COCUKLUK CAGI
OBEZITESI VE

BESLENME

Dyt.Seyran Secil KURAL



Ana Hedef

Saglikl bireylerden olusan saglikli bir topluma
ulasmaktir.




" J
Amac

m Orgun ve yaygin egitimde
obezite ile mucadele
konusunda, okul oncesi
ve okul ¢cagl cocuklarina,
adolesanlara, genclere
saglikli beslenme ve
duzenli fiziksel aktivite
aliskanligini kazandirmak,

m Saglikl ve uretken
nesillerin yetistiriimesine
katki saglamak




Hedef

m Farkindalik

m Davranis degisikligi



Cagimizin korkulan ruyasi obezite
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DUNYA SAGLIK ORGUTU
tarafindan obezite;

Sagligi bozacak
olcude yag
dokularinda

anormal veya asiri

yag birikmesi olarak
tanimlanmistir.




Diinya Saglik Orglti (DSO) verilerine gore:

m Dunyada 400 milyonun uzerinde obez ve
yaklasik 1.6 milyar asirn kilolu birey
bulunmaktadir.

m 2015 vy
2.3 mi
dusunu

Inda bu oranin 700 milyon obez ve
yar asiri kilolu bireye ulasacagi

mektedir.
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OBEZITE

ENERJI ALIMI ENERJI HARCAMASI

PROBLEM HANGI TARAFTA ?






Cocukluk cagi obezitesi

Cocukluk cagindaki vucut agirhigi, yetiskin
donemdeki agirhigin gostergesi olup, obez
cocuklarin %20-50’sinin yetiskin donemde de obez
oldugu bildirilmistir (WHO, 2000; Must, 2003).
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OBEZITE KURESEL
EPIDEMIK
BIR SORUN.....
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Kuresel ve Epidemik Sorun Obezite
m Dunyadaki 5-17 yas

Cal o e
grubundaki her 10 cocuktan biri .,-'.-*;ﬂ;'-:;‘,./.;-_»'\-\‘&,u
- R e

yani 155 milyon g¢ocuk kilolu, e

m Bunlarin % 2-3’ U yani yaklaglkf‘i' H2
30-45 milyonunda ciddi |
sismanlik olustugu bildirilmistir.

H.U Cocuk Saghig Enstitiisii Sosyal Pediatri Ana Bilim Dali Obezite Raporu
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e COCUKLAR MI?

e AILELER

e OKULLAR

e TOPLUM
DEVLET
TEDARIKCILER




YENi ETIKETLEME MI
R2?2?

Bu paketteki enerjiyi
harcamak igin;

cocuklarin 6 saat,
yetiskinlerin 3 saat
hizli tempoda ylirumesi
gereklidir.
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Bebeklik doneminde

0 Yeteri kadar
emzirmeme

a Hazir mamalara
yonelme

0 Uygun zamanda ek
gidaya baslamama
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Evde yanlis uygulama
m Yuksek kalorili gida tuketimi
m Cok sik ( yuksek kalorili ) yada seyrek yemek

m Cok sekerli gida tuketmek

m Gece yatmadan once yemek
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Ev Disinda Yemek
m Porsiyonlar buyuyor
m Garnitur=patates cipsi
m Lezzet=yag+krema

m Fast-food promosyonlari

m Mesrubatlar
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Yillar Once 2008

Enerji yogunlugu

Porsiyon buyuklugu

Icecekler 1120 kkal

280 kkal

o.‘*.-_.' ..o
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e Mesrubat ve meyveli soda

tuketimi dramatik sekilde artiyor.

e [ast-food restoranlardaki menu
kavrami yemek yaninda birsey icmeyi

zorunlu kiliyor.

330 cc
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500 cc / gun
ICECEK

6-13 YAS

1.12 +0.7 kg

Mrdjenovic et al. J Pediatr 42:604-610,2003
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Arabalar
Televizyon
. Bilgisayar ,
- Hareketsiz igler -




Okul oncesi ve ilkokul cocuklarinin %62’sinin
gunde 2 saatten fazla TV izlediqi,
%8.3’Unun ise 4 saatten fazla TV izledigini
saptanmistir.

C




Yalnizlik psikolojini
bozdu vav. Strekli
Yiyorum..

Erdil Yosaroglu @ www.komikaze.net



Obezitenin Tedavisi
Amac
Gercekei bir kilo kaybi1 hedeflenerek,
obeziteye iligskin riskleri azaltmak ve yasam kalitesini
yukseltmektir.

