4 MART DUNYA OBEZITE GUNU

4 Mart Diinya Obezite Giinii, insanlarin saglikli bir kiloya ulagmasi, bu kiloyu korumasi,
uygun tedaviyi almasi ve obezitenin getirdigi olumsuzluklari tersine ¢evirmesine yardimeci
olacak pratik ¢oziimleri tesvik etmek amaciyla farkindalik giintidiir.

OBEZITE

Sismanlik (Obezite), giinliik besinlerle alinan ve harcanan enerji arasindaki dengesizliktir.
Viicuttaki yag oranindaki artisa bagli olarak gelisen kilodaki artis1 tanimlamak i¢in kullanilir.
Onlem alinmadig1 zaman sagligin ciddi bir sekilde bozulmasina yol agabilen, viicutta adipoz
dokuda agir1 yag birikmesi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Saglikli viicut agirligina ulagsmak ve
korumak, kaliteli bir yagam siirdiirmek i¢in dnemlidir. Tiim diinyada ve Tiirkiye’de sismanlik
goriilme sikligr ile birlikte kronik hastaliklarin goriilme siklig1 da artmaktadir. Bu dogrultuda
saglikl1 viicut agirhiginin yonetiminde, korunmasinda ve bulasict olmayan kronik hastaliklarin
onlenmesinde beslenme Onerileri biiylik onem tagimaktadir.

Yarattig1 sonuglar nedeniyle ileri yaslar i¢in ciddi bir saglik sorunu olan sismanlik, eriskinler
kadar ¢ocuklar1 da tehdit etmektedir. Sigsmanlik her yas grubunda goriilmekle birlikte
fizyolojik olarak hizli yag depolanmasinin meydana geldigi yaslarda daha sik goriilmektedir.

En 6nemli nedenleri;

Beslenmede yapilan yanlis tercihler (yag, seker, enerji igerigi fazla olan besinlerin asir1
tilketimi, yanlis pisirme yontemleri, uygun olmayan 6giin diizenleri, ayakiistii beslenme),

Yetersiz fiziksel aktivitedir.
Cocuklarda Obezitesinin Onlenmesi Neden Onemlidir?

Obezite cocugun yalnizca o anki saglik durumunu etkilemekle kalmaz, obez ¢cocuklarin biiyiik
bir boliimii yasamlarina obez yetiskinler olarak devam ederler. Obez ¢ocuklarin ileride obez
yetigkinler olup olmayacagini belirlemede etkili olan faktorler; ¢ocugun yasi, ebeveynlerinin
obez olup olmamasi ve obezitenin derecesi olarak gosterilmektedir. Ug yasin altinda obez
olan ¢ocuklarin ileri yaslarda obez olma olasiligi, 3 yas altinda obez olmayan ¢ocuklara gore
artmis bulunmamis iken, 6zellikle 6 yas sonrasinda obez olan ¢ocuklari ileri donemde obez
olma oranlarinin, obez olmayan ¢ocuklara gore artmis oldugu goriilmiistiir.

Nasil Onlenebilir?

Cocuklarin ve genclerin sagliksiz yiyecekler, sekerli icecekler ile beslenmeleri azaltilarak,
saglikl1 besinler ile beslenmelerinin saglanmasi i¢in programlar olusturulmali, 6grenciler
saglikli beslenmeye tesvik edilmeli. Enerji igerigi yiiksek olan igecekler (seker eklenmis
gazli/gazsiz igecek ve hazir meyve sulari, alkollii igecekler, vb.) sinirli miktarlarda
tiiketilmelidir. Bunlarin yerine su, siit, ayran, taze sikilmis meyve suyu gibi saglikli icecekler
tercih edilmelidir.

Viicut agirliginin denetiminde posa icerigi yliksek olan besinler tiiketilmelidir. Posa
tiiketiminin artmasi doygunlugu artirir, agligt azaltir. Bu durum viicut agirligi yonetimi i¢in



onemlidir. Diyet posasinin artirilmasi i¢in beyaz ekmek yerine tam tahil iiriinleri, piring yerine
bulgur pilavi, sebze ve meyve sularinin yerine sebze ve meyvenin kendisi tiikketilmelidir. Kuru
baklagillerin tiiketimi artirilmalidir.

Su ve icecek tiikketimine 6zen gosterilmeli, yetiskin birey i¢in giinliik 8-10 su bardag: altina
diismemelidir.

Disarida yemek yenecegi zaman saglikli segimler yapilmalidir.

Cocuklar ve genglerin hareketsiz bir hayat ge¢irmelerinin 6niine gegilerek, fiziksel etkinlik
yapmalar1 desteklenmeli. Miimkiin oldugu kadar yiirliyiis yapilmali, yiiriime siiresi
arttirtlmalidir.

Asansor yerine merdivenleri kullanma, bir durak 6nce tasittan inip, bir durak sonra binme gibi
uygulamalar dikkate alinmalidir.

Ekran basinda gecirilen zaman azaltilmalidir.

Okul ¢ag1 ¢ocuklar ve gengler igin saglikli okul ¢evresi, saglikli beslenme okuryazarligi ve
fiziksel aktivite rehberleri olusturulmali.

Saglikli beslenme konusu 6rgiin egitim programlarinda yer almali, bu konuda basta
ogretmenler olmak iizere, okul calisanlar1 6rnek tutum ve davranis i¢cinde olmalidirlar.
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