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SISMANLIKTAN KORUNMA HER GOCUGUN SAGLIK HAKKIDIR.

Ulkenin gelecegdi olan ¢ocuklarimizin saglkli biyimesi ve hastaliklardan korunmasi
ailelerin, hekimlerin ve devletin en 6nemli sorumluluklarindan biridir.

Gunumuzde ¢ocuk ve toplum sagligini olumsuz yonde etkileyen sorunlarin iginde
sismanlik 6n siralarda yer almaktadir. Sismanlik, saglik Gzerindeki olumsuz etkilerini
daha c¢ok erigkin yaglarda gosteren ancak temelleri ¢ocukluk c¢aginda atilan bir
sorundur.

Arastirmalara gore ergenlik ¢gaginda sisman olan ¢ocuklarin %60’1 erigkin yaslarinda
sisman olarak kalmaktadirlar. Sigsman eriskinlerin ise ancak %5’i kilo verdikten sonra
bunu koruyabilmektedirler. Bu nedenle sismanhdin 6énlenmesi ve etkili tedavisi
cocukluk doneminde gosterilecek cabalara baghdir. Modern yasam tarzi ayakustu
atistirma (sandvig¢, ekmek arasi, hamburger vb., sekerli yiyecek ve igeceklerin fazla
tiketilmesi, hareket azlgi) llkemizde de ¢ocuklarda sismanlik oraninin artmasina

neden olmaktadir.

Bu kitapgik aileleri ve 6gretmenleri cocugun egitiminde onemli rolu olan sismanlk
konusunda, uyarma ve koruma yontemleri konusunda bilgilendirme amacgh olarak

hazirlanmistir.

Sismanlik (obezite) nedir?

Sismanlik basit tanimi ile viicutta yag dokusu oraninin artisi sonucu olusan kilo
fazlahgidir.

Sismanligin objektif degerlendiriimesinde Beden Kitle indeksi (BKI) lgiti kullanilir.
Beden kitle indeksi asagidaki formdal ile hesaplanir:

BKI= [Vicut agirhgi (kg)] / [Boy (m)]?

Erigkinlerde BKI degeri 25 in Uzeri ise fazla kilolu, 30 un Uzerinde ise sisman olarak
kabul edilir. BKI 27’nin Gzerinde olan kisilerde yuksek kan basinci (hipertansiyon),
damar sertligi (ateroskleroz), inme (felg), seker hastaligi (tip 2 diyabet), kalp hastaligi
(infarktus) ve kanser riski artar.

Cocuklarda yasa gore boy degistigi icin sismanligi tanimlayacak tek bir BKI rakami

vermek mumkun degildir. Bu nedenle gocuklarda sismanligi tanimlarken yas ve cinse



gbre belirlenmis BKI degerleri kullaniimahdir (Bak. Grafik 1 ve 2). Ornegin BKI
Olgutune gore sismanlik siniri 8 yasindaki bir kiz gocuk igin 20, erkek ¢ocuk igin 19.5
iken, 14 yasindaki ¢cocukta kiz ¢ocuk i¢in 26, erkek ¢ocuk igin 27.5’dur.

Gocuklarda kullanigli bir diger yontem ise boya gore vucut agirhgi ylizdesidir.
Normalde bir gocugun boya goére agirligi, olmasi gerekenin %90-110'u arasinda

bulunmalidir. Boya gére agirlik %120’nin Gzerine ¢ikmis ise sismanliktan séz edilir.

Sismanlik neden ve nasil olusur?

