Obezite Nedir?

Obezite glnimuzde gelismis ve
gelismekte olan Ulkelerin en onemli saglik
sorunlari arasinda yer almaktadir. Obezite
genel olarak bedenin yag kitlesinin yagsiz
kiitleye oraninin asirt artmasi sonucu boy
uzunluguna gore vicut agirliginin arzu edilen
diizeyin Ustline ¢cikmasidir.

Bilindigi  lGzere beslenme; anne
karninda baslayarak yasamin sonlandigl ana
kadar devam eden yasamin vazgecilmez bir

ihtiyacidir

insanin biiylimesi, gelismesi, saglikh ve
Uretken olarak uzun siire yasamasi icin gerekli
olan besin 0Ogelerini vyeterli ve dengeli
miktarda alip viicutta kullanabilmesidir.

Karin doyurmak, acligl bastirmak,
caninin cektigi seyleri yemek veya i¢cmek
degildir.

Gunlik yasamda bireylerin (gebe,
emzikli, bebek, okul ¢ocugu, genc, vyasl, isci,
sporcu, kalp-damar, seker, yiksek tansiyon
hastaligl, solunum yolu bozukluklari vb.) yasa,
cinsiyete, yaptigl ise, genetik ve fizyolojik
ozelliklerine ve hastallk durumuna gore
degisen glinlik enerjiye ihtiyaci vardir.

Saglikh bir yasam sirdiirmek icin,
alinan enerji ile harcanan enerjinin dengede
tutulmasi gerekmektedir.

Yetiskin erkeklerde vicut agirhgmnin
%15-18'i, kadinlarda ise %20-25'ini yag
dokusu olusturmaktadir. Bu oranin erkeklerde
%25, kadinlarda ise %30'un Ustline gikmasi
obeziteyi olusturmaktadir.

GUnlik alinan enejjinin  harcanan
enerjiden fazla olmasi durumunda,
harcanamayan enerji vucutta yag olarak

depolanmakta ve obezite olusumuna neden

olmaktadir.
Buna paralel olarak, ginimiz
teknolojisindeki gelismeler, yasami

kolaylastirmakla birlikte, glnlik hareketleri
onemli dlgide sinirlamistir.

Anlasilacagl Uzere obezite; besinlerle
alinan enerjinin (kalori) harcanan enerjiden
fazla olmasi ve fazla enerjinin vicutta yag
olarak depolanmasi (%20 veya daha fazla)
sonucu ortaya cikan, yasam kalitesini ve
suresini olumsuz yonde etkileyen bir hastalik
olarak kabul edilmektedir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan
da obezite, sagligl bozacak ol¢lide vicutta
asiri yag birikmesi olarak tanimlanmistir.
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Obezitenin Nedenleri

i/
\

Obeziteye neden olan etmenler tam
olarak aciklanamamakla birlikte asiri ve yanls
beslenme ve fiziksel aktivite yetersizligi
obezitenin en 6nemli nedenleri olarak kabul
edilmektedir. Bu faktorlerin yanisira genetik,
cevresel, norolojik, fizyolojik, biyokimyasal,
sosyo-kiiltlirel ve psikolojik pek cok faktor
birbiri ile iliskili olarak obezite olusumuna
neden olmaktadir. Tim dlnyada o&zellikle
cocukluk cagr obezitesindeki artisin sadece
genetik yapidaki degisikliklerle
aciklanamayacak derecede fazla olmasi
nedeniyle, obezitenin olusumunda cevresel
faktorlerin roliinliin 6n planda oldugu kabul
edilmektedir.

Obezitenin olusmasinda baslica risk
faktorleri asagida siralanmistir :

. Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari
. Yetersiz fiziksel aktivite

o Yas

o Cinsiyet

. Egitim dlzeyi

. Sosyo — kiltirel etmenler

. Gelir durumu

. Hormonal ve metabolik etmenler

. Genetik etmenler

J Psikolojik problemler

J Sik araliklarla ¢ok dusik enerjili

diyetler uygulama

J Sigara- alkol kullanma durumu

J Kullanilan bazi ilaglar (antideprasanlar

vb.)

. Dogum sayisi ve dogumlar arasi sire
Obezitenin gelismesinde dikkat

edilmesi gereken faktorlerden biri de yasamin
ilk yillarindaki beslenme seklidir. Yapilan
calismalarda, obezite goriilme sikhginin anne
sitl ile beslenen c¢ocuklarda, anne siti ile
beslenmeyen cocuklara gore daha disik
oranlarda oldugu, anne sitl verme siiresinin,
tamamlayici  besinlerin  tarl, miktar ve
baslama zamanlarinin obezite olusumunu
etkiledigi bildirilmektedir .

