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OBEZITE (sismanhk) NEDIR?

e, vicutta yag dokusunun agir
veya yag miktarinin vicut kitlesine oraninin artmasidir.
Cocukluk déneminde obezite Gnemli bir saglik sorunudur.
Eriskin  donemde obez olanlarin 1/3'inde obezite
cocukluk ¢caginda baslamistir. Obezite hormonal bozuk-
luklara bagli olarak gértlebilir.

Ancak obez ¢ocuklarin cogunda sismanliga neden ola-
cak herhangi hormonal bozukluk saptanmaz. Obezitenin
nedeni ¢cogunlukla asir yemek yemeye baglidir ve bu tip
obeziteye "basit obezite" veya "ekzojen obezite" denir.
Ekzojen obezitesi olan cocuklarin boylan da yasitlarina
gore uzundur. Bazi durumlarda da obezite nedeni olarak
tibbi bir sorun saptanabilir. Bir hastaliga bagl olarak
obezite tablosu ortaya ¢ikar ki, buna "patolojik obezite"
denir ve ¢cogunlukla kisa boy eslik eder.

NEDEN SiSMANLIYORUZ?

1-Ailevi nedenler: Anne ve babanin her ikisi birden sisman

ise cocuklarinda obezite gorilme ihtimali %80'dir.
Ebeveynlerden sadece biri sisman oldugunda cocugunun
obez olma ihtimali %40'a diser.

Sismanhigin en énemli nedeni harcanan enerjiden daha
fazla enerji alinmasidir. Obez olmamak icin fiziksel
aktivitenin arttinlmasi yani alinan enerjinin harcanmasi da
son derece énemlidir. Obez cocuklarin ailelerinde de
fiziksel aktivitenin, enerji fikefiminin az oldugu goril
mistir. Bu nedenle fizik aktivitenin arttirilmasi tim aile
bireyleri icin dnerilir.




2- Cevresel fakic zellikle enerji tiketimi agisindan
onemlidir. Kenilerde yasayan c¢ocuklarda fiziksel
akfivitenin  kisiflanmasi genel bir sorundur. Cocugun
aktivitesi kisiflanitken, énine sinirsiz olarak tiketebilecegi
yivecekler sunulmakiadir. Bu iki énemli kosul birlestiginde
de obezite riski artmaktadir.

Cevresel fakiorler icinde en cok dikkat edilmesi gereken
konular iginde televizyon seyretmek ve bilgisayar kullan-
mak sayilabilir. Bu iki islem cocugun aktivitesini kisitlar ve
enerji tuketimini azaltr. Televizyon seyretme sirasinda
ayrica besin tiketimi de arfar. Televizyonun bir baska
olumsuz etkisi cocuklarin reklamlarda gésterilen ve besin
degeri olmayan vyiyecek ve iceceklerin cazibesine
kapilmalandir.

gore daha fazla yiy
enerji harcayan ¢ocuktur. Distk eneriji tuketimi kilo alim
icin dnemli bir risk fakiéridir. Beslenmenin sikhiginin azal-
masl, bir veya iki 6gin yemek yeme ve yiyeceklerin yik-
sek kalori icermesi, karbonhidrat ve yagdan zengin
olmasi kilo alma riskini arhinr.  Supermarket diyeti
dedigimiz cikolata, gofret, patates kizartmasi gibi mad-
deler sismanligin olusmasinda énemli rol oynar.

Hormonal faktorler: Tiroid bezi hastaliklar, bébrek isti
bezi hastaliklan gibi bazi hormonal nedenler de obezit-
eye sebep olabilir. Bu nedenle obez olan her cocugun
mutlaka bir cocuk hormon hastaliklar uzmani tarafindan
degerlendirilmesi gerekir.

SISMANLIGIN YOL ACTIGI SORUNLAR

Obezitede viicut yag kitlesinin arfisina bagl olarok bazi
hormonal degisiklikler gortlir. Bunlar:

insilin salgisimin asin arhsi: Insilin salgisinin artmas,
eriskin tipi seker hastaliginin cocukia da ortaya ¢ikmasina
neden olur. Eger ailede seker hastaligi varsa bu tablonun
orfaya ¢cikma olasiligi daha da artar. Insilin arfisina bagli
koltuk alh, boyun gibi derinin kivimli bélgelerinde kah-
verengi renk artisi gorulir. Bu fablo zayiflama ile
duzeltilebilir.

Ureme fonksiyonlari: Obez cocukia ergenlik normalden
erken gelisebilir.  Sisman kiz ¢ocuklarinda ergenligin
erken gelismesi yanisira killanma ve adet dizensizlikleri
de ortaya cikabilir. Asin sismanlik ergenlik gecikmesine
de yol acabilir.




Tim bu hormo gesizlikler yani sira sisman ¢ocuk-
larda  yuksek on, hiperlipidemi (kandaki yag
duzeyinin yuiksek olmasi), solunum bozukluklan, seker
hastaligi, orfopedik bozukluklar ve psikososyal bozukluk-
lar ortaya ¢ikabilir.

