OBEZITE NEDIR? NASIL MUCADELE EDILIiR...

Obezite genel olarak viicuda besinler ile alman enerjinin, harcanan enerjiden fazla olmasmdan kaynaklanan ve viicut yag kitlesinin, yagsiz
viicut kitlesine oranla artmasi ile agiklanan kronik bir hastaliktir. Giinlik alman enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi durumunda,
harcanamayan enerji viicutta yag olarak depolanmakta ve obezite olusumuna neden olmaktadir.
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OBEZITE (sismanlik) NEDIR?

Obezite; Micutta yag dokusunun asiri miktarda olmasi veya yag miktarinin vicut kitlesine oraninin artmasidir. Cocukluk déneminde obezite énemli bir saglik
sorunudur. Erigkin dénemde obez olanlarin 1/3'Unde obezite gocukluk gaginda baslamistir. Obezite hormonal bozukluklara bagl olarak gorulebilir.

Ancak obez g¢ocuklarn ¢ogunda sismanliga neden olacak herhangi hormonal bozukluk saptanmaz. Obezitenin nedeni ¢odunlukla asin yemek yemeye baglidir
ve bu tip obeziteye "basit obezite" veya "ekzojen obezite" denir. Ekzojen obezitesi olan ¢ocuklarin boylarn da yagitlarina gére 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 ¢ogunlukla kisa
boy eslik eder.

NEDEN SiSMANLIYORUZ?

1- Ailevi nedenler: Anne ve babanin her ikisi birden sisman ise ¢ocuklarinda obezite gérilme ihtimali % 80'dir. Ebeveynlerden sadece biri sisman oldugunda
cocugunun obez olma ihtimali %40'a dugser.

Sismanlidin en Onemli nedeni harcanan enerjiden daha fazla enerji alinmasidir. Obez olmamak icin fiziksel aktivite-nin arttinlmasi yani alinan enerjinin
harcanmasi da son derece 6nemlidir. Obez c¢ocuklarin ailelerinde de fiziksel akti-vitenin, enerji tiiketiminin az oldugu goérulmustur. Bu ne-denle fizik aktivitenin
arttinimasi tdm aile bireyleri igin dnerilir.

2- Cevresel Faktorler: Ozellikle enerji tiiketimi agisindan oénemlidir. Kentlerde yasayan cocuklarda fiziksel aktivitenin kisitlanmasi genel bir sorundur.
Cocugun aktivitesi kisitlanirken, 6nline sinirsiz olarak tliketebilecedi yiyecekler sunulmaktadir. Bu iki 6nemli k osul birlestiginde de obezite riski artmaktadir.

Cewesel faktorler icinde en c¢ok dikkat edilmesi gereken konular icinde televizyon seyretmek wve bilgisayar kullanmak sayilabilir. Bu iki islem ¢ocugun
aktivitesini kisitlar ve enerji tiketimini azaltir. Televizyon seyretme sirasinda ayrica besin tiketimi de artar. Televizyonun bir bagska olumsuz etkisi gocuklarin
reklamlarda gdsterilen ve besin dederi olmayan yiyecek ve iceceklerin cazibesine kapilmalaridir.

3- Beslenme: Beslenmede 6gin sayisi ve alinan besin maddelerinin igerigi son derece dnemlidir. Obez ¢ocuk her zaman yasitlarina gére daha fazla yiyen
gocuk degil az enerji harcayan ¢ocuktur. Disuk enerji tiketimi kilo alimi i¢cin énemli bir risk faktoridir. Beslenmenin sikliginin azalmasi, bir veya iki 6gun
yemek yeme ve yiyeceklerin yiksek kalori icermesi, karbonhidrat ve yaddan zengin olmasi kilo alma riskini artinr. Stpermarket diyeti dedigimiz ¢ikolata,
gofret, patates kizartmasi gibi maddeler sismanhgin olusmasinda 6nemli rol oynar.

