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Makale Bilgisi OZET

Obezite, genellikle iki faktore baglh olan; ciddi ve devaml bir hastaliktir. Bu faktorler
kalitsal ve cevresel olarak ikiye ayrilabilir. Obezite insan biinyesinde var olandan ¢ok
daha fazla diizeyde yag tabakasinin ve dokusunun bulunmasina bagh olarak gelisir
20.05.2022 ve birden ¢ok etkeni vardir. Obezitenin en 6nemli etkenlerini; hareketsiz kalma,

beslenme ve yeme igme aliskanliklari, yetersiz fiziksel aktivite, kisinin yasi, cinsiyeti,

Gonderim Tarihi:

Kabul Tarihi: medeni durumu, yaptig1 dogum sayisi ve kahtsallik olusturmaktadir. Sadece dogum
09.06.2022 sonrast degil genetik olarak da bireylere aktarilan obezite giin gectikce hizla

yayllmaktadir. Biiyiik bir oranda gelismekte olan ve gelismis iilkelerde kendini
Yayim Tarihi: gosterse de, diinya tizerindeki neredeyse her alanda obeziteye rastlamak
25.06.2022 miimkiindiir. Tiirkiye’de %30’un lizerinde goriilen obezite giinlimiizde bir pandemi

niteligindedir. Ayrica obezite sadece kendi cercevesinde degil, beraberinde getirdigi
bircok kronik rahatsizliklarla birlikte incelenmelidir. Bu sebeple obezitenin insan
viicudunda nerelere etki edip zarar verdiginin bilinmesi, tedavi siirecini
hizlandiracak ve iyi sonuglar alinmasina yardimeci olacaktir. Bu ¢alismada literatiir
tarama yonteminden yararlanilmistir. Calisma 4 bélimden olusmak iizere
hazirlanmistir. Giris béliimiinde obezitenin ne oldugundan ve Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan yayinlanan bazi verilere yer verilmistir. ikinci béliimde obezitenin
olusumunda etkili olan faktérler ele alinmis ve yasam Kkalitesi tlizerindeki
etkilerinden, ti¢lincii boéliimde obeziteye Tiirkiye ve Diinya ¢ercevesinde bakilmis,
doérdiincii boliimde ise obezitenin dniine ge¢gmek icin alinabilecek 6nlemlerden
bahsedilmistir.

Anahtar Kelimler: Cocuk, Obezite, Kilo, Saglk,

Obesity And Factors Affecting Obesity In Primary School Children

Article info ABSTRACT

Obesity is generally dependent on two factors; It is a serious and persistent disease.
These factors can be divided into hereditary and environmental. Obesity develops

Sendingdate: due to the presence of a much higher level of fat layer and tissue than exists in the
20.05.2022 human body and has more than one factor. The most important factors of obesity;

inactivity, nutrition and eating and drinking habits, insufficient physical activity,
AcceptanceDate: age, gender, marital status, number of births and heredity. Obesity, which is
09.06.2022 transmitted to individuals not only after birth but also genetically, is spreading

rapidly day by day. Although it is mostly seen in developing and developed
ReleaseDate: countries, it is possible to encounter obesity in almost every area in the world.
25.06.2022 Obesity, which is seen over 30% in Turkey, is a pandemic case today. In addition,

obesity should be examined not only within its own framework, but also with many
chronic diseases that it brings with it. For this reason, knowing where obesity
affects and harms in the human body will accelerate the treatment process and help
to get good results. In this study, literature review method was used. In the
introduction, what obesity is and some data published by the World Health
Organization are given. In the second part, the factors that are effective in the
formation of obesity are discussed and their effects on the quality of life, in the third
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part, obesity is examined within the framework of Turkey and the world, and in the
fourth part, the measures that can be taken to prevent obesity are mentioned.

Keywords: Child, Obesity, Overweight, Health

GIRIS

Obezite insan bedenindeki yag oraninin asiri olmasi ve bu oranin git gide artmasi olarak
tanimlanmaktadir. Bir diger deyisle obezite bireyin viicuduna harcanandan fazla enerji girme
durumudur. Sismanlik hem gecmiste hem de giiniimiizde bir metabolik rahatsizlik olarak
nitelendirilmistir. Heniiz kiiciik yaslarda kendisini belli eden bu hastalik, birey biiytidiikce ¢esitli
saglik sorunlarina neden oldugu diistiniilmektedir. Kiiciik yaslarda normal diizeyden daha fazla

kilolu olan ¢ocuklarin %30y, ilerleyen yaslarda da hayatlarina kilolu bireyler olarak devam

etmektedirler (Kéksal ve Ozel, 2008).