Vucudumuz gunluk etkinlikleri (yurime, kosma, konusma, yedigimiz yiyecekleri
sindirme, nefes alma, konusma, vucut Isisini koruma ve g¢ocuklarda buylime vs.)
yapabilmek ic¢in bir enerji harcar. Bu enerjiyi yedigimiz besinlerden elde ederiz.
Enerjinin ifade birimi kaloridir. Eger besinlerle aldigimiz enerji (kalori) fazla, buna
karsin ginlik iglerimizi yapmak igin viicudumuzun harcadidi enerji az ise o zaman
artan enerji vicudumuzda depolanacaktir. Bu depolanma yag kitlesinin artmasi
seklinde olur. Boylece artan yag kitlesine bagh olarak tartimiz artar ve sismanlk
olusur. Basit bir tanimla sismanlik vicudun harcayamadigi yani fazla gelen enerjiyi
yag dokusunda (kumbara gibi) biriktirmesi ve bunun sonucu olarak vucut tartisinin
artmasidir. Vlcuda ihtiyacindan fazla alinan her 7000 kalori yaklasik 1 kg yag olarak
depolanir. Bu hesapla eder bir kisi (cocuk veya erigkin) gtinde ihtiyacindan 100 kalori
fazla aliyor ise vucut agirhigina 70 gin sonra 1 kg yag eklenecektir. Temel besi
elemanlarinin kalori degerleri, 1 gram yag 9 kalori, 1 gram gseker 4 kalori, 1 gram
protein 4 kalori seklindedir.
Yiyeceklerden ornek verecek olursak;

1 kUguk porsiyon patates kizartmasi: 220 kalori

1 kutu gazlh icecek (kola, gazoz, buzlu ¢ay): 150 kalori

1 hamburger: 257 kalori

1 pogaca:175 kalori

Sisman ¢ocuklarin gok buyuk bir kisminda sismanligin nedeni gocugun beslenme
yoluyla vicuduna giren kalori ile harcadigi kalori arasindaki dengenin bozulmasidir.

Bu tlr sismanliga “basit sismanlik” diyoruz. Basit sismanlikta gocuk harcadigindan



fazla kalori almaktadir. Sisman ¢ocuklarin az bir kisminda ise sismanliga yol agan
hormonal veya genetik hastaliklar mevcuttur. Bu olgularda metabolik bozukluk

nedeniyle sismanhga egilim artmigtir ve tibbi tedavi gereklidir.

Normalde guinliik kalori ihtiyaci ne kadardir?

Cocuklarda gunluk kalori ihtiyaci yasa, cinse ve aktivite durumuna goére degisir.
Ornegin 3 yasindaki bir cocukta giinliik alinmasi gereken toplam kalori ortalama
1200-1300 kalori iken, buyumenin hizlandigi ergenlik donemindeki bir erkek cocukta
bu 2500-2800 kaloriye kadar gikabilmektedir.

Modern yasam tarzi, 6zellikle hareket azli§gi ve abur-cubur beslenme c¢ocuklarin
gunluk yasaminda aldiklari kaloriyi arttirirken, harcadiklari  kalori miktarini
azaltmaktadir. Bu nedenle sismanlik orani gelismis ve gelismekte olan toplumlarda

giderek artmaktadir.

Gereginden fazla Beslenme + Az Hareket Etme = Basit Sismanlik

Giinliik yasamda gereginden fazla kalori almamiza yol agan etkenler

e Sut, yogurt, ayran, peynir gibi kalsiyumdan zengin gidalar yerine gazl
iceceklerin (kola, soda, meyve suyu) icilmesi

e Tok tutan, yavas sindirilen ve barsak hareketlerini kolaylastiran lifli gidalarin
(baklagiller, sebze, meyveler) yetersiz tlketilmesi, hizli pisirilmis hazir (fast
food) besinleri yeme

e Bol sekerli ve yagh (fazla enerjili) yiyecekleri asir tiketme (cips, patates
kizartmasi, gofret, gikolata, sekerleme vb)

e Hazir yiyecek (Fast food) tarzi beslenmenin artmasi (pizza, hamburger, ekmek
arasl)

e Duzenli 6gunler yerine yag ve karbonhidrat orani yliksek gidalar ile abur-cubur
beslenme

e Ogln atlayip diger 6gunde asir miktarda yemek yeme

e TV'de yuksek kalori iceren yiyecek ve gazli icecek tuketimini 6zendiren

reklamlarin yogun bigimde gosterilmesi



Giinliik yasamda harcanan kaloriyi azaltan etkenler

Okula servisle gidip-gelme

Merdiven yerine asansor-ylUriyen merdiven kullanimi

Disarida oyun yerine evde TV ve bilgisayar basinda zaman gegirme bu sirada
gereksiz yiyecek tuketimi (patlamig misir, cips, gofret vs)

Surekli sinavlar igin galisan ¢ocuklarin oyun ve aktiviteye zaman ayiramamasi,
yukll ev 6devleri ve dershaneler nedeniyle spor etkinliklerine zaman
ayiramamasi, ders ¢alisirken stres nedeniyle gida tuketiminin artmasi