4- Hormonal faktorler: fieker hastalgi, tiroid bezi hastaliklar, bdbrek Ustl bezi hastaliklar gibi bazi hormonal nedenler de obeziteye sebep olabilir. Bu
nedenle obez olan her gocugun mutlaka bir gocuk hormon hastaliklari uzmani tarafindan degerlendiriimesi gerekir.

SISMANLIGIN YOL AGTIGI SORUNLAR
Obezitede wicut yag kitlesinin artisina bagli olarak bazi hormonal degisiklikler goralir. Bunlar:

insiilin salgisinin asin artigi: insiilin salgisinin artmasi, eriskin tipi seker hastaliginin gocukta da ortaya ¢ikmasina neden olur. Eger ailede seker hastalig
varsa bu tablonun ortaya ¢ikma olasiligi daha da artar. insiilin artigina bagh koltuk alti, boyun gibi derinin kivrimli bélgelerinde kahverengi renk artisi gorilir.
Bu tablo zayisama ile duzeltilebilir.



Ureme Fonksiyonlari: Obez cocukta ergenlik normalden erken gelisebilir. fisman kiz gocuklarinda ergenligin erken gelismesi yanisira killanma ve adet
dizensizlikleri de ortaya ¢ikabilir. Asin sismanlik ergenlik gecikmesine de yol agabilir.

Tdm bu hormonal dengesizlikler yani sira sisman gocuklarda;

Yuksek tansiyon, hiperlipidemi (kandaki yag diizeyinin yliksek olmasi), solunum bozukluklar, seker hastalidi, ortopedik bozukluklar ve psikososyal bozukluklar
ortaya cikabilir.

Obezite ¢ocuk ve ergende cesitli organ ve sistemleri etkiler. Obez c¢ocuklarin %10-30'unda hipertansiyon vardir. Obez ¢ocuklarda kanda kétl kolesterolde
(LDL-Kolesterol) ylk-selme, iyi kolesterolde (HDL-kolesterol) ise disme goézlenir. Yaglarin artmasina bagl olarak; kalp-damar hastaliklari gorilme oraninda
artig, karaciger yaglanmasi, safra kesesi hastaliklarn ortaya gikabilir.

Obez kizlarda erken kemik gelisimine bagll erken adet gérme ortaya c¢ikabilir. Ayrica adet gérememe, cesitli adet bozukluklan da sik gorlilen sikayetler
arasindadir.

Obez ¢ocuk ve genglerde agirlik artigina bagh olarak; eklemlere asir yik binmesi nedeni ile gesitli ortopedik bozukluklar da ortaya gikabilir.

Asirt kilo ¢gocuklarda solunum fonksiyonlarini bozarak ve kalbe binen yukl artirarak hareket yetenegini azaltir. Bu azalmaya bagl ortaya ¢ikan hareketsizlik
enerji tiketimini daha da azaltarak bir kisir déngu olusturur.

Hizh kilo alma sik solunum yolu hastaliklan gelisimi agisindan dnemli bir risk faktoridir. Ciddi obezitesi olanlarda uyku sirasinda solunum durmasi gérilebilir
ve ciddi sorunlara yol agabilir.

Obezite bazi psikolojik bozukluklarin ortaya gikmasina da neden olur. Bu gocuklar sosyal iligskilerden gekinerek daha i¢ce kapali bir hale gelebilirler. Bu
cocuklarda karsi cinse yaklasim da bozulabilir.