Obezite ¢ocuk ve ergende gesitli organ ve sistemleri
etkiler. Obez ¢ocuklarin %10 - 30'unda hipertansiyon
vardir. Obez cocuklarda kanda koéti  kolesterolde
(LDL-Kolesterol) yikselme, iyi kolesterolde (HDLkolesterol)
ise dusme gdzlenir. Yaglann arimasina bagl olarak;
kalpdamar hastaliklari gérilme oraninda arhis, karaciger
yaglanmasi, safra kesesi hastaliklan ortaya gikabilir.

Obez kizlarda erken kemik gelisimine bagl erken adet
goérme ortaya cikabilir. Ayrica adet gérememe, cesitli
adet bozukluklar da sik gérilen sikayetler arasindadir.

Obez cocuk ve genclerde agirlik artisina bagl olarak;
eklemlere agin yiuk binmesi nedeni ile cesitli ortopedik
bozukluklar da ortaya ¢ikabilir.

Asin kilo cocuklarda solunum fonksiyonlarini bozarak ve
kalbe binen yiki arfirarak hareket yetenegini azaltir. Bu
azalmaya bagli ortaya ¢ikan harekefsizlik enerji tikefimi-
ni daha da azaltarak bir kisir déngu olusturur.

Hizli kilo alma sik solunum yolu hastaliklar  gelisimi
acisindan dnemli bir risk fakioridir. Ciddi obezitesi olan-
larda uyku sirasinda solunum durmasi gérilebilir ve ciddi
sorunlara yol agabilir.

Obezite bazi psikolojik bozukluklarn ortaya ¢ikmasina
da neden olur. Bu cocuklar sosyal iliskilerden cekinerek
daha ice kapali bir hale gelebilirler. Bu cocuklarda kars
cinse yaklagim da bozulabilir.

SISMAN COCUKTA NE YAPMALI?

Obez cocuk mutlaka doktor kontroli altinda olmalidir.
Baslangicta beslenme dykisu, aile dykist, sistem mua-
yeneleri, fizik aktivite dykusu, biyime kayitlarinin deger-
lendirilmesi ve bazi laboratuvar incelemelerinin yapiimasi
gereklidir. Cocugun beslenme dykist onemlidir. Cinky
bazi gocuklar ¢ok fazla mikiarda yememelerine karsin,
aldiklar besinlerin yiksek dizeyde karbonhidrat ve yag
icermesi nedeni ile kilo alirlar. Doktorunuz; ailenin beslen-
me aliskanligi, ailede baska bir obez bireyin varligr ve
ailede kalp-damar hastalig ve seker hastaligi dykisinin
ogrenmek isteyecek, cocugunuzun fiziksel akfivitesi ve
ruhsal durumunu degerlendirecektir.




Hastanin by inin gozden gecirilmesi gerekir.
Obez gocuklar ikle ayni yas ve cinsteki yasitlarina
gore daha hizli biyirler. Ancak eriskin boylar genellikle
normal sinrlardadir.

Obez ¢ocuklarda bazi laboratuvar incelemeleri yapilip,
obezitenin hormonal bir bozukluga bagl olup olmadig
veya obezite sonucu herhangi bir hormonal bozukluk
gelisip gelismedigi degerlendirilmelidir.

NASIL ZAYIFLARIM?

Obezite tedavisi diyetisyen, hekim ve hasta isbirligi
icinde yapilmalidir. Tedavinin en énemli amaci, hayat
boyu kilo kontrolinin saglanmasidir ve dizgin beslenme
ve sporun yasam bicimi haline gefirilmesidir. Bunun icin
de normal buyimeyi saglayacak kadar eneriji kisilamasi
yapmak gerekir. Beslenme duzenin olusturulmasi ve
yasam bigiminin degistirlmesi tim aileyi kapsamalidir.
Surekli kilo alip vermenin de vicut sekline ve metaboliz-
maya zararl etkileri vardir, bu nedenle kilo alipvermek-
ten kacinilmalidir. Kilo verme ardindan kilo alma viicutta
kas kitlesini azalhir. Yeniden alinan kilo yag olarak vicu-
da daner. Kilo alip verme sakincali oldugu icin sirekli ve
yavas kilo verme programina hazir olunmalidir.

Obezite tedavisinde:

1- Alinan enerjinin azalilmasi

2- Harcanan enerjinin artlinlmasi gerekir.

Beslenmenin Dizenlenmesi

Obezite tedavisinde birgok dzel diyet drekleri dnerilir.
Ancak bunlari uygulamak dogru degildir {Manken ve
gazetemagazin diyetleri). Cocugun uygulayacadi diyet,

akfivitesi goz onin
besin  maddelerini icermesine dikkat edilmelidir.
nedenle diyet listesi dokior gozetiminde diyetisyen
tarafindan hazilanmalidir.

