Cocugum kilolu mu, obez mi?

Bedenin yag kultlesinin yagsiz kitleye gore oraninin ¢ok yukarilara ¢ikmasi ve boy
uzunluguna goére kilonun artmasiyla sonuglanan durum obezite olarak tanimlanir.
Vucuttaki yag miktarinin artmasina bagl olarak giderek artan obezite, 6zellikle cocuklarda
¢ok ciddi bir saglik sorununa donusuyor. Besinler araciliiyla alinan enerji miktarinin
metabolizma ve fiziksel aktivite sonucunda tiketilen enerji miktarindan fazla olmasiyla
ortaya g¢ikan obezitenin, ge¢ kalinmadan tedavi edilmesi gerekiyor. Her ne kadar birgok
ebeveyn igin kilo bir saglik gostergesi olarak kabul edilse de obezite, gcocuklarin fiziksel ve
zihinsel gelisimleri Gzerinde belirleyici bir rol Ustleniyor. Dolayisiyla kilosu normalin Ustunde
olan cocuklar mutlaka uzman bir doktora géturtlmelidir.

Tablet ve bilgisayarlar obeziteye yol aciyor

Yeni neslin obezite tehlikesiyle kargi karsiya olmasindaki en blyuk sebep giderek degisen
yasam tarzidir. Bugun artik 2 yasindaki ¢ocuklarin elinde bile tablet ve telefonlar gormek
muUmkundur. Hal bdyle olunca sokakta, parkta veya evde oyuncaklari ve arkadaglariyla
oynayan ¢ocuklar yerine tablet ve bilgisayarlara teslim olmus c¢ocuklar gcogunlukta yer
aliyor. Uzun sure hareketsizce oturan ¢ocuklar, aldiklari enerjiyi yakamadiklari igin dnce
kilo almaya sonra da obez olmaya basliyor. Hareketsiz kalan viicut, alinan ve yakilan kalori
dengesini kuramadigi igin kaginilmaz son geliyorum diyor.

Odiil olarak fastfood vermeyin

Obezitenin giderek artmasindaki bir diger neden ise beslenme aliskanliklarinda yasanan
degisimlerdir. Her kose basinda gérmenin mimkun oldugu fastfood zincirleri, paketlenmis
hazir gidalar ve ¢ocuklarin bir tlrlt vazgegemedigi abur cuburlar, tehlikenin yaklagsmasina
zemin hazirhyor. Ustelik birgok ebeveyn tim bu zararl gidalari gocuklarina édiil olarak
vererek daha da cazip hale getiriyor. Ayrica duzensiz 6gun aralari da tehlikenin gelisini
hizlandiriyor. Tuketilen besinlerin kalori oranlarinin yiksek olmasi, karbonhidrat ve yag
yonunden zengin olmasi kisith fiziksel aktivite ile bulustugunda obezite meydana
gelebiliyor.

Anne babanin sigman olmasi obezite riskini arttinyor

Cocuklarda obezitenin goértlmesi yasam biciminin yani sira genetik faktorler ve
hormonlarla da ilgilidir. Eger gocugun anne ve babasi sisman ise gocugun obez olma
ihtimali neredeyse %80’dir. Eger anne ya da babadan biri sisman veya obez ise ¢ocugun
obez olma ihtimali %40’lara dusuyor. Genetik yatkinhdgindan farkli olarak hormonal
unsurlar da obezite de arastiriimasi gereken konularin basinda geliyor. Eger ¢ocukta troid
bezi hastaliklari, bobrek Ustl bezi hastaliklari gibi hormonal bozukluklar s6z konusu ise
obezite olusma riski daha fazladir.

Seker hastaligina davetiye ¢ikariyor

Obezite, onlem alinmadiginda cocuklar i¢in saglik sorunlarini da beraberinde getiriyor.
Bunlarin basinda ise insilin direncine bagh seker hastaligi geliyor. insilin salgisinda
yasanan artig, erigkin tipi seker hastaliginin gocukluk ¢aginda gelismesini hizlandiriyor.
Ustelik ailede seker hastali§i dykisl varsa, bu risk ¢gok daha yiiksek oranlara gikiyor.
Erken fark edilip kilo kontroli saglandiginda ise bu durumun éntine gegilebiliyor.
Ergenligi olumsuz etkiliyor

Obezitenin ¢ocuklar Uzerindeki olumsuz etkileri saymakla bitmiyor. Bir diger olumsuz
sonucu ise Ureme sistemi Uzerinde gergeklesiyor. Ergenlik strecinde olan ¢ocuklar obez
oldugunda normal gelisimleri sekteye ugruyor. Kimi zaman erken ergenlik kimi zamansa



gec ergenlik gdzlemleniyor. Ozellikle de kiz gocuklarinin adet dénglileri bozularak,
sagliksiz bir tablo ortaya ¢ikariyor.
Cocuklarda obezite nasil tedavi edilir?

So6z konusu gocuklar oldugunda obezite tedavisi igin ilag ve cerrahi yontemler konusulmaz.
Oncelikle gocugun bezlenme ve aile Sykiisii dinlenir. Gerekli testler yapilarak bir yol
haritasi belirlenir. Cocugun doktor kontrolunde uygun bir beslenme ve egzersiz
programiyla zayiflatilmasi amaclanir.

Obeziteye karsi onlem almak mumkun mu?

Fastfood tarzi beslenmeden uzak durulmalidir,

Hazir gidalarin tiketimine sinirlama getirilmelidir,

Daha fazla hareket etmesi tegvik edilmelidir,

ilgi alanlanyla ilintili bir spor dalina yénlendirilmelidir,

Televizyon veya bilgisayar kullanimina sinirlama getirilmelidir,

Televizyon kargisinda yemek yeme aligkanhgi birakilmalidir,

Ogunler atlanmamali, her 6giinde dengeli bir diizen benimsenmelidir,

Seker ve tuz tuketimine dikkat edilmelidir,

Gazlh iceceklerden uzak durulmalidir,

Sebze ve meyve yeme aligkanligi kazandiriimalidir.