Obezite tedavisinde kullanilan yontemler
m [1bbi beslenme tedavisi

m Egzersiz tedavisi

m Davranis degisikligi tedavisi

m Farmakolojik tedavi  ??7?77?7

m Cerrahi tedavi ?7?7?7?7
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YETERLI VE DENGELI YETERLI VE DUZENLI
FiZIKSEL

ws ’ 7
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Iyi besinler+Egzersiz=Iyi derece




YETERLI VE
DENGELI

BESLENME
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BESIN GRUPLARI

Icerdikleri besin 6geleri benzeyen besinler
bir araya toplandiginda 4 grup
olusmaktadir.Bunlar;

1-Sut grubu

2-Et-yumurta-kuru baklagil grubu
3-Taze sebze ve meyve grubu
4-Ekmek ve tahil grubu



Enerji
harcamasina
gore 4-6 orta
dilim ekmek,

12 - 2

porsiyon
CEHER G ER
mis tahillar

u bardag siit-yog

5 porsiyon

1 porsiyon
klagil, findi
eviz, fistik
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Sut Grubu

Sagladigi oneml
besin ogeleri

 Protein
« Ca minerali
« B2 vitaminleri
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Sut

m Kemik mineral yogunlugu

m Adolesanlarda kalsiyum alimi ve kemik yogunlugu artigi
m Kan basinci ve hipertansiyon

m Kolon kanserine karsi koruyucu

= Immiin fonksiyonlar tizerine olumlu etki

m VUucut agirhginin kontrolunde etkin oldugu bilinmektedir.

Unal N.,Besler T.,HU.Beslenmede siitiin 5nemi ,2006



Gunde 2-3 su bardagl
Sut veya yogurt tuketilmelidir.
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Et,yumurta,kuru baklagil grubu

Sagladigi onemli besin
ogelerti:

¥ Protein
W Demir

W Bazi B grubu shutterstock « 18413818
vitaminler




ZYumurta en lyi kalite proteindir.

= Demirden zengindir.

= Karanlikta gormemizi saglayan, gozlerimizi guclendiren A
vitamini agisindan zengindir.

==






ET,TAVUK,BALIK,YUMURTA

GUNDE EN AZ
2 PORSIYON

KURUBAKLAGILLER

GUNDE EN AZ
1 PORSIYON
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SEBZE VE MEYVE GRUBU

Sagladigi oneml
besin ogeleri:

® Mineraller
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SEBZE VE MEYVELER

GUNDE EN AZ

5 PORSIYON
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EKMEK VE TAHIL GRUBU

Sagladi gr 0On
0gel er i :
*Karbonhidrat

*Bazli B grub
*Mineraller
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EKMEK VE TAHIL GRUBU

GUNDE EN AZ

4-6 Dilim EKMEK
+

4-6 Kasik Pilav
veya Makarna
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DENGELI MENU ORNEKLERI
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Wekmek
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DENGELI MENU ORNEKLERI

®Peynirli omlet

BDomates -
sal at al é

WEkmek
®lhlamur
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OGLEN VE AKSAM YEMEGI

mSehriye corba
® Kiymali patates

" Meyve
mP??
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OGLEN VE AKSAM YEMEGI

" Mercimek ¢corba

W Etl yaprak sarma-
yogurtlu

Emeyve



““OGLEN VE AKSAM YEMEGIH

W Tavuk

¥ Piring pilavi
®Yogqurt
Wm?27?7?7?




OGLEN VE AKSAM YEMEGI
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mKeymal e t
D °r ekl

"Domat es s
®Ayran
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ARA OGUNLER

AMeyve, ayran, siit, taze meyve sulari,
peynir-ekmek, kucuk kek veya pogaca
gibl besinler tercih edilmelidir.

ATath yemek istediginiz zamanlarda en iyi
secim, sutlac veya muhallebi gibi sutlu
tathilardir.



YETERLI VE
DUZENLI FIZIKSEL

L=




Uyan ve her giin egzersiz yap



DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE OBEZITE
RISKINi AZALTIYOR.

e ULKEMIZDE FIZIKSEL AKTIVITE

YETERSIZLIGI
7-18 YAS ARASINDA KIZLARDA %20.7

VE ERKEKLERDE %14.5.

Pediatr Int 42:259-267,2000.



Fiziksel aktivite nicin onemlidir?







Bu sunumu hazirlayan Sayin Dyt. Seyran
Secil KURALa tesekkur ederiz.

ANKARA OZEL TEVFIK
FIKRET OKULLARI