Oberzite tedavisi uzun siren ve sabir isteyen bir istir. Bu
konuda ailenin destegi ¢ok nemlidir.  Ailenin hayal
kinkhigina ugramamasi, sabirli olmasi ve cocugu yon-
lendirmesi  gerekmektedir. Diyet tedavisine giren bir
cocukia kilo verme her hafta gerceklesmeyebilir. Bu
durum onun diyefe uyamadigini géstermez.

Diyet ana ve ara dgunlerden olusmalidir. Biytk bir 6gin
yerine sik, kigik ogunler tercih edilmelidir. Cocugun
enerji ihtiyaci belirlenitken buyimesi de goz énine alinir.
Demir, kalsiyum, ¢inko ve vitaminlerin diyetle eksik
alinmamasi saglanmalidir.

Harcanan Enerjinin Arthrilmasi (Fiziksel Aktivite)

Enerji harcanmasi icin fiziksel akfivite obezite tedavisinde
son derece énemlidir. O nedenle diyet tedavisi mutlaka
egzersizle beraber yopilmalidir. Egzersiz programinin da
kisiye gore dizenlenmesi gereklidir. Baslangicta hafif
egzersiz programlar verilir, daha sonra egzersizin sikligi
ve siddeti arthirilir.

Ginlok egzersiz siremiz en az 30 dakika olmalidir.
Yiriyus, hafif kosu, bisiklete binme, evde aerobik, dans
yapilabilecek basit egzersiz turleridir (asansor yerine mer-
diven kullanmak da bir egzersizdir).

Cocugun obezite fedavisinde basarli olabilmesi igin
gerek yeme seklini gerekse fiziksel akfivitelerini  bir




arzl haline gefirmesi gerekmek-
e enerji fuketimini artirmaz. Ayni

davranis bicirhl
tedir. Fizik akfivi

zamanda instlin duyarliigini artirarak seker hastaliginin
ve iyi kolesteroli (HDL) arthirarak kalp-domar hastalik-
larinin gelisimini &nler.

———

ILACLAR VE CERRAHI COZUM OLABILIR Mi?

Cocukluk cagi obezitesinin tedavisinde ilag tedavisinin
yeri yokiur. Metilselliloz gibi hacim arttincr ve kalorisi
olmayan Grinler mideyi sisirerek istah hissini azaltabilirler.
Pekfin mide bosalmasini azaltarak tokluk hissini arfirir.
Ancak cocukluk caginda obezite tedavisinde etkileri yok-
tur.

Obezitenin tedavisinde uygulanan gesitli cerrahi yontem-
ler vardir. Ama ¢ocukluk caginda cerrahi yontemler uygu-
lanmaz.

Sonug olarak, tedavide ideal olan yavas kilo verme

Tedavide cesaretlendirme cok dnemlidir. Sik kontrollerle
cocugun diyet tedavisine uymasi 6zendirilmelidir.

KiLO ALMAK ONLENEBILIR Mi?

Cocuklarin bos zamanlanni degerlendirecek ugraslar
olmali ve boylece sikildiklarinda yemek yemeleri engel-
lenmelidir.

Okullarda fiziksel akfivite 6zendirilmelidir.

Fastfood denilen  hizl  hazirlanan  yiyeceklerden
kacinmalidir.

Kizarmis ve yag icerigi fazla yiyecekler
verilmemeli, sebze ve meyve yeme
aliskanhigr kazandinlmalidir.

Ailenin beslenme aliskan-liklari
cocugun beslenmesine gore
degistirilmelidir.

Tathlardan ve besin degeri
dusuk yiyeceklerden kaginil
malidir.

Dizenli ve saglikli yemek
yeme aliskanligi okul program-
lanina da girmelidir.

Obezite  olusumunda  tike-
filen besinlerin kalori icerigi
kadar yeme hizi da énem-
lidir. Yemek ne kadar hizli

yenirse, yemegin bitmesin-




hissi de o kadar az olur. Bu
ek ve iyi cignemek gereklidir.

den once geli
nedenle yavas
Sekerli ve gazli iceceklerin tiketimi azalilmalidir.
Arabaya binmek yerine yirinmeli veya bisiklete binil-
melidir.

Hafta sonlan ailecek spor yapma olanaklar yaratil-
malidir.

Yiyecek &dulu vermekten, sakiz ¢ignemekten kaginil
malidir.

Tatlandincilar ve diyet Grinler fazla tukefilmemelidir.
Okulda besin degeri olmayan gidalanin  yenmesinin
engellenmesi icin gerekfiginde evden beslenme cantasi
hozirlanmalidir (favuk, peynir, iyi pisirilmis yumurta ve
taze meyve gibi).

Obezite bir hastalikhir. Mutlaka kontrol ve tedavi
edilmelidir.




Cocuk Endokrin ve Diyabet Dernegi tarafindan hazilanan bu rehber
Plizer llaglar ltd. $fi.'nin katkilanyla basilmistir.,