Diinya genelinde ortalama olarak 250 milyondan fazla obez insan oldugu bilinmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) bu sayinin 2025 yilinda kadar 300 milyonu gececegini 6n gérmektedir (Aslan
ve Atilla, 2002). Diisiiniilenin aksine sismanlik sorunu sadece zengin tlilkelerde degil, diinya capinda

hizla artan ve her yerde gortiilen 6énemli bir saglik problemidir.

DSO obeziteyi “Insan sagh@imi kotii etkileyecek miktarda bireyin viicudunda olmasi
gerekenden fazla yag miktar1 bulunmasi“ olarak tanimlamaktadir. Insanlarda yag dokusunun en
fazla gorildigi donemler %28 civarina kadar ulasan siit cocukluk ve %25’e kadar goriilebilen
perpubertal donemdir (Giinoz vd. 2002: 221-226, aktaran, Ergiil ve Kalkim, 2011). Bebeklerin ilk 6
aylik doneminde sismanlik gayet sik bir sekilde goriilmektedir. Hareket kabiliyetinin kazanilmasi
ile birlikte kilo kaybinda azalma gerceklesir ve sismanlik orani ilerleyen siire¢lerde azalma gosterir.
Prepubertal doneme gecildikten sonra kiz ve erkek cocuklarinda bir kez daha kiloda artis goriilr.
Daha sonra Prepubertal doneme girince kiz ve erkek ¢ocuklarda kiloda artis goriiliir ve sismanlik
orani ikinci bir artis gosterir. Kiz cocuklarinda adet goriilmeye baslandiginda basladiginda kilolarda
artis meydana gelir ve agirliklari artar. Ergenligin ilerlemesi ile birlikte erkek cocuklarinda ise yag
oranlari gozle gorilir bir bicimde azalir. Bireyin Obez olup olmadigini belirlemek i¢in ¢ogu zaman
Beden Kitle Indeksi(BKI) kullanimi uygun goriilmektedir. BKI, kisinin kilosunun (kg), boyunun (m)
karesine (BKi=kg/m2) boliinmesi yontemiyle bulunan bir veridir.. Cikan degerlere bakilarak birey
zay1f, normal, fazla kilolu ve obez kategorilerine ayrilmaktadir. Tablo 1. de Diinya Saglik Orgiitii’'niin

sundugu degerler ve karsiliklar: belirtilmistir.

Tablo 1. Beden Kitle Indeksi’ne gére siniflandirma (Diinya Saglik Orgiitti)

Kg/m?
<185 18,5-24,9 25-29,9 230
. ] . . ZAYIF NORMAL FAZLA OBEZ
BEDEN KITLE INDEKSI (BKI) KILOLU
Hafif (Derece 1) 30-34,9 Kg/m?
Orta (Derece 2) 35-39,9 Kg/m?
Agir/Morbit (Derece 3) 245 Kg/m?
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Gilinimiizde obezite diinya ¢capinda bir saglik sorunudur. Diinya nufusunda her gecen giin obez
insan sayis1 hizli bir artis gostermektedir. 26 Avrupa tlilkesinde yapilan bir arastirmaya gore, okul
cagindaki 11 yas kategorisi icerisinde bulunan kiz cocuklarinin %?25’i fazla kilolu. 13 yas
kategorisinde bulunan kiz ve erkek ¢ocuklarinin %31’i fazla kilolu. 15 yas kategorisinde bulunan
kiz cocuklarinin %32’si, erkek ¢ocuklarinin ise %28’i fazla kilolu olarak belirlenmistir (Who,
2012:89-103). Bir diger arastirmaya gore 2015-2016 yillinda elde edilen sonuclarda yetiskinlerde
%42.8, 12-19 yaslar1 arasindaki bireylerde %20.6, 6-11 yaslarindaki ¢ocuklarda %18.4, 2-5 yas
arasi cocuklarda ise %13.9 oraninda obeziteye rastlandigi bildirilmistir (Nhanes, 2017, akt. Basar,

2019).