DSO ve UNICEF (Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu)
yayimlanan cesitli dokimanlarda 6 ay tek
basina anne siitl verilmesinin, 6.aydan sonra
emzirmenin sirdirilmesi ile birlikte glvenilir

tarafindan

ve uygun kalite ve miktarda tamamlayici
besinlere baslanilmasinin ve en az 2 vyil
emzirmenin devam ettirilmesinin kisa ve uzun
donemde obezite ve kronik hastalik riskini
azaltabilecegi belirtilmistir.
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Obezitenin Yol Actigi Saglk
Problemleri

Yalruzlik psikolojimi
bozdu yav. Strekli
yiyorum...

Erdil Yogoroglu @ www.komikoze.net

Obezite; vicut sistemleri (endokrin
sistem, kardiyovaskiler sistem, solunum
sistemi,  gastrointestinal sistem, deri,
genitolriner sistem, kas iskelet sistemi) ve
psikososyal durum {izerinde yarattigi olumsuz
etkilerden dolayi pek ¢ok saglik problemlerine

neden olmaktadir.

Obezitenin cesitli hastaliklarla iliskisi
bilinmekte olup morbidite ve mortaliteyi
artirici etkisi de ortaya konulmustur. Fazla
kilolu olma Avrupa Bolgesinde her yil 1
milyondan fazla olimin ve hasta olarak
gecirilen 12 milyon yasam  yilinin
sorumlusudur

Obezitenin  neden oldugu saghk
sorunlari/risk faktorleri :

J insiilin direnci — Hiperinsilinemi
J Tip 2 Diabetes Mellitus

. Hipertansiyon

J Koroner arter hastalig

J Hiperlipidemi — Hipertrigliseridemi

. Metabolik sendrom

. Safra kesesi hastaliklari

J Bazi kanser tirleri (kadinlarda safra

kesesi, endometriyum, yumurtalik ve meme
kanserleri, erkeklerde ise kolon ve prostat

kanserleri)

J Osteoartrit

. Felg

o Uyku apnesi

o Karaciger yaglanmasi

. Astim

J Solunum zorlugu

J Gebelik komplikasyonlari

J Menstruasyon dizensizlikleri
o Ameliyat risklerinin artmasi

. Ruhsal sorunlar (Anoreksiya nevroza

(yemek yememe) veya Blumia nevroza
(kusarak yedigi besinlerden yararlanmama),
Binge eating (tikinircasina yeme), gece yeme
sendromu gibi ortaya cikabilir veya bir seyi
daha fazla vyiyerek psikolojik doyum
saglamaya calisma)

. Toplumsal uyumsuzluklar

J Ozellikle sik araliklarla agirlik kaybetme
ve kazanma sonucunda deri alti vyag
dokusunun fazla olmasi nedeniyle deri
enfeksiyonlari, kasiklarda ve ayaklarda mantar
enfeksiyonlari

J Kas-iskelet sistemi problemleri
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Obezitenin Tedavisi

Obezite olusmadan korunma blyilk
onem tasimaktadir. Obeziteden korunma,
cocukluk caginda baslamalidir. Cocuk ve
adolesan  doneminde  olusan  obezite,
yetiskinlik dénemi obezitesi icin zemin
hazirlamaktadir. Bu nedenle aile, okul ve
cevre yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel
aktivite konularinda bilgilendirilmelidr.
Obezite tedavisi, bireyin kararlihgl ve etkin
olarak katihmini gerektiren, tedavisi zorunlu,
uzun ve sireklilik arz eden bir slrectir.
Obezitenin etiyolojisinde pek ¢ok faktoriin
etkili olmasi, bu hastaligin 6nlenmesi ve
tedavisini son derece gli¢ ve karmasik hale
getirmektedir. Bu nedenle obezite tedavisinde
hekim, diyetisyen, psikolog, fizyoterapistten

olusan bir ekip gerekmektedir.

Obezite tedavisinde amag, gercekgi bir
vicut agirligi kaybi hedeflenerek, obeziteye
iliskin  morbidite ve mortalite risklerini
azaltmak, bireye yeterli ve dengeli beslenme
aliskanligi kazandirmak ve yasam kalitesini
yukseltmektir. Vicut agirhginin 6 aylik
dénemde %10 azalmasi, obezitenin yol agtig
saglk sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli yarar

saglamaktadir.

