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Cocuklarda Sismanligi 6nleme
ve saglikli yasam kampanyasi

Kampanya hedefleri:

Milli Egitim mUduarltgu ile isbirligi yapilarak okul caginda sismanlhigin
onlenmesine yonelik, 6grenci, 6gretmen ve ebeveynleri bilingclendirmek ve
sismanhga yonelik kamuoyunda farkindalik yaratmak



Cocuklarda Sismanligi dnleme ve saglikli yasam kampanyasi

* Kampanya kapsaminda dort ayri okulda cocuk endokrinoloji uzmanlarinca
egitim verilerek yaklasik 1600 okul muduru ve 6gretmeni egitildi

* Dernegimizce hazirlanan ve Aygaz sponsorlugunda basilan «Cocuk ve
ergenlerde sismanlik sorunu» isimli kitapgik Milli Egitim Maduarligu tarafindan
Istanbuldaki tim okullarda dagitildi

* Yine dernegimizce hazirlanan ve Aygaz sponsorlugunda basilan saglikli
beslenme ve fizik aktivite posterleri Istanbuldaki tim okullara asildi

e 18-04-2005 tarihinde The Marmara Otelinde basin mensuplarina bir sunum
yapilarak basin metni paylasildi ve konunun basinda islenmesi saglandi
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Marmara Cocuk Endokrin Grubu

COCUK VE ERGENLERDE SiSMANLIGI ONLEME
VE SAGLIKLI YASAM KAMPANYASI* |

Bu kampamya Cocuk Endokrinolafi ve Oksoloji Dermegi, Cocuk ve Adolesan Diyabetikder
Dernegi ve stanbul MILl Egitim MOdGritga isbirtig ile yinitiimektedir.



SISMANLIKTAN KORUNMA
HER COCUGUN SAGLIK HAKKIDIR

Ulkenin gelecegi olan cocuklarimizin salikh biyiimesi ve hastaliklardan korunmasi
ailelerin, hekimlerin ve devletin en onemli sorumluluklarindan biridir.

Gindmiizde gocuk ve toplum sagligini olumsuz yénde etkileyen sorunlarin iginde
sismanlik 6n siralarda yer almaktadir. Sismanlik, saglik Ozerindeki olumsuz etkilerini
daha cok eriskin yaslarda gosteren ancak temelleri cocukluk caginda atilan bir sorundur.

Arastirmalara gore ergenlik caginda sisman olan coculkdann % 60 eriskin yastannda
sisman olarak kalmaktadiriar. Sisman eriskinlerin ise ancak % 5'| kilo verdikten sonra
bunu koruyabilmektedirler. Bu nedenle sismanligin énlenmesi ve etkili tedavisi cocukluk
déneminde gosterilecek cabalara baglidir. Modern yasam tarz ayakiistl atistirma
(sandvi¢, ekmek arasi, hamburger vb,, sekerli yiyecek ve igeceklerin fazla titketilmaesi,
hareket azlig) {ilkemizde de cocuklarda sismanlik oraninin artmasina neden olmaktadir,

Bu kitapcik aileleri ve Sgretmenleri cocugun egitiminde dnemli rolii olan sismanlik
konusunda, uyarma ve koruma yontemleri konusunda bilgilendirme amacli olarak
hazirlanmistir.

Sismanlik (obezite) nedir?

Sismanlik basit tarmimi lle viicutta yag dokusu oraninin artigl sonucu olusan kilo
fazlabigidir. )

Sismanligin objektif degerlendirilmesinde Beden Kitle indeksi (BKI) dlciiti kullanlir,
Beden kitle indeksi asagidaki formill ile hesaplanir:

BKI= [Viicut agirhig) (kg)] / [Boy (m))?

Eriskinlerde BK| de@ieri 25'in Gzeri ise fazla kiloly, 30'un Gzerinde ise sisman olarak
kabul edilir. BKI 27'nin (izerinde olan kisilerde yilksek kan basinci (hipertansiyon), darnar
sertlig] (ateroskleroz), inme (felc), seker hastalig (tip 2 diyabet), kalp hastalify (infarktiis)
ve kanser riskl artar.

Cocuklarda yasa gore boy degistigi icin sismanligi tammlayacak tek bir BKI rakami
vermek miimkiin degildir. Bu nedenle cocuklarda sismanlhig tammlarken yas ve cinse
gore belirlenmis BKI degerleri kullanimalidir (Bknz. sf. 7 ve 8 Grafik 1 ve 2). Omegin
BKI dlgatiine gore sismanlik sinin 8 yasindaki bir kiz cocuk igin 20, erkek cocuk icin
19.5 iken, 14 yasindaki cocukta kiz cocuk igin 26, erkek cocuk igin 27.5'dur.

