OBEZITE NEDIR? NASIL MUCADELE
EDILIR...

Obezite genel olarak viicuda besinler ile alinan enerjinin, harcanan enerjiden fazla
olmasindan kaynaklanan ve viicut yag kitlesinin, yagsiz viicut kitlesine oranla artmasi ile
aciklanan kronik bir hastaliktir. Giinliik alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi
durumunda, harcanamayan enerji viicutta yag olarak depolanmakta ve obezite olusumuna
neden olmaktadir.

OBEZITE (sismanlik) NEDIR?

Obezite; vicutta yag dokusunun asiri miktarda olmasi veya yad miktarinin vicut kitlesine oraninin
artmasidir. Cocukluk déneminde obezite 6nemli bir saglik sorunudur. Erigkin donemde obez olanlarin
1/3'inde obezite ¢ocukluk caginda baglamistir. Obezite hormonal bozukluklara bagl olarak goérulebilir.

Ancak obez cocuklarin gogunda sismanliga neden olacak herhangi hormonal bozukluk saptanmaz.
Obezitenin nedeni ¢ogunlukla asiri yemek yemeye baglidir ve bu tip obeziteye "basit obezite" veya
"ekzojen obezite" denir. Ekzojen obezitesi olan ¢ocuklarin boylari da yasitlarina goére uzundur. Bazi
durumlarda da obezite nedeni olarak tibbi bir sorun saptanabilir. Bir hastaliga bagli olarak obezite
tablosu ortaya cikar ki, buna "patolojik obezite" denir ve c¢ogunlukla kisa boy eglik eder.

NEDEN SiSMANLIYORUZ?

1- Ailevi nedenler: Anne ve babanin her ikisi birden sisman ise ¢ocuklarinda obezite goérilme ihtimali
% 80'dir. Ebeveynlerden sadece biri sisman oldugunda ¢ocugunun obez olma ihtimali %40'a diger.
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Sismanligin en 6nemli nedeni harcanan enerjiden daha fazla enerji alinmasidir. Obez olmamak igin
fiziksel aktivite-nin arttirlmasi yani alinan enerjinin harcanmasi da son derece Onemlidir. Obez
cocuklarin ailelerinde de fiziksel akti-vitenin, enerji tiiketiminin az oldugu gérulmustir. Bu ne-denle fizik
aktivitenin arttirlmasi tim aile bireyleri i¢cin dnerilir.

2- Cevresel Faktorler: Ozellikle enerji tiketimi agisindan énemlidir. Kentlerde yasayan cocuklarda
fiziksel aktivitenin kisittanmasi genel bir sorundur. Cocugun aktivitesi kisitlanirken, éndne sinirsiz olarak
tUketebilecegi yiyecekler sunulmaktadir. Bu iki 6nemli kosul birlestiginde de obezite riski artmaktadir.

Cevresel faktorler icinde en ¢ok dikkat edilmesi gereken konular iginde televizyon seyretmek ve
bilgisayar kullanmak sayilabilir. Bu iki islem ¢ocugun aktivitesini kisitlar ve enerji tliketimini azaltir.
Televizyon seyretme sirasinda ayrica besin tiketimi de artar. Televizyonun bir bagka olumsuz etkisi
cocuklarin reklamlarda gdsterilen ve besin degeri olmayan yiyecek ve igeceklerin cazibesine
kapilmalaridir.

3- Beslenme: Beslenmede dgun sayisi ve alinan besin maddelerinin iceridi son derece dnemlidir. Obez
¢ocuk her zaman yasitlarina gére daha fazla yiyen ¢ocuk degil az enerji harcayan gocuktur. DUsUk eneriji
tiketimi kilo alimi icin dnemli bir risk faktérudir. Beslenmenin sikliginin azalmasi, bir veya iki 6gun
yemek yeme ve yiyeceklerin yiksek kalori icermesi, karbonhidrat ve yagdan zengin olmasi kilo alma
riskini artirir. Stipermarket diyeti dedigimiz cikolata, gofret, patates kizartmasi gibi maddeler sismanligin
olusmasinda énemli rol oynar.

4- Hormonal faktorler: fieker hastalig, tiroid bezi hastaliklari, bobrek Ustl bezi hastaliklan gibi bazi
hormonal nedenler de obeziteye sebep olabilir. Bu nedenle obez olan her gocugun mutlaka bir cocuk
hormon hastaliklari uzmani tarafindan degerlendirilmesi gerekir.

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

insiilin salgisinin asin artisi: insilin salgisinin artmasi, eriskin tipi seker hastaliginin gocukta da ortaya
¢cikmasina neden olur. Eger ailede seker hastaligi varsa bu tablonun ortaya ¢ikma olasiligi daha da
artar. Insilin artisina bagli koltuk alti, boyun gibi derinin kivrimli bélgelerinde kahverengi renk artisi
gOrulr. Bu tablo zayisama ile duzeltilebilir.