Obezite tedavisinde kullanilan
yontemler 5 grup altinda toplanmaktadir. Bu

yontemler;
1.Tibbi beslenme (diyet) tedavisi,

Obezitenin tedavisinde tibbi beslenme
tedavisi anahtar rol oynamaktadir. Obezitede
beslenme tedavisi ile:

J Viicut agirhginin, boya gobre olmasi
gereken (BKi= 18.5 — 24.9 kg/m2) diizeye
indirilmesi hedeflenmelidir. Tibbi beslenme
(diyet) tedavisinin bireye 06zgli oldugu
unutulmamalidir.  Baslangigta  belirlenen
hedefler, bireyin olmasi gereken ideal agirligi
olabildigi gibi, ideal agirhginin biraz lzerinde

de olabilir.

o Uygulanacak zayiflama diyetleri yeterli
ve dengeli beslenme ilkeleri ile uyumlu
olmahdir. Amag, bireye dogru beslenme
ahskanhgl kazandirilmasi ve bu aliskanhgini
surdurmesidir.

. Vicut agirhigr boya goére olmasi
gereken (BKi= 18.5 — 24.9 kg/m2) diizeye
geldiginde tekrar agirlik kazanimi onlenmeli
ve kaybedilen agirlik korunmahdir.

2.Egzersiz tedavisi

Egzersiz tedavisinin agirlik kaybini
saglamadaki etkisi halen tartismali olsa da,
fiziksel aktivitenin yag dokusu ve karin
bolgesindeki yaglanmayl azalttig, diyet
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yapildiginda gorilebilen kas kitle kayiplarini
onledigi kesin olarak kabul edilmektedir.
Egzersiz tedavisi ile, tibbi beslenme tedavisini

destekleyici  nitelikte  bireylerin  agirlik

kazanimlari engellenebilmekte, zayiflama ve

tekrar  agirhlk  kazanmanin  6nlenmesi

saglanmaktadir.

Yetiskinlerin her gin ortalama 30
dakika orta siddette egzersiz yapmasi
onerilmektedir. Bu dizey bir aktivite glinlik
840kj (200kkal) eneriji tiiketimini saglar. Obez
kisilerde her giin fiziksel olarak aktif olmak
amaclanmaktadir. Enerji harcamasi kisinin
vicut agirhgr ve aktivite siddetine gore degisir.

Egzersiz tedavisinin temel ilkeleri
asagida belirtilmistir :

. Egzersizin TirG ; YlrGyds, Ganlak
Yasam Aktivitelerinde Artis, Direng Egzersizleri
] Egzersizin Sikligl; Her giin veya en az 5
gin/hafta

. Egzersizin Siresi; 40-60 dk/giinde 1
kez, 20-30 dk/glinde 2 kez

. Egzersizin Siddeti; Maksimal Oksijen

Tiketiminin % 50-70’i

Obez bireyde, egzersiz programinin
uygulanmasinda dikkat edilmesi gereken en
onemli konular, enerji harcamasini artirirken
yaralanma riskinin en disik dlzeyde
tutulmasidir. Onerilen egzersiz programi,
bireye 6zgl olmali, eglenceli, uygulanabilir ve
bireyin glinlik yasam aliskanliklari ile uyumlu
olmahdir.

3.Davranis degisikligi tedavisi

Viicut agirliginin denetiminde davranis
degisikligi tedavisi, fazla agirhk kazanimina
neden olan yemek yeme ve fiziksel aktivite ile
ilgili olumsuz davranislari olumlu yodnde
degistirmeyi veya azaltmayi, olumlu
davraniglari ise pekistirerek yasam bicimi
haline gelmesini amaglayan bir tedavi seklidir.
Davranis degisikligi tedavisinin basamaklari:

1. Kendi kendini gozlemleme

2. Uyaran kontroli

3. Alternatif davranis gelistirme

4. Pekistirme, kendi kendini
odullendirme

5. Bilissel yeniden yapilandirma

6. Sosyal destek

4.Farmakolojik tedavi

Obezite tedavisinde kullanilacak ilaglar
hafif ve orta derecede agirlik fazlaligi olan
bireyler icin uygun degildir. Kullanilan
ilaglarin, saglk yoninden glvenirliliginin
saptanmis olmasi, obeziteye neden olan
etiyolojiye uygun bir etki gostermesi, kisa ve
uzun dénemde 6nemli yan etkisinin olmamasi
ve bagimliik yapmamasi ve bu tir ilaglarin
mutlaka hekim tavsiyesi ve kontrollinde
kullanilmasi

gerekliligi blyuk 6nem

tasimaktadir.