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

Kentlerde yesil alan ve oyun alanlarinin (basketbol, voleybol vs) eksikligi

Sehir guvenligine ve trafik icin duyulan endise nedeniyle ¢ocuklarin evde daha

uzun sure kalmalari

Psikososyal etkenler

Bireyleri calisan ailelerin beslenme aligkanliklarindaki degisme

Aile ici stresler

Tek cocuk olmak

Parcalanmis aile (Ebeveynlerin zararli yiyecegi kisittamada duygusal zaafi)

Bireylerin tegviki

Sismanhgin ne gibi zararlarn vardir?

Sismanlik saglik tzerindeki asil olumsuz etkilerini (ylksek kan basinci, kolesterol

yuksekligi, Kalp ve seker hastaligi, safra kesesi hastaliklari, inme, kanser) eriskin

yasamda gosterir.

Cocukluk ve ergenlik ¢caginda da sismanligin derecesine bagli olarak asagidaki

sorunlar gériilmektedir:

YUuksek kan basinci (Hipertansiyon)

Kolesterol yuksekligi



e Ateroskleroz (damar duvarlarinda yag tabakasi birikiminin baslamasi)
« insilin diizeyinde yiikselme ve seker hastaligina egilim

o Iskelet sistemi ile ilgili sorunlar

e Uykuda solunum duzensizligi

e Karacigerde yaglanma, safra tagi

e Psikolojik sorunlar

e Kizlarda adet duzensizligi, tiylenme

e Erkek gocuklarda meme bolgesinde yaglanma

e Deri enfeksiyonlari (pisikler, kil dibi iltihaplar)

Sismanlik onlenebilir mi?

Yapilan arastirmalara gore ¢ocukluk ¢aginda sisman olan kigilerin %60’1 erigkin
yasamda da sisman olarak kalmaktadirlar

Ergenlik gaginda sisman olanlarda bu oran %80’lere kadar ¢ikmaktadir. Bu rakamlar
sismanligin temellerinin gocukluk ¢aginda atildigini gostermesi bakimindan son
derece garpicidir.

Ayrica sismanligin baglama yasi kuguldikge sismanligin agirhgr da artmaktadir. Yani
sismanlik ne kadar erken yasta baslamis ise sismanlgin derecesi de o kadar fazla
olmaktadir.

Erigkin sismanlarin %95’i diyetle verdikleri kiloyu 2 yil icinde geri almaktadir. Surekli
birbirini izleyen diyetler ve kilo alip verme (yo-yo sendromu) vicut
metabolizmasindaki hizli degisimler nedeniyle saglik i¢in ayrica tehdit olugturur.
Yapilan galigmalar erigkinlerde sismanlik tedavisinde bagarinin dusuk oldugunu
gostermektedir. Sismanlkta tedaviden ¢ok, sismanhigin énlenmesi énemlidir.
Sismanhigin dnlenmesi igin yukarida sayilan sismanliga yol agan nedenleri ortadan

kaldirmak veya azaltmak gerekmektedir

Dogru ve saglikh beslenme
e Yasamin ilk 6 ayinda bebeklerin yalnizca anne situ ile beslemesi
e Bebek doyduktan sonra mamayi bitirmek igin zorlanmamasi

e Cocukluk ¢aginda kalorisi yuksek gidalardan kaginiimasi



(Ornegin karton kutulardaki hazir meyve sulari yerine meyve yenmesi)

Sekerli ve gazli igecekler yerine su, ayran, sut tercih edilmesi

Posasiz ve yag orani yuksek yiyecekler yerine dengeli beslenme (sebze
yemekleri, baklagiller ve taze sebzelerden hazirlanmig salatalari yeme
aliskanhginin kazandiriimasi)

Duzenli 6gunler halinde yemek yeme aliskanliginin kazandiriimasi (3 ana
ogun 2 ara 6gun)

Yemeklerin yavas ve iyice ¢ignenerek yenmesi ve gelisiglzel atistirmalardan
kacginiimasi

Bol su igilmesi

Yuksek kalorili yiyecek alimlarinin sinirlandiriimasi

Servis kabinin servis sonrasi masadan kaldiriimasi

Daha fazla hareket etmeye ve kalori harcamaya yonelik olarak yagsam tarzinin

diizenlemesi

Enerji harcamada en etkili yol hareketliligin arttirlimasidir.