DSO’niin 2016 yilindaki raporlarinda bes yasinin altindaki obez ¢ocuk sayisi 41 milyondan
fazla oldugu belirtilmistir. Bu ¢ocuklarin yarisindan biraz az kismi Asya’da, geriye kalanin biiyiik
¢ogunlugunun ise Afrika’da yasadigl belirtilmistir. Yayinlanan raporda, 5-19 yas araliunda
bulunan 340 milyondan fazla kilolu ve obez ¢ocuk belirlenmistir. Rapordan 41 yil 6ncesinde,
1975’te, obezite siklig1 %4 iken, 2016 yilinda bu siklik %18’den fazla olarak ol¢iilmiistiir (Who,
2018). Obezitenin ¢ocuklar lizerindeki tanmiminin farklilik géstermesi ve azami miktarda veri
bulunamamasi, iilkeler acisindan karsilastirmali degerlendirme yapilmasini ve risk faktorlerinin
detayli incelenmesini gliclestirmistir..Cocukluktaki obezitenin taniminda farkli Olciitler
kullanilmasi ve yeterli veri olmamasi, lilkeler arasinda karsilastirma yapilmasini ve sorunun

tespitini gliclestirmistir (Wang ve Lobstein, 2006, akt. Basar, 2009).
Obeziteye Neden Olan Faktérler
Beslenme Bozukluklari

Viicuttaki karbonhidrat ve yag depolar1 yemek yeme aliskanligini ve yemek yeme hizini dogru
orantida etkilemektedir. Saglikli bir bireyde yag ve karbonhidrat depolari normal diizeyini astig1
zaman asir1 depolamay1 6nlemek icin viicut fonksiyonlari beslenme hizini azaltmaktadir. Fakat obez
bireylerin beslenme hizinda bir azalma meydana gelmez. Bu bireylerde alinan besin miktar1 viicut
agirhginin ¢ok tizerine ¢ikmadigi siirece azaltilamaz. Bu durum, viicut fonksiyonlarini diizenleyen
bilesenlerin psikolojik olarak kotii etkilenmesinde ve islerini yapamamasindan ya da direkt olarak
diizenleyici sistemin kendisinde var olan sorunlardan kaynaklanabilmektedir (Guyton ve Hall,

2001, akt. Altunkaynak ve Ozbek, 2006).
Psikojenik Sismanlhik

Saglikli beslenme demek giinde ti¢ 6giin diizenli bir sekilde ve eksiksiz olarak besin almak
demek degildir. Saglikli beslenmenin boyle oldugunu sanmak sismanligin en biiyiik nedenlerinden
biridir. Glinimiizde ailelerin bir¢cogu cocuklarini boyle beslenmeye zorlarlar ve bu cocuklar
hayatlar1 boyunca bu aliskinliklarini stirdiiriirler. Halbuki saghkli beslenmeden kasit, normal
diizeyde alinan 3 6giinliik besinin hafif ara 6giinlerle desteklenmesidir. Ayrica depresyon, asiri

liziintii ve agir hastalik stireclerinde insanlarin biiytik cogunlugunun kilo aldig1 goriilmektedir. Bu
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durumlarda yemek yeme, gerilimden ve stresten kagma ve kurtulma c¢abasi olarak goriilmektedir

Guyton ve Hall, 2001, akt. Altunkaynak ve Ozbek, 2006).
Sismanlikta Genetik Faktorler

Ailelerin sismanlik lizerindeki rolii goéz ardi edilemeyecek bir gercgektir. Aktarilan genler
beslenme diizeyini dolayli yollardan etkisi altina alir®. Enerji deposunun diizenlenmesi icin
beslenme merkezinin yetersiz kalmasi ve anormal davranmasi, mutluluk, hiiziin, kaygi ya da stres
gibi durumlarda bireyi yemeye sevk eden ve yemeyi rahatlama mekanizmasi olarak algilayan
genetik psikolojik sorunlar. Viicutta yag ve karbonhidrat dengesinin bozulmasina neden olan veya

bunlarin depolanmasiylailgili sorunlar yasatan genetik bozukluklar bu yollar arasinda siralanabilir.