Ureme Fonksiyonlari: Obez cocukta ergenlik normalden erken gelisebilir. fiisman kiz cocuklarinda
ergenligin erken gelismesi yanisira killanma ve adet dizensizlikleri de ortaya cikabilir. Asiri sismanlik
ergenlik gecikmesine de yol acabilir.

TUm bu hormonal dengesizlikler yani sira sisman ¢ocuklarda;

Yuksek tansiyon, hiperlipidemi (kandaki yag dizeyinin ylksek olmasi), solunum bozukluklari, seker
hastaligi, ortopedik bozukluklar ve psikososyal bozukluklar ortaya cikabilir.

Obezite gocuk ve ergende gesitli organ ve sistemleri etkiler. Obez ¢cocuklarin %10-30'unda hipertansiyon
vardir. Obez cocuklarda kanda kotl kolesterolde (LDL-Kolesterol) yuk-selme, iyi kolesterolde (HDL-
kolesterol) ise disme gozlenir. Yaglarin artmasina bagli olarak; kalp-damar hastaliklari goértlme
oraninda artis, karaciger yaglanmasi, safra kesesi hastaliklari ortaya ¢ikabilir.

Obez kizlarda erken kemik gelisimine bagli erken adet gérme ortaya cikabilir. Ayrica adet gérememe,
cesitli adet bozukluklari da sik gorulen sikayetler arasindadir.

Obez cocuk ve genclerde agirlik artisina bagh olarak; eklemlere asiri yuk binmesi nedeni ile gesitli
ortopedik bozukluklar da ortaya gikabilir.

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

Hizh kilo alma sik solunum yolu hastaliklari gelisimi agisindan énemli bir risk faktoriidir. Ciddi obezitesi
olanlarda uyku sirasinda solunum durmasi goérulebilir ve ciddi sorunlara yol agabilir.



Obezite bazi psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikmasina da neden olur. Bu gocuklar sosyal iligkilerden
cekinerek daha ice kapali bir hale gelebilirler. Bu ¢ocuklarda karsi cinse yaklasim da bozulabilir.

SISMAN COCUKTA NE YAPMALI?
Doktor Kontrolleri

Obez ¢ocuk mutlaka doktor kontrolU altinda olmalidir. Baslangigta beslenme dykusu aile dykusu, sistem
mua-yeneleri, fizik aktivite oykislt, buyime kayitlarinin deger-lendirimesi ve bazi laboratuvar
incelemelerinin yapilmasi gereklidir. Cocugun beslenme dykist dnemlidir. Cunkl bazi ¢ocuklar ¢ok
fazla miktarda yememelerine karsin, aldiklari besinlerin ylksek dizeyde karbonhidrat ve yag icermesi
nedeni ile kilo alirlar. Doktorunuz; ailenin beslenme aliskanhgi, ailede bagka bir obez bireyin varligi ve
ailede kalp-damar hastaligi ve seker hastaligi 6éykisinin 6gren-mek isteyecek, gcocugunuzun fiziksel
aktivitesi ve ruhsal durumunu degerlendirecektir.

Hastanin blylime kaydinin gézden gegiriimesi gerekir. Obez ¢ocuklar genellikle ayni yas ve cinsteki
yasitlarina goére daha hizli bayurler. Ancak eriskin boylari genellikle normal sirirlardadir.

Obez cocuklarda bazi laboratuvar incelemeleri yapilip, obezitenin hormonal bir bozukluga bagli olup
olmadigi veya obezite sonucu herhangi bir hormonal bozukluk gelisip gelismedigdi degerlendiriimelidir.

NASIL ZAYIFLARIM?

Obezite tedavisi diyetisyen, hekim ve hasta igbirligi icinde yapilmalidir. Tedavinin en dnemli amaci,
hayat boyu kilo kontrolinin saglanmasidir ve dizgin beslenme ve sporun yasam bigimi haline
getirilmesidir. Bunun icin de normal blyimeyi saglayacak kadar enerji kisittamasi yapmak gerekir.
Beslenme diizenin olusturulmasi ve yasam bigiminin degistiimesi tim aileyi kapsamalidir.

Surekli kilo alip vermenin de vicut sekline ve metaboliz-maya zararl etkileri vardir, bu nedenle kilo alip-
vermekten kaginiimalidir. Kilo verme ardindan kilo alma vicutta kas kitlesini azaltir. Yeniden alinan kilo
yag olarak viicuda do-ner. Kilo alip verme sakincali oldugu icin stirekli ve yavas kilo verme programina
hazir olunmalidir.