Obezite tedavisinin basarili olmasi igin
hastanin ilag tedavisinin yani sira tibbi
beslenme tedavisi ve egzersiz tedavisini
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sirdirmeyi kabul etmesi ve diizenli olarak
kontrollere gelmesi gerekmektedir.

5.Cerrahi tedavi

Obezitede cerrahi yaklasim temelde
ikiye ayrilir. Besinlerle alinan enerjinin
azaltilmasina yonelik bariyatrik cerrahide
hedef, besinlerin gastrointestinal sistemde
emilimlerini azaltmaktir. Bu amagla bypass,
gastroplasti, gastrik bantlama, gastrik balon
vb. yontemleri kullanilir.  Rekonstriktif
cerrahide ise amag; vicudun gesitli
bolgelerinde lokalize olmus mevcut vyag
dokularinin  uzaklastirilmasidir. Bu tedavi
estetik agirlikhdir ve eger hasta obezite
tedavisinin gereklerini yerine getirmezse yag
birikimi tekrar gerceklesmektedir.
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BESLENME DOSTU OKUL
PROJESI
A
Ogrencilerin Saglikh Beslenme

Davranis  Bicimi  Gelistirmeleri ve lyi

Uygulamalarin Odiillendirilmesi

Koruyucu saglik hizmetleri
kapsaminda, "Beslenme Dostu Okul Projesi"
ile okullarin saglkli beslenme ve hareketli
yasam kosullarina tesvik edilmesi, okullarda
saglikh beslenme, obezitenin 6nlenmesi ve
hareketli yasam konularinda duyarliigin
arttirlmast  ve bu konuda vyapilan iyi
uygulamalarin  desteklenmesi ile  okul
sagliginin daha iyi dlzeylere ¢ikarilmasi

hedeflenmektedir.

"Beslenme Dostu Okul Projesi"  Milli
Egitim Bakanhgl ile isbirligi igerisinde
okullarin, belirlenen kriterler dogrultusunda
"Beslenme Dostu Okullar Degerlendirme
Formu" ile denetlenmesi, 100 puan lizerinden
90 ve Uzeri puan alan okullarin "Beslenme
Dostu Okul" sertifikasi ile 6dullendirilmesi
asamalarini icermektedir.

Okullar;

. Ogrencilerin  boy/kilo  él¢limlerinin
rutin araliklarla (yilda 2 kez) yapilip ve risk

grubunda olan 06grencilerin velileri ile
gorusmeler/bilgilendirme faaliyetleri yapilarak

saghk kuruluslarina yonlendirilip
yonlendirilmedigine,

] Okulun "Beyaz Bayrak " sertifikasi
bulunup bulunmamasina,

J Okul icinde uygun alanlarda saghkh
icme suyu olanaklar bulunup
bulunmamasina,

J Su deposu var olup olmadigi ve

temizliginin rutin araliklara yapilip

yapilmadigina,

J Yetersiz ve dengesiz beslenmeye
neden olabilecek gida maddelerinin
(kizartmalar, gazh icecekler, kolah igecekler

vb.) satisi yapilip yapilmadigina,

J Sat, ayran, yogurt vb. icecekler ve taze
stkilmis meyve ve sebze suyu satisinin yapilip
yapilmadigina,

J Tane ile meyve ve sebze satisi yapilip
yapilmadigina,

J Kantin hizmetleri 17 Nisan 2007 tarihli
ve 1008 sayi (2007/33 genelge no'lu)
genelgede belirtildigi Gzere Okul Mudirinin
kendisi veya gorevlendirecegi bir Mudir
Yardimcisi  baskanliginda  kurulacak  bir
komisyon tarafindan ayda en az bir kez
genelge ekinde bulunan "Okul Kantini
Denetim Formu" kullanilarak denetlenip

denetlenmedigi

J Yemekhane hizmeti satin alinan
firmanin Tarim ve Koyisleri Bakanligindan
Uretim izninin bulunup bulunmamasina,

) Yemekhane hizmetleri yonetim

tarafindan rutin araliklarla denetlenip ve

Obezite

Sayfa 7



gerekli hallerde Tarim il Miudirliginden
destek alinip alinmamasina,

. Mendlerin Saghk Bakanligi'nin
yayimladigi meni modelleri 6rnek alinarak

hazirlanip hazirlanmadigina,

] Ogrencilerin evden getirdikleri
beslenme ¢antalarinin igeriklerinin  Saghk
Bakanliginin yayimlamis oldugu ve il Milli
Egitim  Mudurliginin okullara  dagitmis
oldugu haftalik beslenme programina gore
hazirlatiimakta ve 06gretmenler tarafindan
beslenme cantalarinin iceriklerinin her gilin
kontrol edilip edilmedigi,Kriterlerine gore

degerlendirilmektedir.