Genetigin obezite iizerine etkileri konusuyla ilgili calisan bazi bilim insanlari, sadece diyabete
degil ayni zamanda sismanliga da etki eden bir gen (OB geni) saptamislardir. Bu gene sahip olmayan
farelerin, tip 2 diyabeti yakindan etkileyen ytliksek yagh gidalara yatkin olduklar1 ve zamanla
sismanladiklar goriilmustiir. Ayrica doyma hislerini yitirdikleri de bildirilmistir. Arastirmacilar
insanlarda bu genin bulunmasi durumunda diyabet ve obezitede kullanilan ilaglarin hedef noktasi

olacagini disiinmektedir (Bouchard, 2001, akt. Altunkaynak ve Ozbek, 2006).
Obezitenin Yasam Kalitesi Uzerine Etkileri
Fiziksel Sorunlar

Obezite sadece yetiskinlik ve yashlik doneminde degil, cocukluk doneminde de birgok
hastaliga neden olan bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kalp-Damar hastaliklar1 ve hareket
sisteminde olusabilecek rahatsizliklarin yani sira, beyin, sinirler, sindirim organlar1 ve salgi
bezlerini etkileyen pek cok hastaligi etkilemektedir (Judge ve Jahns, 2007, akt. Ergiil ve Kalkim,
2011).

Tip 2 Diyabet, hipertansiyon, gibi hastalik risklerinin obez cocuklarda 4-10 kat daha fazla
oldugu belirlenmistir (Sorof ve ark. 2004, akt. Ergiil ve Kalkim, 2011). Yetiskin bireylerde oldugu
gibi, kilosu fazla olan ¢ocuklarda total ve LDL kolesterol ytikselmekte, obezite durumunun artmasi
ile birlikte hal arasinda iyi kolesterol olarak bilinen HDL kolesterolde ise diisiis goriilmektedir
(Freedman ve ark. 1999, akt. Ergiil ve Kalkim, 2011). Obezite ile birlikte gelen kilodaki artis, bag

dokularinda, kemiklerde ve eklemlerde hasarlara yol agmaktadir.
Psikososyal Sorunlar

Psikososyal sorunlar obez ¢cocuklarda en ¢ok rastlanan sorunlarin baslarinda gelmektedir. Bu
cocuklarda depresyon, anksiyete gibi psikopatolojik sorunlara rastlama olasilig1 oldukea ytliksektir
(Power vd., 1997, akt. Ergiil ve Kalkim, 2011). Bu tiir psikolojik sorunlarin yani sira, dislanma hissi,

asir1 ofke, ice kapaniklik, korku, ¢ekingenlik gibi durumlara da sik¢a rastlanilmaktadir.

44



Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalari Dergisi 2022; 1(1), 41-50

Akademik Sorunlar

Bircok soruna neden olan obezitenin, cocuklarda ve ergenlerde akademik yénden olumsuz
etkileri goriilmektedir. Yapilan calismalarda obez c¢ocuklarin matematik becerilerinin diger
ogrencilere gore disiik oldugu, okuma becerilerinin, okul performanslarinin iyi olmadigi, okulu
birakma isteklerinin fazla oldugu ve kendilerini okul ortamina ait hissetmedikleri saptanmistir
(McGee ve ark. 2002, akt. Ergiil ve Kalkim, 2011). Ayrica obezitenin uyku sorununa yol actigi bilinen
bir gercek olmakla birlikte, bunun sonucu olarak ileride zeka problemlerin ortaya cikabilecegi

belirtilmistir.
Obeziteye Tiirkiye Penceresinden Bakis

21.yuzyildaki en 6nemli halk saghigi sorunlarindan biri obezite olup kiiresel bir boyuta ulasmig
bulunmaktadir. Tirkiye beslenme aliskanliklar1 yoniinden incelendiginde, gelismekte olan ve
gelismis tilkelerin karmasi durumundadir. Halkin yasadig1 bolgeler, mevsimsel gecisler, halkin
sosyoekonomik durumu ve kentsel-kirsal yasanti beslenme durumunu etkilemektedir. Tiirkiye’ de
yapilan arastirmalarda fazla kilolu oranlari séyle hesaplanmistir. 15 yasinin tistiinde olan kisilerde
%34. Bu oranin %39.9 unu erkekler, %27.6’s1n1 ise kadinlar olusturmaktadir. Yine ayni arastirmaya
gore obezite orant %31.5 olarak rapor edilmistir. Bu oranin %24.6 ‘sin1 erkekler, %39.1’ini ise

kadinlar olusturmaktadir (Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi (TBSA) 2017). Tablo 2’de

obezitenin Turkiye’de ki bolgesel dagilimina yer verilmistir.