SISMAN COCUKTA NE YAPMALI?
Doktor Kontrolleri

Obez g¢ocuk mutlaka doktor kontrolli altinda olmalidir. Baslangicta beslenme o6ykisi aile Oykisi, sistem mua-yeneleri, fizik aktivite dykisi, buyiume
kayitlarinin deger-lendirilmesi ve bazi laboratuvar incelemelerinin yapilmasi gereklidir. Cocugun beslenme 6ykisi 6nemlidir. Cinkl bazi gocuklar ¢ok fazla
miktarda yememelerine kargin, aldiklar besinlerin yiksek diizeyde karbonhidrat ve yag icermesi nedeni ile kilo alirlar. Doktorunuz; ailenin beslenme
aliskanhgi, ailede bagka bir obez bireyin varligi ve ailede kalp-damar hastaliyi ve seker hastaligi Oykisinin 6gren-mek isteyecek, ¢ocugunuzun fiziksel
aktivitesi ve ruhsal durumunu degerlendirecektir.

Hastanin blylime kaydinin gézden gegiriimesi gerekir. Obez ¢ocuklar genellikle ayni yas ve cinsteki yasitlarina gére daha hizli blyurler. Ancak erigkin boylari
genellikle normal sirirlardadir.

Obez cocuklarda bazi laboratuvar incelemeleri yapilip, obezitenin hormonal bir bozukluga bagh olup olmadidi veya obezite sonucu herhangi bir hormonal
bozukluk gelisip gelismedigi degerlendirilmelidir.



NASIL ZAYIFLARIM?

Obezite tedavisi diyetisyen, hekim ve hasta isbirligi icinde yapiimalidir. Tedavinin en énemli amaci, hayat boyu kilo kontrolinin saglanmasidir ve dizgin
beslenme ve sporun yasam bicimi haline getiriimesidir. Bunun icin de normal buyumeyi saglayacak kadar enerji kisitlamasi yapmak gerekir. Beslenme
dizenin olusturulmasi ve yasam bi¢iminin degistilmesi tim aileyi kapsamalidir.

Sirekli kilo alip vermenin de vicut sekline ve metaboliz-maya zararl etkileri vardir, bu nedenle kilo alip-vermekten kaginimalidir. Kilo verme ardindan kilo
alma wvicutta kas kitlesini azaltir. Yeniden alinan kilo yag olarak wvicuda doner. Kilo alip verme sakincali oldugu icin surekli ve yavas kilo verme programina
hazirolunmalidir.

OBEZITE TEDAVIiSiNDE;

1- Alinan enerjinin azaltiimasi

2- Harcanan enerjinin arttinimasi gerekir.

Beslenmenin Diizenlenmesi

Obezite tedavisinde birgok 6zel diyet drnekleri dnerilir. Ancak bunlari uygulamak dogru degildir (Manken ve gazete-magazin diyetleri). Cocugun uygulayacagi
diyet, gcocugun ve ailenin yeme 6rnegine uygun olarak her gocuga 6zel hazilanmalidir. Diyet hazirlanirken gocugun biyime ve gunlik aktivitesi gbéz 6nline

alinarak, gerekli besin maddelerini icermesine dikkat edilmelidir. Bu neden-le diyet listesi doktor gézetiminde diyetisyen tarafindan hazirlanmalidir.

Obezite tedavisi uzun silren ve sabir isteyen bir istir. Bu konuda ailenin destedi ¢gok 6nemlidir. Ailenin hayal kirkhdina ugramamasi, sabirli olmasi ve gocugu
yonlendirmesi gerekmektedir. Diyet tedavisine giren bir gocukta kilo ver-me her hafta gergeklesmeyebilir. Bu durum onun diyete uyamadigini géstermez.

Diyet ana ve ara 6glnlerden olusmalidir. Blyuk bir 6gin yerine sik, kiglk 6gunler tercih edilmelidir. Cocugun enerji ihtiyaci belirlenirken bliyimesi de g6z
ondne alinir. Demir, kalsiyum, ginko ve vitaminlerin diyetle eksik alinmamasi saglanmalidir.

Harcanan Enerjinin Arttiriimasi (fiziksel aktivite)

Enerji harcanmasi igin fiziksel aktivite obezite tedavisinde son derece 6nemlidir. O nedenle diyet tedavisi mutlaka egzersizle beraber yapilmalidir. Egzersiz
programinin da ki-siye goére diizenlenmesi gereklidir. Baglangigta hafif egzer-siz programlar verilir, daha sonra egzersizin sikligi ve siddeti arttirilir.