COCUKLARDA OBEZITE

Sismanlk  cogunlukla  eriskinlerin
sorunu olarak disinilse de,son yillarda hem
gelismis hem de gelismekte olan (lkelerde,
cocuklarin giderek artan bir saglik sorunudur.
Son yapilan calismalara gore her 10 ¢ocuktan
2 sinde obezite orilmektedir. Obezite viicut
agirhginin - ve  vicuttaki  yag  kitlesinin
artmasidir. Tartilari fazla olmasina ragmen
boylari uzun, kas kitleleri fazla olan ¢ocuklar
obez degillerdir. Bu nedenle ¢ocuklarda
obezitenin degerlendirilmesinde boya gore

agirhk ve viicut yag kitlesini yansitan olglimler
kullanihr. Buna gore tanimlama yapilacak
olursa obezite; ¢ocugun agirhginin boyuna
uyan ideal agirlktan %20 fazla olmasidir.
Vicuttaki yag kitlesini direkt olarak olgen
yontemler zor ve pahali oldugundan, sonuglari
direkt yontemlere paralellik gbsteren “beden
kitle indeksi” (BKi) kullanilir. Bu indeks viicut
agirhiginin boyun metre cinsinden karesine
boélinmesi ile elde edilir (agirlik/boy2).
GCocuklar igin yasa ve cinse gore gelistirilmis
BKi persentil egrileri vardir. Bu egrilere gére
degerlendirildiginde BKi»>95 olan ¢ocuklar
obez olarak kabul edilirler.

OBEZITENIN OLUSUMU

Viicudumuz glnlik aktiviteleri
(hareket, solunum, metabolizma, viicut isisini
koruma vb) ve cocuklar ek olarak biyimek
icin enerji kullanir. Bunun igin besinlerle enerji
alinz. Eger alinan enerji (kalori) harcanan
enerjiden fazla ise artan enerji vicutta
depolanir, bu depolanma yag dokusunun
artmasi  seklindedir.  Cocuklarin  blyuk
kisminda gelisen obezitenin nedeni enerji alim
fazlaligidir. Bu tir obeziteye basit obezite
denir.

Viicuda ihtiyacindan fazla alinan her

7000 kalori yaklasik 1 kg. yag olarak depolanir.
Bu hesaba gore bir kisi glinde ihtiyacindan 100
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kalori fazla aliyorsa 70 giin sonra 1 kg. almis
olacaktir. Temel besin elemanlarindan 1 gram
yag 9 kalori, 1 gram seker 4 kalori, 1 gram
protein 4 kalori vermektedir. Yiyeceklerden
ornek verirsek; 1 kiicik porsiyon patates
kizartmasi 220 kalori, 1 kutu gazli icecek 150
kalori, 1 hamburger 260 kalori, 1 pogaca 175
kaloridir.

Obez c¢ocuklarin az bir kisminda bazi
hastaliklar, kullanilan bazi ilaglar ya da genetik
nedenler obeziteye neden olurlar. Son yillarda
yag dokusundan salgilanan leptin isimli bir
hormonun eksikliginde de obezite
gelistiginden s6z edilmektedir. Cocukta
obezite riski her iki ebeveyn obez ise yaklasik
%80, ebeveynlerden biri obez ise %40 dir.
Sonu¢ olarak c¢ocukluk ¢agindaki obezite
nedenleri; beslenme fazlaligi, aktivasyon azhgi
(enerji harcamasinda azhk) ve genetik

faktorler olarak siralanabilir.

OBEZITE NEDEN ONEMLI BiR SORUNDUR

Obezite basta diyabet olmak (izere
meydana getirdigi pek cok metabolik bozukluk
nedeniyle onemli bir halk sagligl
sorunudur.Cocukluk caginda obez olanlarin
%25’inin, ergenlik doneminde obez olanlarin
ise  %75’inin eriskin donemde de obez
bilinmektedir. Bu nedenle
atildigir  kabul
edilmektedir.Bu 6nemli saghk sorunu basta

olduklar

temellerinin  ¢ocuklukta
Amerika Birlesik Devletleri olmak (zere
gelismis Ulkelerin sorunu iken, fazla kalori ve
yag iceren besinlerin daha ucuz olmasi ve
tiketim  sektorinin yogun c¢abasl ile
gelismekte olan (lkelerin de sorunu haline
gelmistir. Neden oldugu hastaliklar sonucunda

hem yasam kalitesini bozmasi, hem de tedavi
maliyetinin yiksek olmasi nedeniyle bireysel
olarak ve saglik politikalari dizenlenerek
obeziteyle miicadele edilmesi gerekmektedir.