Bu oranlar g6z ontine alindiginda doguya gittikge obezite oraninda gozle goriiniir bir sekilde
diistis gortilmektedir. Bunun sebeplerini kesin olmamakla birlikte, tarimsal ve kirsal arazinin
fazlaligina, insan giicl ile yasamin silirduriilmesine ve para kazanilmasina, dogal beslenme gibi

faktorlere baglanilabilir.

Tiirkiye’'deki fazla kilolu insan sayisinin giin gectikge artmasi, sagliksiz bir toplumun habercisi
olmak ile beraber, ekonomik olarak da iilkeyi zor duruma sokmaktadir. Ayrica worldometers adi

altindaki bir sitede (bkz https://www.worldometers.info/) obeziteye harcanan giinlik para

miktar1 canli olarak gosterilmektedir. Bu miktar ile diinyada agliktan 6len insanlarin sayisi
karsilastirildiginda ortaya ¢ok iiziicii ve vahim bir durum ¢ikmaktadir. Obezitenin énlenmesi ile
birlikte harcanan para miktar1 giinliik olarak acliktan 6len tiim insanlarin hayatta kalmasini kesin

bir bicimde saglayabilmektedir.

Tablo 2. Bélgesel dagilimlar goz éniine alindiginda obezite sikligi. (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, 2010)

BOLGELER ORANLAR
Istanbul 33.00
Bati Marmara 30.7
Dogu Marmara 30.6
Ege 28.00
Akdeniz 30.1
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Bat1 Anadolu 33.00
Orta Anadolu 32.9
Bat1 Karadeniz 31.3
Dogu Karadeniz 33.1
Kuzeydogu Anadolu 23.5
Ortadogu Anadolu 20.5
Giineydogu Anadolu 22.9

Gilinimiizde ¢ocuk yaslarda goriilen obezite orani, ilerleyen yaslarda gortinen oran ile hi¢ de
uzak degildir. Teknolojinin gelismesi ve ¢ocuklarin fiziksel aktivite yerine sanal ortamlari tercih

etmesi, fast food ve hazir gidalarin kolay ulasilabilir olmasi bu durumu tetiklemektedir.

Turkiye’'ye yapilan baska bir arastirmaya gore; 0-5 yas araliginda bulunan ¢ocuklarin %8.5’i
obez. Bu oranin %10.1’ini erkekler, %6.8’ini ise kiz ¢ocuklar1 olusturmaktadir. 6-18 yas araliginda

goriilen obezite siklig1 %8.2. Bu oranin %9.1’ini erkekler, %?7.3’linii ise kizlar olusturmaktadir.

0-5 yas araliginda bulunan c¢ocuklarda fazla kilolu oran1 %17.9 olarak hesaplanirken, hem
fazla kilolu hem de sisman olanlarin orasi ise %26.4 olarak belirlenmistir. 6-18 yas araligindaki
cocuk ve ergenlerde fazla kilolu olanlariz orani %14.3 iken, hem fazla kilolu hem de sisman olanlari
orani %22.5 olarak raporlanmigtir(Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlig, Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi,

2010).

Tablo 3. Tiirkiye'de okul cagindaki cocuklarda fazla kilolu ve sisman oranlart.

Yas Fazla Kilolu Sisman Fazla Kilolu + Sisman
6 124 55 17,9
153 58 21,1
8 144 6,1 20,5
14,1 7,7 21,8
10 14,5 6,9 24,4
Toplam 14,3 6,5 20,8

Tablo 4 incelendiginde, Iktisadi isbirligi ve Gelisme Teskilati (OECD) 2020 verilerine gore 15
yas ve Uzerindeki fazla kilolu ve obezler gz 6niine alindiginda en ytlikse oran Amerika Birlesik
Devletleri (ABD)'nde bulunmaktadir. ABD’de yasayan halkin %67 sinden fazlasi ya kilolu, ya da
obez kategorisine girmektedir. ikinci sirada %65’lik oran ile izlanda, ti¢iincii sirada %60’lik oran ile

Finlandiya ve dordiincii sirada %58’lik oran ile Cekya bulunmaktadir.

