere gore zorlanmadan daha kolay kilo verir.

Akupunktur ilk hafta viicuttaki 6demi ¢ozer, ikinci haftadan itibaren
yag metabolizmasini etkileyerek yaglarin azalmasini saglar.

Koti kolesterol miktarini azaltir ve iyi kolesterol miktarini artirir.

Total trigliserit miktari azalir.

Hipoglisemi yani sekerin kandaki miktarinin diismesi durumunu
onler. Bag donmesi, bas agrisi, el ve ayak titremesi gibi hipoglisemi belirtil-
erinin gorilmesini onler.

Akupunktur regiile edici etkisinden dolayi anti-aging etki saglar.

Zor olan kilo verme siirecini kolaylastirmak, zinde ve saglikli viicudun
calisma temposunu bozmadan zayiflamak akupunktur yardimi ile
kolaylikla mimkind(ir.

Kilo verildikten sonra yapilan koruyucu akupunktur seanslar sayes-
inde yeni kiloya viicudu alistirmak daha kolay olur.

Akupunktur esliginde kisiye 6zel glinliik protein, karbohidrat ve yag
ihtiyaci gbz onlinde tutularak saglikli ve dengeli bir diyet programi
hazirlanir. Buradaki beslenme sekli kilosunu verdikten sonra da kilosunu

korumak ve saglikli yasamak icin gerekli aliskanliklari kazanmasini
saglamak amacini gltmektedir. Kisinin kilo almasina neden olan eski
aliskanliklarina ddnmemesi konusunda bir egitim de verilmektedir.

Kilo icin baska bir neden olan gida intoleransi tespiti tedavinin
basarisini arttirmaktadir. Clinkii bazi gidalar kisinin metabolizma hizini
disurmekte, kilo almasina veya diyet yaptiklari halde kilo verememelerine
neden olmaktadir. Bu besinlerin test edilerek degerlendirilmesi gerekmek-
tedir. Kisinin kendisine uygun olmayan belirli gidalardan bir stire uzak
durmast ile bu metabolizma engeli de asilabilmektedir.

Zayiflamada Akupunktur Konforu:

Ortalama iki ay suiren bir akupunktur tedavi programi vardir. %85
basari sansi olan bu tedavi viicut arti kulak akupunkturu olmak Uizere
haftada iki kez uygulanmaktadir. Beklenen iki ayda kilosunun %7-10'u
kadar bir kiloyu kaybetmesidir. Metabolizmanin durumuna, cinsiyete ve
yasa gore verilen kilo miktar degismektedir. Eger kisi asir kilolu ise 2 aydan
sonra bir hafta kadar ara verdikten sonra tedaviye devam edilir.

Aslinda akupunktur ile ayni stirede siki diyetler esliginde, saghd
bozmadan c¢ok daha fazla kilo vermek de mimkindir. Ancak genel
prensip olarak ¢ok kati diyetlerden yana asla degiliz. Clinkii ¢ok kati diyet
¢ok sayida yasak demektir. Bu da kiloyu verdikten sonra bulyik problem
yasamak ve kiloyu sabit tutmakta ¢ok zorlanmak ve kolayca geri almak
anlamina gelir. Bu yiizden normal yasamdan ¢ok uzak olmayan, genel
anlamda sebze ve meyve agirlikli, kati yagdan uzak saglikl ve dengeli bir
beslenme programi ideal olandir ve hastalarimiza kendi begenilerine
uygun ve gunlik protein, karbonhidrat ve yag ihtiyaclarina goére bir
beslenme programi hazirlanmaktadir. Bu beslenme programi aslinda
kisinin saglikli yasamasi icin gereken beslenme tarzidir.
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Zayiflama tedavisinde akupunktur; istahi kesmek, metabolizmayi
hizlandirmak, hormonlarla ilgili diizenleme saglamak, kan sekerini ve
mide asidini dlizenlemek ve stresi gidermek yoluyla etki gosteriyor ki
zaten bunlar da kilo aldiricr etkenlerdir. Kisi stresli iken cok yedigini fark
etmeyebilir ya da kendisini buzdolabinin 6niinde bulabilir ve yedikten
sonra pisman olur. Midede asiri asit birikimi varsa stirekli bir mide kazintisi
ve bunu gidermek icin stirekli yeme ihtiyaci duyar. Metabolizmasi yavas
calisiyorsa az yese dahi kilo vermeyebilir ya da kilo almaya devam eder.
Kan sekerinde ani dismeler oluyorsa el ayak titremesi ve bir seyler
atistirmak ihtiyaci duyar. istahi cok ise de siirekli yemeyle miicadele eder
ve genellikle de yenilir. Akupunktur bu olumsuzluklar gidererek, halsiz
yorgun kalmadan, strese girmeden ve istahi baski altinda olarak cok rahat
bir ortamda kilo vermeye ve kalici bir beslenme aliskanhgi edinmeye
yardimci olur.

Hedef kiloya ulastiktan sonra en az 6-8 ay ayni tedaviyi ayda bir kez
olmak Uzere yaptirmakta ve koruma programina devam etmekte fayda
vardir. Akupunktur metabolizma hizini arttirdidr icin kisi hemen kilo almaz.
Ama eski yanlslara doner ve giinlik almasi gerekenden fazla yerse veya
baska bir deyisle harcayamayacagi kadar fazla yemeye baslarsa gene kilo
alacaktir. Clinkd kisi hangi yontemle kilo verirse versin eger kendisine kilo
aldiran o eski yanlis aliskanliklarina geri donerse maalesef tekrar kilo
alacaktir. Nasil o yanlislar kendisine daha 6nce kilo aldirmis ise gene
aldiracaktir. En tehlikeli nokta eski yanlislara dondigi halde bunu

godrmezden gelmesi ve tartimamasidir. Aslinda haftada bir diizenli tartilsa
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'

ve kendisine 2-3 kg sinir koyarak o noktada 6nlemini alsa problem biiy(-

meden kolayca ¢6ziimlenecek asamadadir. Sadece bir iki seans akupunk-
tur tedavisi veya biraz dikkat ederek glinlik yiriytsler eklemesi hedefine
tekrar ulasmasini saglamak icin yeterlidir. Clink verilen 10-15 kg. tek bir
haftada geri alinmaz.

Akupunktur, Saglik Bakanligr Akupunktur Uygulama Yetkisine sahip
olan uzman bir doktor uygularsa hi¢ bir yan etkisi olmayan bir tedavi
metodudur. Klinigimizde tek kullanimlik igneler tercih etmekteyiz.

Zayiflama tedavisinde akupunktur kisinin uykularinin ve sindirimler-
inin daha rahat olmasini, kisinin kendisini rahat ve zinde hissetmesini, diyet
yaparken hi¢ zorlanmamasini saglar ve kisiye ciddi bir konfor saglar.