COCUKLARDA OBEZITE NEDENLERI

Cocuklarda gunlik kalori gereksinimi
yasa,cinse ve aktivite durumuna gore
degismektedir. Ornegin 3 yasindaki bir
cocugun almasi gereken ginlik kalori 1200-
1300 iken, ergenlik c¢agindaki bir erkek
¢ocukta 2500-2800 kaloridir.

Modern yasam tarzi, 6zellikle hareket
azhgl ve abur-cubur beslenme alinan kaloriyi
artirirken harcanan kaloriyi azaltmaktadir.

Besin endustrisinin en 6nemli hedef
kitlesi olan ¢ocuklar medyanin da destegi ile
gelecegin slper tiketicileri haline
getirilmektedirler. Buna hareketsiz glnlik
yasam eklenince obez cocuk orani giderek
artmaktadir. Aile bireylerinde baska obezler
de olabilir, bunda genetik faktorler kadar
ailenin beslenme ve yasam tarzinin da roli

vardir.
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COCUKLUK CAGINDA
GORULEN OBEZITE NEDENLERI

FAZLA KALORIi ALINMASI

e S{t, yogurt,ayran gibi kalsiyumdan zengin

gidalar  yerine  gazlh-kalorili  iceceklerin

(kola,soda,meyve suyu) icilmesi

e Tok tutan, yavas sindirilen ve barsak
hareketlerini  kolaylastiran  lifli  gidalarin
(baklagiller,sebze,meyve) az tiiketilmesi

* Bol sekerli ve yagli yiyecekleri (cips,patates
kizartmasi,gofret,cikolata,sekerleme) asiri
tuketme

e Fast-food tarzindaki hazir gidalarla
beslenmenin artmasi (pizza,hamburger,ekmek
arasi)

e Dizenli beslenmeyip,diizensiz abur-cubur
beslenme

e Ogiin atlayip,diger 6giinlerde asiri miktarda
yemek yeme

e TV'de kalorili yiyecek ve gazli-sekerli icecek
tiketiminin reklamlarla 6zendirilmesi

AKTIVITENIN AZALTILMASI

e Okula servisle gidip-gelme

e Merdiven yerine asansor-ylriyen merdiven
kullanimi

e Disarida oyun yerine evde TV, bilgisayar
basinda vakit gecirme(bu sirada abur-cubur
tiketimi)

e Sirekli sinavlar,dersaneler,ev 6devleri

nedeniyle cocuklarin spora zaman

ayiramamalari, stresle daha c¢ok gida
tiketilmesi

e Beden egitimi derslerinin yetersiz olmasi

e Kentlerde yesil alan ve oyun alanlarinin
eksikligi

e Sehir givenligi ve trafik korkusu nedeniyle
cocuklarin evde daha uzun siire kalmalari

PSIKOSOSYAL ETKENLER

e Annenin c¢galistigi ailelerde beslenme
ahskanliginin degismesi

e Aile ici catismalar
* Tek cocuk olmak

e Parcalanmis aile

Obezite
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OBEZITENIN COCUKLAR UZERINDEKI

OLUMSUZ ETKILERI

Obezitenin cocuklar Uzerinde tibbi ve

psikososyal olmak (zere iki tir olumsuz
etkileri vardir. Obezitenin derecesine bagl
olarak; hizli bliyime,erken adet gérme, kan
yaglarinda artma, damar
sertligi,hipertansiyon, insdlin diizeyinde
yikselme ve seker hastaligina egilim,
karacigerde vyaglanma ve safra tasi,
yumurtaliklarda kist olusumu (adet
dizensizligi),tiylenme,erkek cocuklarinda
meme bolgesinde yaglanma, deri
(pisikler, kil dibi

iltihaplari),ortopedik problemler, uyku apnesi

enfeksiyonlari

gibi sorunlar gelisebilir. Ayrica, obezitenin
benlik saygisi, okul basarisi, sosyal iliski kurma
Uzerine de olumsuz etkileri vardir. Hatta
ileride iyi evlilik yapma ve iyi is bulabilme
olanaklari izerine bile olumsuz etkileri oldugu
bilinmektedir.