Tiirkiye’'de ise yetiskin bireylerdeki fazla kilolu veya obez orani1 %56’dir. Bu oran ile Ttrkiye
28 ilke icerisinde 9.sirada yer almaktadir. Arastirmadi 28 Avrupa lilkesinin 26’sinda fazla kilolu
veya obez orani %45’in lizerinde olarak belirlenmistir. Bu veriler durumun ne kadar vahim

oldugunu kanitlamaktadir.
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Tiirkiye acisindan incelendiginde durumun gittikce vahim bir hal aldig1 goriilmekte ve en kisa

stre icerisinde gerekli tedbirler alinarak obeziteye karsi topyekiin bir savas ilan edilmelidir.
Tablo 4. OECD Ulkelerinde (iktisadi Isbirligi ve Gelisme Teskilati) fazla kilolu veya obez nufus orani.(2020)

y
Y -
1 0

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’den alinan veriler dogrultusunda 45 sene icerisinde obezite oram
3 kat artmis durumda. Yine DSO’niin 2016 yili verilerinde diinya iizerinde yasayan ve 18 yas iistii
olan bireyleri %39’u asir1 kilolu durumda, %13’ti  obez durumunda durumda olarak rapor
edilmistir. Gectigimiz 45 yil icerisinde obezite orani diinya genelinde 3 katina ¢ikmistir. Genel
olarak bakildiginda diinyada 650 milyondan fazla kisi obezite hastaligi ile bas basa kalmistir (OECD,
2020).

Ayrica DSO’den alinan veriler dogrultusunda cinsiyetler aras1 gozle goriiliir bir fark mevcuttur.
Bu verilere bakinca diinya niifusuna oranla obez kadinlarin orani %15 iken obez erkeklerin orani
ise %11’dir (DSO, 2016). Verilen rakamlar dogrultusunda obezitenin kadinlarda daha yaygin
oldugu net bir sekilde goriillmektedir.

Obeziteyi Engellemek icin Alnmasi Gereken Onlemler
Korunma

Obeziteden korunma kisa stireli degil hayat boyu devam eden bir siirectir. Bu amagla saglik
calisanlar1 her yasta nasil miidahale edilmesi gerektigini agik¢a vurgulamistir. Bu bilgilerden tablo
5. de bahsedilmektedir. Miidahalelerde basarili olma orani aile iiyeleri, okul- aile isbirligi ve

ebeveynlerin tutumlari ile dogru orantilidir (Pyle ve Poston, 2006, akt. Ergiil ve Kalkim, 2011).
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Beslenme Egitimi

Obeziteyi 6nlemek icin temel esas yanlis beslenmenin ve yanlis 6glinlerin dniine gecilmesi
gerekmektedir. Ailelere ve ¢ocuklara halk saglik merkezlerinde ve okullarda giinliik kalori miktari,
dengeli ve yeterli beslenme gibi temel konular hakkinda bilgiler verilmeli ve bilinglenmeleri
saglanmalidir. Hazir gidalardan, asirisi yaghh yiyeceklerden ve halk tabiriyle abur cubur
yiyeceklerden miimkiin oldugunca kismali meyve, sebze ve baklagiller gibi posali yiyeceklerin
sofralarda yer almasini desteklemek gerekmektedir. Yemek yeme hizi tlzerinde Kkisisel
diizenlemeler yapip, 6glin saatlerine ve bu saatlerle orantili olarak kalori miktarina dikkat
edilmelidir. Ozellikle cocugu olan ailelerde yemek secimini cocuga birakmak yerine, besin degerleri

bakimindan kaliteli yemekler sunulmahidir (DSO, 2016).
Fiziksel Aktivitenin Desteklenmesi

Fiziksel aktivite, obezitenin Oniine gecebilecek en 6nemli etkenlerden biridir. Cocuk uzun
zaman telefon, tablet, bilgisayar ve televizyon basinda olmasina engel olmali, disariya ¢ikip
oynamasl icin tesvik edilmelidir. Ayrica sadece ¢ocuk icin degil aile bireyleri icin de gecerli olan bu
fiziksel aktiviteler, hep beraber yapilirsa ¢ocuklarin bu yone tesvik edilmesi ¢ok daha kolay

olacaktir (DSO, 2016).

Sadece aile ortaminda degil, okullarda g¢ocuklara fiziksel aktiviteler icin zaman ayrilmasi
oldukc¢a 6nem arz etmektedir. Hatta tatillerde ¢ocuklarin fiziksel aktivite yapabilecekleri sahalara
ulasabilmeleri i¢cin gerekirse okul bahgeleri agik bir sekilde tutulmalidir. Cocuklarin bu alanlara
ulasiminin kolay olmasi daha fazla aktivite anlamina gelir ve daha fazla aktivite daha az kilo

demektir (DSO, 2016).