Cocuklarda kullanisl bir diger yontem ise boya gére viicut agirig yizdesidir.
MNormalde bir cocugun boya gére agirlif, olmasi gerekenin % 90-110'u arasinda
bulunmalidir. Boya gore agirlik % 120'nin Gzerine cikmis ise sismanliktan sozedilir.
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B Sismanlik neden ve nasil olusur?

Vicudumuz glinlik etkinlikler| (ylriime, kasma, konusma, yedigimiz yiyecekleri
sindirme, nefes alma, konusma, viicut 1sisini koruma ve gocuklarda bilyiime vs.)
yapabilmek icin bir enerji harcar, Bu enerjiyi yedigimiz besinlerden elde ederiz. Enerjinin
ifade birimi kaloridir. Eger besinlerle aldigimiz enerji (kalori) fazla, buna karsin ginlik
islerimizi yapmak igin viicudumuzun harcadigi enerj az ise o zaman artan enerji
vilcudumuzda depolanacaktir. Bu depolanma yag kitlesinin artmas: seklinde olur.
Boylece artan yag kitlesine bagl olarak tartimiz artar ve sismanlik olusur, Basit bir
tamimla sismanlik viicudun harcayamadigi yani fazla gelen enerjiyi yag dokusunda
(kumbara gibi) biriktirmesi ve bunun sonucu olarak vilcut tartisinin artmasidir. Vilcuda
ihtiyacindan fazla alinan her 7000 kalori yaklasik 1 kg yag olarak depolanir. Bu hesapla
eger bir kisi (cocuk veya erigkin) giinde Ihtiyacindan 100 kalori fazla aliyor ise viicut
agirlgina 70 giin sonra 1 kg yag eklenecektir. Temel besi elemaniarinin kalorl degerler],
1 gram yag 9 kalori, 1 gram seker 4 kalori, 1 gram protein 4 kalori seklindedir,

Yiyeceklerden ornek verecek olursak;

W 1 kiigilk porsiyon patates kizartmass: 220 kalori

B 7 kutu gazli icecek (kola, gazoz, buzlu cay); 150 kalori
B 1 hamburger: 257 kalori

W 1 pogaca 175 kalorl

Sisman cocuklarin cok bilyik bir kisminda sismanligin nedeni, cocugun beslenme
yoluyla viicuduna giren kalori ile harcadigi kalori arasindaki dengenin bozulmasidir,
Bu tlr sismanlia "Basit sismanlik” diyoruz. Basit sismanlikta cocuk harcadigindan
fazla kalori almaktadir. Sisman cocuklarin az bir kisminda ise sismanliga yol acan
hormonal veya genetik hastaliklar meveuttur. Bu olgularda metabolik bozukluk nedeniyle
sismanliga egilim artmistir ve tibbi tedavi gereklidir.

Normalde giinliik kalori ihtiyaci
ne kadardir?

Cocuklarda ginliik kalori ihtiyaci yasa, cinse ve aktivite durumuna gére degisir.
Ornegin 3 yasindak bir gocukta giinlik alinmasi gereken toplam kalori ortalama 1200-
1300 kalori iken, bayimenin hizlandigs ergenlik donemindeki bir erkek cocukta bu
2500-2800 kaloriye kadar ¢ikabilmektedir,

Modern yasam tarzi, Gzellikle hareket azlig) ve abur-cubur beslenme cocuklann
giinliik yasarminda aldiklar kaloriyi artinrken, harcadiklan kalori miktanm azaltmalktadir,
Bu nedenle sismanlik oram gelismis ve gelismekte olan toplumlarda giderek artmaktadir,



M Giinliik yasamda harcanan
kaloriyi azaltan etkenler @

almamiza yol acan etkenler

« Siit yourt, ayran, peynir gibi kalsiyumdan zengin gidalar yerine gazhi
iceceklerin (kola, soda, meyve suyu) icilmes!