AILE DESTEGI

Obezite nedeniyle kendisiyle ya da
cevresiyle sorun yasayan obez cocugun yemek
ve aktivite aliskanliklarinda onemli
degisiklikler yapmasi kolay olmayabilir. Bunun
icin aile ve yakin cevre destegine ihtiyac
vardir. Tedavisinin uzun ve sabir isteyen bir
sire¢ oldugu unutulmamalidir. Hizli verilen

kilo yag dokusu kaybi degil, su ve kas kaybi

olup sagliksizdir, hizla geri alinir. Aile mutfak
ahskanliklarini  ¢ocuga gore degistirmeli,
obezite slrekli gindeme getiriimemelidir.
Gosterdigi caba desteklenmeli,tedavi
basarisinda édillendirilmelidir. istedigi halde
diyete uyum vyapamayan ya da direng
goOsteren

¢ocuklara psikolojik  destek

verilmelidir.

Obezite
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OBEZITEYi ONLEMEYE YONELIK YASAM TARZI
ONERILERI

e Yasamin ilk 6 ayinda bebekler yalniz anne
sutu ile beslenmeli

e Bebek doyduktan sonra mamayi bitirmek
icin zorlanmamal

e Cocukluk caginda yliksek kalorili gidalardan
kaciniimali

» Sekerli ve gazh icecekler yerine su,ayran,siit
tercih edilmeli

e Cocuklara sebze yemekleri, baklagiller ve
salata yeme aliskanligi kazandiriimali

e Dizenli o6gunler halinde yemek yeme
ahskanligl edinilmeli (3 ana 3 ara), 6gln
atlanmamali (6zellikle kahvalti)

e Yemekler yavas ve iyice ¢ignenerek yenmeli,
gelisiglizel atistirmalardan kaginiimali

® Bol su icilmeli

e Servis yapildiktan sonra servis kabi sofradan
kaldiriimali

* Yemek bitince sofradan kalkilmali

¢ Hazir besinlerden uzak durulmal

e Cocuklarin okul kantinlerinden beslenmesi
onlenmeli, mimkinse kantinlerde satilanlar
denetlenmeli

® Asansor yerine merdiven kullaniimali
¢ Yakin mesafelere yiirlyerek gitmeli

e Televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen
sure kisitlanmal

e Her firsatta ve hafta sonlari spor yapmali

e Beden egitimi dersleri 6zendirilmeli ve
artinlmali

Obezite
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BiZ COCUKLARIMIZ iCIN NE YAPABILIRiZ

Cagimizin en onemli saghk
sorunlarindan biri olan obezite beraberinde
bircok hastaligi da getirmekte oOzellikle
cocuklari ve gencleri daha ¢cok etkilemektedir.

Farkhlasan yasam aligkanhklari ve
hatali aile tutumlari da sorunun blylimesine
sebep olmaktadir.  Ozellikle okuldncesi
dénemde yemek yediremedigimiz
¢ocugumuza TV izlerken yedirmeye c¢alismak,
¢ocuk ne vyedigini anlamadan agzina
tikistirmak kullandigimiz hatali tutumlardan
biridir. Bu sekilde c¢ocuk biyudikce
televizyondaki renkli gortntiler, reklamlar
abur cubur dedigimiz beslenme aliskanliginin
kazanilmasina ve  pekismesine  destek
olmaktadir. Cocukluk ¢aginda edinilen yanhs
beslenme aliskanliklari da yetigkinlikte kilo
kaybini engelleyen tutum ve davranislar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Unutmayalim ki
kilolu genglerin blyltk bolimi gelecegin
sisman yetiskinleri olarak gorilecektir. Bu da
diyabet,
hastaliklari, ortopedik problemler, solunum

hipertansiyon, kroner kalp

sorunlari seklinde kendini gdsterebilecektir.
Bunun vyaninda obez c¢ocuklarda psikolojik
gelisim de bozulmakta ve bu alanda da
sorunlar sik¢a goriilmektedir. Obez cocuklarin
daha ¢ekingen, yalniz, ¢ekingen Kkisilik yapisi
ve akranlariyla iletisim becerilerinde de
zorlandiklari arastirmalarla sabittir.

Peki bu durumda ebeveynler olarak
neler yapmaliyiz;

-Oncelikle tim aile diizenli sekilde birlikte
yemek yemeye 6zen gosterelim,

-Cocugun odasinda tek basina, tv yada
bilgisayar karsisinda yemek yemesine karsi
onlem alalim.

-Evimizde asitli icecekler, cips gibi alternatif
gidalardan  bulundurmayarak bu gidalan
o6zendirmeyelim.

-Bos zamanlarinda beslenme konusunda
bilgilendirmeye ¢alisalim

-Mimkin  oldugunca yemek hazirlama
surecine dahil edelim.

