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Beslenme ve Diyet Uzmani
Begiim KURAN

TEHLIKENIN
FARKINDA MISINIZ™?

OBEZIYE BUYUYOR

TURKIYE SAGLIK
ARASTIRMASINA GORE,

> Tiirkiye’nin %19.9 u obez. Bu

oran cinsiyete gore kadinlarda
% 24.5, erkeklerde %15.3 olarak
dagihim géstermekte.
2014’ te TUIK (Tiirkiye istatistik
Kurumu) verilerine gére, 15 yas
lizeri bireylerin %33.7 si fazla
kilolu , %42.2 si normal kilolu,
%4.2 sinin de diigiik kilolu
oldugu tespit edildi.
7-14 yas grubu ¢ocuklara
bakildiginda %24.6 ile an fazla
agiz ve dis saghgi problemleri
goriuldii. %13.8 goz hastaliklari,
%9.4 enfeksiyon hastaliklari,
%4.9 cilt hastaliklari ve
%3.5 beslenmeye bagh 4
saghk sorunlar takip 4%
ediyor. Gegtigimiz
yil 15 yas ve 'e
tizeri bireylerde N
en cok goriilen '
saglik sorunlari
%33 bel bolgesi 7\ .
yaglanmasi, %11 .
depresyon oldu.
15 yas ve lzeri bireyler
arasinda kendi kendine
beslenmede zorlananlarin orani
%2.8.TUIK verilerine gére 2012
de yapilan benzer galismada
obezite orani % 17.2 idi.
Cocukluk ¢agi sismanhg viicutta
asiri yaglanma ile ortaya ¢ikan
ve birden fazla metabolik
soruna onciiliik eden bir saghk
problemidir. Nadiren bir
hastaliga bagh (%10),
genellikle de beslenme
bozukluklariyla
ortaya ¢ikan gocukluk
¢agi obezitesi,
asir yeme, sebze
tiiketiminin sinirh
olmasi, fiziksel
pasiflik, fastfood
tiketimi nedeniyle
yanlis beslenme
aliskanhiklariyla
yasin ilerlemesiyle
| tansiyon, diyabet
gibi gesitli ve

kronik problemlere neden

olabilmektedir.

Cocuklar dogduktan sonraki 2

yil icerisinde yag hiicrelerinin

biiyikliikleri 2 kat artmaktadir.

Hacimleri artan yag

hiicreleri artik daha fazla yag

depolayabilecek duruma gelmis

demektir. 13-18 yas donem

yaglanmanin hizlandig bir

donemdir.

Eger ¢ocukta sismanligin

oldugundan siipheleniyorsaniz,

oncelikle bir cocuk endokrin

uzmani tarafindan muayene

edilmesi ve hormonlarin

degerlendirilmesi

gerekmektedir.

_ Biz diyetisyenler bu

h yas grubunda yag

% ve boy arasindaki

; uyumu esas alir

&ve boy yasa gore

~ fazla kilosunu

'NW degerlendiremeye

katariz. Kilosu da

L /" bu orana gore fazla

ise hemen tedaviye
alinabilir.

Bu yas grubu ¢ocuklarda
biiyiime ve gelisme devam
etmektedir bu nedenle enerjisi
diisiik ve besin degerlerinden
fakir bir diyet programi yerin
yeterli ve dengeli bir besin
oriintisiiyle hazirlamis ve ayda
500 gr kayba gére ayarlanmis
bir programa uymaya c¢alismasi
saglanmalidir.
Bu yastaki cocuklar
mutlaka fiziksel aktiviteye
yonlendirilmeli ve 1 saat
kendi sectikleri bir aktiviteyi
yapabilme firsat1 verilmelidir.
Sofranizda her aile bireyi ayni
besini yerse ¢cocuklarin yemek
segme liiksleri azalacaktr.
Unutmayin ebeveynler olarak,
¢ocuklariniz sizlerin anasidir.
Ve 6rnek davranislar 6nce aile
icersinde sizlerde baslar sonra
sosyal gcevreyle devam eder.