+ Tok tutan, yavas sindirilen ve barsak hareketlerini kolaylastiran
lifli gidalarin (baklagiller, sebze, meyveler) yetersiz tiketilmesi,
hizly pisirilmis hazir (fast-food) besinleri yeme

- Bol sekerli ve yagli (fazla eneriili) yiyecekleri asin tiketme
(cips, patates kizartmas, gofret, cikolata, sekerleme vb)

+ Hazir yiyecek (fast-food) tarzi beslenmenin artmasi (pizza, hamburger,
ekmek arasi) S

+ Diizenli dgiinler yerine yag ve karbonhidrat orani yilksek gidalar ile =
abur-cubur beslenme

+ Opiin atlayip diger 8giinde asiri miktarda yemek yeme

= TV'de yiiksek kalori iceren yiyecek ve gazli icecek tiketimini
gzendiren reklamlann yogun bicimde gésterilmes

* Okula servisle gidip-gelme

+ Merdiven yerine asansgr-yiriyen merdiven kullammi

+ Disarida oyun yerine evde TV ve bilgisayar basinda zaman
gecirme bu sirada gereksiz yiyecek tiketimi (patlamis msir, cips, gofret vs)

« Strekli sinavlar icin calisan gocuklann oyun ve aktiviteye zaman ayiramamasi, yliklo
ev odevleri ve dersaneler nedeniyle spor etkinliklerine zaman ayiramamasi, ders
calisirken stres nedeniyie gida tiketiminin artmas:

+ Beden egitimi derslerinin (bircok okulda alan, olanak ve saat olarak) yetersizligi

« Kentlerde yesil alan ve oyun alanlannin {basketbol, voleybol vs) eksikligi

« Sehir giivenligi ve trafik igin duyulan endise nedeniyle cocuklann evde daha uzun
siire kalmalari

Psikososyal etkenler

+ Bireyleri cabisan ailelerin beslenme aliskanliklanindaki degisme

« Alle igi stresler

» Tek cocuk olmak

« Pargalanmis aile (Ebeveynlerin zararll yiyecegl kistlamada duygusal zaafi)

« Bireylerin tesviki

B Sismanligin tedavisi

Sismanlik olusmus ise bunun tedavisi icin cok yanld bir yaklasim gerekmektedir,
Oncelikle uzman bir hekim tarafindan cocuk degerlendirilerek sismanliga yol agan bir
hastaligin olup olmadig) ve sismanligin yarattigl saglik sorunlan arastinlmalichr. Eger
bir hormonal-metabalik sorun saptanmis ise bunun tedavisi dncelik tagir. Basit sismanlig
olan gocuklarda ise beslenme ve yasam tarzimn yeniden diizenlenmesi, (dengeli
beslenme, diizenli spor yapma ve giinlilk yasamda hareketliligin artirdmas) gerekir,

Cocuklann, eriskinlerden farkh olarak gelismeleri devam ettigi icin eriskinlerdeki
diyet modelleri gocuklukta uygun degildir.

Beslenme plaminin mutlaka uzman hekim gézetiminde ¢ocugun yas ve cinsiyetine
uygun tarzda olmasi ve cocuBun bilyime ve gelismesinin dizenli olarak izlenmesi
anerm tasir, Uygulanacak kalori kistlamas: sismanligin derecesine, gocugun yas, ergenlik
durumuna glire ayarlanir.

Tedavide en anemli husus aktivitenin arttinlmasidir, Sisman cocuklarda giinlik
olagan aktiviteye ek olarak en az yanm saatlik orta derecede aktivite (aletli veya
oyun tarzinda olabilir), hafta sonlar dizenli spor aktiviteleri ve yiiriyis yapilir,

Uciincil olarak davranis degisiklifi saglamak, yani yasam tarz degisikligi olusturmak
onemlidir. Cocugun beslenme planina uyum gdstermesi ve daha hareketli bir yasam
tarz siirdirmesi icin gerekli psikolojik destek verilmelidir.

Yasam ve beslenme tarzindaki yapilan degisikligin tim aile bireyleri tarafindan
benimsenip uygulanmasi ¢ocugun kilo vermesindeki basary arttiracaktir. Tum ailenin
isbirligi cok dnemlidir. Cocuklarda sismanlik tedavisinin amact yalnizca belll bir stirede
agirlik azalmasini saglamak degildir; agirlik artiginin durdurulmas hafif, orta derece de
kilolu bir gok cocukta yeterlidir, Termel amag ise, yasam boyu siirecek saglikl beslenme
ve yasam tarz) degisikliklerini saglayarak yetiskin sismanliginin olusmasini 6nlemektir,

| Giinliik yasamda gereginden fazla kalori



|
" Dogru ve saglikli beslenme
- Yasamin Ik & ayinda bebeklerin yalnizca anne siitil ile beslemesi
* Bebek doyduktan sonra mamayi bitirmek icin zorlanmamas
= Cocukluk caginda kalorisi yiiksek gidalardan kaginilmas:
(Ornegin karton kutulardaki hazir meyve sulan yerine meyva yenmesi)
« Sekerli ve gazli icecekler yerine su, ayran, siit tercih edilmesi