OBEZITE TEDAVISINDE;

1- Alinan enerjinin azaltiimasi

2- Harcanan enerjinin arttirlmasi gerekir.
Beslenmenin Diizenlenmesi

Obezite tedavisinde birgok 6zel diyet 6rnekleri énerilir. Ancak bunlari uygulamak dogru degildir (Manken
ve gazete-magazin diyetleri). Cocugun uygulayacagi diyet, cocugun ve ailenin yeme 6rnegine uygun
olarak her ¢cocuga 6zel hazirlanmalidir. Diyet hazirlanirken ¢ocugun blyime ve gunluk aktivitesi gz
onune alinarak, gerekli besin maddelerini icermesine dikkat edilmelidir. Bu neden-le diyet listesi doktor
g06zetiminde diyetisyen tarafindan hazirlanmalidir.

Obezite tedavisi uzun suiren ve sabir isteyen bir istir. Bu konuda ailenin destedi cok dnemlidir. Ailenin
hayal kirikligina ugramamasi, sabirli olmasi ve ¢ocugu yonlendirmesi gerekmektedir. Diyet tedavisine
giren bir cocukta kilo ver-me her hafta gergeklesmeyebilir. Bu durum onun diyete uyamadigini
gOstermez.

Diyet ana ve ara 6gunlerden olusmalidir. Blylk bir 6gun yerine sik, kiiglk 6ginler tercih edilmelidir.
Cocugun enerji ihtiyaci belirlenirken buyimesi de g6z oOntne alinir. Demir, kalsiyum, c¢inko ve
vitaminlerin diyetle eksik alinmamasi saglanmalidir.

Harcanan Enerjinin Arttirlimasi (fiziksel aktivite)

Enerji harcanmasi igin fiziksel aktivite obezite tedavisinde son derece 6nemlidir. O nedenle diyet tedavisi
mutlaka egzersizle beraber yapilmalidir. Egzersiz programinin da ki-giye gore dizenlenmesi gereklidir.
Baslangigta hafif egzer-siz programlari verilir, daha sonra egzersizin sikligi ve siddeti arttirilir.



Gunlik egzersiz sliremiz en az 30 dakika olmalidir. YUrlyUs, hafif kosu, bisiklete binme, evde aerobik,
dans yapilabilecek basit egzersiz tirleridir (asansor yerine merdiven kullanmak da bir egzersizdir).

Cocugun obezite tedavisinde basarili olabilmesi igin gerek yeme seklini gerekse fiziksel aktivitelerini bir
davranis bigimi ve hayat tarzi haline getirmesi gerekmektedir. Fizik aktivite sadece eneriji tlketimini
arttirmaz. Ayni zamanda insdlin duyarhhidini arttirarak seker hastaliginin ve iyi kolesterolt (HDL)
arttirarak kalp-damar hastaliklarinin gelisimini Onler.

ILACLAR VE CERRAHICOZUM OLABILIR Mi?

Cocukluk cagi obezitesinin tedavisinde ilag tedavisinin yeri yoktur. Metil-selltloz gibi hacim arttirici ve
kalorisi olmayan drlnler mideyi sisirerek istah hissini azaltabilirler. Pektin mide bosalmasini azaltarak
tokluk hissini arttirir. Ancak ¢ocukluk ¢aginda obezite tedavisinde etkileri yoktur.

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

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

Tedavide cesaretlendirme c¢ok onemlidir. Sik kontrollerle ¢ocudun diyet tedavisine uymasi
o6zendirilmelidir.

KiLO ALMAK ONLENEBILIR Mi?

Cocuklarin bos zamanlarini degerlendirecek ugraslari olmali ve bdylece sikildiklarinda yemek yemeleri

engellenmelidir.
Okullarda fiziksel aktivite 6zendirilmelidir.
Fast-food denilen hizli hazirlanan yiyeceklerden kaginmalidir.

Kizarmis ve yag icerigi fazla yiyecekler veriimemeli, sebze ve meyve yeme aliskanhgi
kazandiriimahdir.

Ailenin beslenme aligkanliklari cocugun beslenmesine gore degistiriimelidir.
Tathlardan ve besin degeri dusuk yiyeceklerden kaginiimalidir.
Duzenli ve saglikli yemek yeme aliskanhdi okul programlarina da girmelidir.

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

Sekerli ve gazli iceceklerin tuketimi azaltiimalidir.

Arabaya binmek yerine yurtnmeli veya bisiklete binilmelidir.,
Hafta sonlari ailecek spor yapma olanaklari yaratiimalidir.
Yiyecek 6diliu vermekten, sakiz ¢cignemekten kaginiimalidir.
Tatlandiricilar ve diyet Urlnler fazla tiketilmemelidir.

Okulda besin degeri olmayan gidalarin yenmesinin engel-lenmesi igin gerektiginde evden beslenme

cantasi hazirlanmalidir (tavuk, peynir, iyi pisirilmis yumurta ve taze meyve gibi).

Obezite bir hastaliktir. Mutlaka kontrol ve tedavi edilmelidir.