Tablo 5: Dénemlere gére cocuklari obeziteden korumak icin yapilmasi gerekenler

Dénemler Girisimler
Perinatal Dénem Gebe olan bireyin diizenli ve yeterli beslenmesi
(21. Gebelik Haftasi- Geb'e olar'z bireyin kilo artisini takip etmesi ve diizenli olarak saglik bakimini yerine
getirmesi
Dogum) Gebe olan bireyin seker kontroliintin saglanmasi

[k 6 ay 6nemli élciide anne stitii alim

Bebelik donemi 6. aydan sonra diger besinler tizerinde bilgi edinme
Diizenli, dengeli ve yeterli beslenme
Kilodaki artisi diizenli olarak takip etme

Saghikli besinlere yénlendirme
Okul éncesi dénemi  Beslenme aliskanliklarini diizenleme. (Sadece cocugun degil aynt zamanda aile ortaminin
da bunu gerceklestirmesi gerekmektedir)
Cocuklara ve aile bireylerine beslenme egitimlerinin verilmesi
Kilodaki artis1 diizenli olarak takip etme

Cocuklara beslenme egitimi verilmesi
Cocukluk donemi Fiziksel aktivitelere yénlendirme ve tesvik etme
Kilodaki artisi diizenli olarak takip etme

Gelisme evresinden sonraki kilo alim déneminden korunma
Ergenlik donemi Fiziksek aktivitelere giinliik olarak devam etme
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Kilodaki artis1 diizenli olarak takip etme
Fazla kilosu olanlari obezitenin neden olacagi hastaliklardan koruma

Sonug ve Oneriler

Glinlimiizde obezitenin kiiresel boyutta bir saglik problemi oldugu g6z ardi edilemeyecek
bir gercektir. Gerek toplumsal gerekse ekonomik boyutlariyla bir hastaliktan ibaret olmaktan
cikmis ve toplumsal bir sorun olmustur. Ozellikle yeni kusaklardaki hazir gida ve fast food
aliskanliklar1 obeziteyi daha da etkilemektedir. Bunun sonucu olarak gerek obezite tek basina
gerekse obezitenin beraberinde getirdigi hastaliklarla sagliksiz bir nesil yetismektedir. Obezitenin
tedavisine harcanan paralar ise ekonomiye biiyiik 6lciide zarar vermektedir. Fiziksel ve biyolojik
sorunlarin yaninda mental olarak da kisi iizerinde olumsuz etkilere neden olan obezite, yasam
kalitesini diisiirerek insanlarin mutsuz olmasina neden olmaktadir. Mutsuz bir sekilde biiyiliyen
cocuklar ise ileride biiylik sorunlara neden olabilmektedir. Obezitenin en temel nedenlerinden olan
beslenme aliskanligl bozuklugu en kisa siirede toplumsal bir diizeyde tedavi edilmelidir. Ozellikle
cocuklu aileler ile iletisime gecilmeli, gerek toplum saglik merkezlerinde gerekse okullarda

yapilacak olan seminer ve toplantilarla aileler bilin¢lendirilmelidir.

Fiziksek kisithlik belirli fiziksel ve zihinsel engel durumlarinda ortaya ¢ikmasina karsin
giiniimiizde obezite olan insanlarin da fiziksel aktivelerden mahrum kaldiklar1 bilinmektedir.
Ruhsal durumlar yiiziinden sokaga ¢ikmaya cekinen, dalga gecilme korkusuyla okula gitmeyen
binlerce ¢ocugumuz bulunmaktadir. Obezite geri doniisii olmayan bir hastalik degildir. Gerekli
destek ve gayret ile iistesinden gelen milyonlarca insan bulunmaktadir. Ancak iistesinden gelen
insanlarin sayisindan daha fazlasi her gecen giin asir1 kilolu olma yolunda ilerlemektedir.
Cocuklarimizin gelecegi icin, fiziksel aktivite alanlarinin artirilmasi, ¢ocuklari bunlara tesvik edecek
turnuva ve yarismalarin diizenlenmesi, okullardaki yiyeceklere denetleme getirilmesi en etkili

¢6zim yontemlerinden olacaktir.
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