- Posasiz ve yag oran yiiksek yiyecekler yerine dengell beslenme (sebze
‘ yemekleri, baklagiller ve taze sebzelerden hazrlanmis salatalan yeme

aliskanliginin kazandinimasi)

« Diizenli 6gdnler halinde yemek yeme aliskanliginin kazandinlmas:

(3 ana 6giin 2 ara giin)

+ Yemneklerin yavas ve iyice cinenerek yenmesi ve gelisigiizel atistirmalardan
kaginilmasi

X = Bol su igilmes|

‘ + Yiiksek kalorili yiyecek alimlarimin simirlandirimas:

+ Servis kabinin servis sonras) masadan kaldirimasi

B Daha fazla hareket etmeye ve kalori
harcamaya yonelik olarak yasam tarzinin
‘ diizenlemesi

Enerji harcamada en etkili yol hareketliligin artinimasidir.
Unutrmayalim ne kadar cok hareket edersek o kadar ¢ok enefji
kullaninz. Oyleyse ne yapmali?
= Asanstr yerine merdiven kullamlmal),
= Yakin mesafelere yliriiyerek gitmeli,

« Televizyon seyretmeyi giinde 30 dakika, hafta sonlan 2 saat ile
sinirlandinlmal
» Ginde 30-60 dakikadan fazla bilgisayar kullanmamali .
- Her firsatta ve hafta sonlan spor yapmali (yGrilyils, basketbol, veleybal, kosu gibi)
- Beden egitimi dersleri mimkinse artinlmali ve Gzendirilmel],

‘ * Okullarda spor takimlari olusturulmali ve diizenli calismalar yapmalidir.

B Sismanligin ne gibi zararlari vardir?

Sismanlik saglik Gzerindeki asil olumsuz etkilerini (yilksek kan basinc), kolesterol
yiiksekligl, kalp ve seker hastalig), safra kesesi hastaliklan, inme, kanser} eriskin yasamda
gésterir.

Cocukluk ve ergenlik caginda da sismanligin derecesine bagli olarak asagidaki
sorunlar gorillmektedir;

+ Yilksek kan basinci (Hipertansiyan)

+ Kolesterol yliksekligi

+ Ateroskleroz (damar duvarlannda yag tabakasi birikiminin baslamasi)

+ Insillin diizeyinde yiikselme ve seker hastaligina egilim
+ Iskelet sisterni lle Ilgill sorunlar

+ Uykuda solunum diizensizligi

+ Karacigerde yaglanma, safra tas

« Psikalojik sorunlar

« Kizlarda adet dlizensizligi, tiylenme

+ Erkek cocuklarda meme bolgesinde yaglanma
« Deri enfeksiyonlan (pisikler, kil dibi iltihaplan)

Sismanlik énlenebilir mi ?

Yapilan arastirmalara gére cocukluk ¢aginda sisman olan kisilerin % 601 erigkin
yasamda da sisman olarak kalmaktadirlar.

Ergenlik cafiinda sisman olanlarda bu oran % 80'lere kadar gikmaktadir. Bu rakamlar
sisrmanligin temellerinin cocukluk caginda atildigini gastermesi bakimindan son derece
garpieidir.

Ayrica sismanligin baglama yast kicildUkce sismanligin agirbg da artmaktadir, Yan
sismanlik ne kadar erken yasta baslamis Ise sismanligin derecesi de o kadar fazla
olmaktadir.

Eriskin sismanlarin % 95’1 diyetle verdikleri kiloyu 2 yil iginde geri almaktadir,
sarekli birbirini izleyen diyetler ve kilo alip verme (yo-yo sendromu) vircut
metabolizmasindaki hizl degisimler nedeniyle saglik icin ayrica tehdit olusturur.,

Yapilan ¢alismalar eriskinlerde sismanlik tedavisinde basarinin disik oldugunu
gostermektedir. Sismanlikta tedaviden cok, sismanbgin dnlenmesi Gnemlidir.

sismanligin Bnlenmesi icin yukanda sayilan sismanliga yol acan nedenleri ortadan
kaldirmak veya azaltmak gerekmektedir.



TAZE MEYVA, SEBZEYI BOL TUKET

HAREKET ET

GEREK KALMAZ YAPMAYA DIYET

TABAGIMDA YER YOK YURUMEK SPOR YAPMAK
HAMBURGERE PIZZAYA METABOLIZMAYI DUZENLER
ONCELIK HER ZAMAN SAGLIKLI GIDA ALMAK
YOGURT SEBZE MEYVAYA KILOo ALMAYTI ONLER
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