Gunlik egzersiz sitremiz en az 30 dakika olmalidir. YlrlyUs, hafif kosu, bisiklete binme, ewvde aerobik, dans yapilabilecek basit egzersiz tlrleridir (asansoér
yerine merdiven kullanmak da bir egzersizdir).

Cocugun obezite tedavisinde basarili olabilmesi igin gerek yeme seklini gerekse fiziksel aktivitelerini bir dawranis bigcimi ve hayat tarzi haline getirmesi
gerekmektedir. Fizik aktivite sadece enerji tiketimini arttrmaz. Ayni zamanda insdlin duyarlilidini arttirarak seker hastaliginin ve iyi kolesteroli (HDL)
arttirarak kalp-damar hastaliklarinin geligimini onler.



ILAGLAR VE CERRAHIGOZUM OLABILIR Mi?

Cocukluk c¢agi obezitesinin tedavisinde ilag tedavisinin yeri yoktur. Metil-selllloz gibi hacim arttirici ve kalorisi olmayan Urlnler mideyi sisirerek istah hissini
azaltabilirler. Pektin mide bosalmasini azaltarak tokluk hissini arttirir. Ancak cocukluk ¢aginda obezite tedavisinde etkileri yoktur.

Obezitenin tedavisinde uygulanan g¢esitli cerrahi yontem-ler vardir. Ama ¢ocukluk ¢aginda cerrahi yontemler uygulanmaz.

Sonug olarak, tedavide ideal olan yavas kilo verme oldugu icin sabirli davraniimalidir. Blylime ¢agindaki ¢ocukta kilo verisi ¢ok fazla olmayabilir boy uzamasi
ile vicut oranlari normale gelir.

Tedavide cesaretlendirme cok onemlidir. Sik kontrollerle gocugun diyet tedavisine uymasi Ozendirilmelidir.

KiLO ALMAK ONLENEBILIR Mi?

Cocuklarin bos zamanlarini dederlendirecek ugraslari olmali ve boylece sikildiklarinda yemek yemeleri engellenmelidir.
Okullarda fiziksel aktivite 6zendirilmelidir.

Fast-food denilen hizli hazirlanan yiyeceklerden kacinmalidir.

Kizarmis ve yag igerigi fazla yiyecekler veriimemeli, sebze ve meyve yeme aligkanhgi kazandiriimalidir.

Ailenin beslenme aligkanliklar gocugun beslenmesine goére degistiriimelidir.

Tathlardan ve besin de@eri dusuk yiyeceklerden kaciniimalidir.

Dizenli ve saglikli yemek yeme aligkanhgi okul programlarina da girmelidir.

Obezite olusumunda tiketilen besinlerin kalori iceridi kadar yeme hizi da dnemlidir. Yemek ne kadar hizli yenirse, yemegin bitmesinden 6nce gelisen
doygunluk hissi de o kadar az olur. Bu nedenle yavag yemek yemek ve iyi cignemek gereklidir.

Sekerli ve gazli igeceklerin tiketimi azaltiimahdir.

Arabaya binmek yerine ylrinmeli veya bisiklete binilmelidir.,

Hafta sonlar ailecek spor yapma olanaklan yaratimalidir.

Yiyecek 6dulu vermekten, sakiz ¢cignemekten kaginilmalidir.

Tatlandiricilar ve diyet Urtinler fazla tiketilmemelidir.



e Okulda besin degeri olmayan gidalarin yenmesinin engel-lenmesi igin gerektiginde ewden beslenme ¢antasi hazirlanmalidir (tawk, peynir, iyi pisirilmis

yumurta ve taze meywe gibi).

e Obezite bir hastaliktir. Mutlaka kontrol ve tedavi edilmelidir.