Unutmayalim ne kadar ¢ok hareket edersek o kadar gok enerii kullaniriz. Oyleyse ne

yapmal?

Asansor yerine merdiven kullaniimali,
Yakin mesafelere yurlyerek gitmeli,

Televizyon seyretmeyi gunde 30 dakika, hafta sonlari 2 saat ile
sinirlandiriimali

Gulnde 30-60 dakikadan fazla bilgisayar kullanmamal

Her firsatta ve hafta sonlari spor yapmali (yuruyus, basketbol, voleybol, kosu
gibi)

Beden egitimi dersleri mumkuanse arttirilmali ve 6zendirilmeli,

Okullarda spor takimlari olusturulmali ve duzenli galismalar yapmalidir.

Sismanlhigin tedavisi

Sismanlik olusmus ise bunun tedavisi igin ¢ok yonlu bir yaklagsim gerekmektedir.

Oncelikle uzman bir hekim tarafindan gocuk degerlendirilerek sismanliga yol agan bir



hastaligin olup olmadigi ve sismanhgin yarattigi saglik sorunlari arastirilmahdir. Eger
bir hormonal-metabolik sorun saptanmis ise bunun tedavisi dncelik tagir. Basit
sismanligi olan gocuklarda ise beslenme ve yagsam tarzinin yeniden duzenlenmesi,
(dengeli beslenme, duzenli spor yapma ve gunluk yasamda hareketliligin arttirilmasi)
gerekir.

Cocuklarin, erigkinlerden farkli olarak gelismeleri devam ettigi icin eriskinlerdeki diyet
modelleri gocuklukta uygun degildir.

Beslenme planinin mutlaka uzman hekim gozetiminde gocugun yas ve cinsiyetine
uygun tarzda olmasi ve ¢ocugun blyime ve gelismesinin dizenli olarak izlenmesi
onem tasir. Uygulanacak kalori kisitlamasi sismanligin derecesine, gocugun yas,
ergenlik durumuna gore ayarlanir.

Tedavide en 6nemli husus aktivitenin arttirlmasidir. Sisman gocuklarda gunlik
olagan aktiviteye ek olarak en az yarim saatlik orta derecede aktivite (aletli veya oyun
tarzinda olabilir), hafta sonlari dizenli spor aktiviteleri ve ylUrayus yapilir.

Uglincli olarak davranis degisikligi saglamak, yani yasam tarzi degisikligi olugturmak
onemlidir. Cocugun beslenme planina uyum gostermesi ve daha hareketli bir yagam
tarzi surdurmesi igin gerekli psikolojik destek verilmelidir.

Yasam ve beslenme tarzindaki yapilan degisikligin tim aile bireyleri tarafindan
benimsenip uygulanmasi g¢ocugun kilo vermesindeki basariyr arttiracaktir. Tum
ailenin is birligi gok dnemlidir. Cocuklarda sismanlik tedavisinin amaci yalnizca belli
bir sirede agirlik azalmasini saglamak degildir; agirlik artisinin durdurulmasi hafif,
orta derece de kilolu birgok cocukta yeterlidir. Temel amag ise, yasam boyu surecek
saglhkh beslenme ve yasam tarzi degisikliklerini saglayarak yetigkin sismanhginin

olusmasini dnlemektir.

BUGUNUN SAGLIKLI COCUKLARI VE GENCLERI SIZLER YARININ SAGLIKLI
ERISKINLERI OLACAKSINIZ.

UNUTMAYIN SISMANLIK TEDAViISI ZOR ANCAK ONLENEBILIR BIR
RAHATSIZLIKTIR.

SISMANLIGI ONLEMENIN 2 BASIT, ANCAK ONEMLI KURALI VARDIR. BUNLAR
DUZENLI SPOR YAPMAK VE SAGLIKLI BESLENMEKTIR.



Sekil 1. Kiz cocuklarda yasa gore beden kitle indeksi (BKI) persentil grafigi
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Sekil 2. Erkek ¢ocuklarda yasa gore beden kitle indeksi (BKI) persentil grafigi
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