-Bunu yaninda beraber vyapilabilen sportif
faaliyetler, yuriyls, yizme ve bisiklet gezileri
gibi etkinlikler artirilarak, cocuga hareketli ve
dengeli bir yasam tarzini benimsetelim.

Su bir gergektir ki g¢ocuklar erken
yaslardan itibaren bir ¢ok alanda anne
babalarini ve diger rol model aldiklar kisileri
taklit ederek davranislar kazanmaktadir. Bu
ylzden ebeveynler olarak onlara iyi bir rol
model olmamiz gerektigini unutmayalim.

Gulden BALLI
Rehber Ogretmen

Manavgat RAM
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KiLO KONTROLUNDE DAVRANIS
DEGISIKLIGI

Obezite, vicut yad miktarinin saghgi
bozacak duzeyde artmasidir. Diger bir deyisle
enerji alimi, enerji tlketiminden fazla
oldugunda karsimiza ¢ikan
durumdur. Oncelikle problemin hangi tarafta
olduguna bakiimalidir. Besin tlketimi mi fazla
yoksa fiziksel aktivite mi yetersiz ki terazi
kefesi dengede kalamiyor, kilo kontrolinde
problem yasaniyor.

Obezite tedavisinde amacimiz;
gercekci bir vicut agirhgi kaybi hedefleyip,
kisiye dengeli ve yeterli beslenme aligkanhgi
kazandirarak  kisinin yasam  kalitesini
yukseltmektir. Nasil ki sabah 5 kilo almig
uyanmiyorsak agirlik kaybir da oglumun
sunneti, kizimin dagunu gibi bahanelerin
ardina siginilarak kisa vadede gegici ¢ozum
olarak gorulmemelidir. Unutulmamali ki surekli
kilo alip vermeler metabolizmamizi
yavaglatacak ve sonrasinda daha fazla kilo
alimina neden olacaktir. Kisi kararli olmali,
ayda 2- 4 kilogram arasi agilik kaybi
hedeflemelidir. Bunu diyet yapiyorum degil de
beslenme aligkanhigimi degistiriyorum olarak
gorurse kalici sonug elde etmis olacaktir.

Ug saatlik aralarla 3 ana 3 ara 6giin
seklinde besin cesitliligi saglayarak yemek
yemek kan sekerimizi olumlu ydnde
etkileyecektir ve tath ihtiyacinin artmasina
engel olacaktir. Obeziteden korunmak igin
Olgult yemeliyiz. Eger size 3-4 gesit ikram
yapildiysa bunlardan 1-2 c¢esidinin  klguk
porsiyonlar halinde tuketilmesi kilo kontrollinu
saglayacakken, timudnd tikettiginizde kalori
alimi artmis olacak ve kilo artisi olacaktir. Kilo
artisina bagli olarak da diyabet, hiperlipidemi,
kalp-damar hastaligi vb. hastaliklarin gériime
orani artacaktir.

Beslenme ve fiziksel aktivite
davraniglarimizi degistirerek sureklilik
saglamaliyiz. Ne gibi davranis degisikliginde
bulunabiliriz? Gida aligverigi yaparken, besin
uzerindeki etiketi okuma aligkanhgi
kazanmaliyiz. Mutlaka aligveris listesi yapmall
ve buna sadik kalmaliyiz. Aligverise tok
karinla ¢ikmay! da unutmayiniz. Aksi takdirde

listenize sadik kalamayip islenmis Urlnlere
(yag ve kalori acgisindan zengin gidalara)
yénelme ihtimaliniz artacaktir. Kendinizi
uzantald , heyecanli ya da sikintil
hisettiginizde de yemek yemekten kaginmali
cunku tukettiginiz besin miktari artacak ve kilo
alimina davetiye ¢ikaracaktir.

Fiziksel aktiviteyi de bir gorev olarak
degil, kendimizi rahatlatmak icin bir firsat
olarak go6rmeliyiz. Yuruyds, plates, fithess
,tenis vb. sevdigimiz ya da izlemekten zevk
aldigimiz  bir egzersize ya da spora
bagslayabiliriz. Egzersiz seratonin Uretimini
arttirdigindan kendimizi daha enerjik ve mutlu
hissettirecektir.

Yeterli ve dengeli beslenme , egzersiz
ve su tuketimini bir batin olarak dastnmeliyiz.
Gunlik 45 dk egzersiz, ortalama 2-2,5 It su
tiketimi ve kisiye 6zel beslenme plani ile
saglkl kiloya ulasmak hayal degildir. Saglikli
gunler.

Dyt. Sule PERK KURU
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