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Dünden bugüne gelişen ve sürekli değişen teknoloji ile birlikte insanların yaşam biçimleri de değişiklik göstermektedir. Teknoloji insan hayatını kolaylaştırırken beslenme ve hareket alışkanlıklarımıza da yeni bir düzen getirmektedir. Hazır besinlere ulaşım kolaylığı ve daha az hareketle daha çok iş yapabilme imkanının bize sunduğu olumsuzluklardan biri de obezitedir. 
Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ)'ne göre obezite, insan sağlığını bozabilecek ölçüde anormal ve aşırı yağ birikmesi sonucu oluşan bir hastalıktır.
Obezitenin tanısında en yaygın kullanılan yöntem Beden Kütle İndeksi(BKİ)’dir. Beden Kütle İndeksi beden ağırlığımızın, boyumuzun metre cinsinden karesine bölünmesiyle elde edilen değerdir.  [BKİ: Vücut ağırlığı(kg)/boy uzunluğu (m)2] Beden Kütle İndeksinin 25 ve üzeri olması hafif şişmanlık, 30 ve üzeri olması da obezite olarak değerlendirilir. Obezite için başka bir ölçüt de bel çevresi ölçümüdür. Bel çevresinin kadınlarda 88, erkekler de ise 102’nin üzerinde olması sağlık için yüksek risk teşkil etmektedir. 

Obezite başlı başına bir hastalık olmakla birlikte önlem alınmadığı takdirde beraberinde Diyabet, Hipertansiyon, kalp hastalıkları, inme, bazı kanserler ve psikolojik problemlere de yol açmaktadır. 

Obeziteden korunmanın yolu en başından bireyin yaşına, cinsiyetine, boy uzunluğuna ve günlük yaşantısına uygun sağlıklı kiloyu korumak olmalıdır. Bunu sağlamanın yolu da bireyin gün içinde harcayabileceği kadar kalori alması olmalıdır. İhtiyaçtan fazla alınan kalori vücutta yağ olarak depolanmaktadır. Eğer vücutta fazla miktarda yağ artışı olmuşsa kilo vermek için günlük alınan kaloriyi düşürmenin yanı sıra fiziksel aktiviteyi de artırmak gerekmektedir. 

Obeziteden korunmak için taze sebze ve meyve, tam tahıl ürünleri, süt ve ürünleri, balık, tavuk ve diğer yağsız etler ile kuru baklagiller sağlıklı pişirme yöntemleriyle tüketilmeye çalışılmalıdır. 
Günlük 2-2,5 litre su tüketilmeli, şeker ve yapay tatlandırıcı içeren içecekler tüketilmemelidir. 
Kızartma yerine ızgara, haşlama, buharda ve fırında pişirme yöntemleri seçilmelidir.
Besinlerin sindirilemeyen kısmı olan posa doygunluk hissini artırır ve daha uzun süre tokluk sağlar. Posa içeriği yüksek olan taze sebze meyve, tam tahıllı ürünler, kuru baklagiller gibi besinlerin günlük tüketimi artırılmalıdır.  
Yiyecekler iyice çiğnenmeli ve yavaş yenmelidir. Yemek yerken televizyon izlemek, telefonla oynamak gibi uğraşlardan uzak durulmalıdır. 
Günlük fiziksel aktivite artırılmalı, haftanın en az 5 günü yetişkinlerde 30 dakika çocuklarda ise 60 dakika orta şiddetli fiziksel aktivite yapılmalıdır. 
Sağlıklı ve dengeli beslenme ve düzenli fiziksel aktivite; yaşam tarzı haline getirilmelidir. 

