COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME VE OBEZITE
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, %‘J.‘) val Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme, herkes igin ozellikle de gocuklarimizin
Ww saglikh geligimi igin gok onemlidir. Cocukluk déneminde kazanilan beslenme

: aligkanlklari yagam boyu siirmektedir.
Son yillarda toplum olarak toplum olarak yaptigimiz en biiyiik hatalardan biri
gocuklarin dogal ve saglikl beslenmeye ydnlendirilmesi yerine lezzet agirlkli kolay ve
hizli beslenme bigimi olarak fast-food tarzi beslenmeye aligtiriimasidir. Bunda anne-babalarin
yasadigi zaman darhgi veya giindelik yagsamin yogun tfemposunun yol agtigi yorgunluk etkili olmaktadir.
Cocuklarin  saglikli beslenmelerini saglamak her zaman kolay olmamaktadir. Eski Yunan'da gocuklar
"sebze yemeyen kiigiik insanlar” olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimlama gocuklarin yeme probleminin

sadece bugiiniin sorunu olmadigini géstermektedir.

Cocuklar: yetiskinlerden farkh kilan en nemli 6zellik, siirekli biiylime ve gelisim siireci iginde
olmalaridir. Bu siiregte cocuk; beslenme, genetik yapi, cinsiyet, ¢cevresel faktorler, sosyo- ekonomik
durum, kiiltir ve gelenekler gibi ¢esitli etmenlerin etkisi altindadir. Bunlarin arasinda en
onemlilerinden birisi de kuskusuz beslenmedir. Cocuklarimizin gelisiminde kalitsal ozelliklerin ve
gevresel faktorlerin kontrol edilmesi her zaman miimkin olmasa da saglikli beslenmeyle ilgili
farkindalik ve aligkanliklar: bir nebze de olsa kontrol edilebilir.

Gerek ailede gerekse okulda beslenme egitiminin yeterli diizeyde olmasi, saglikli beslenme
aligkanliklarinin kazanilmasinda énemli yer tutmaktadir. Ogiin atlamamak, seker, tuz ve yag icerigi
yiiksek yiyecek-igecek tiiketimini azaltmak bu aliskanliklarin basinda yer alir. Cocuk ve genglerin
sahip oldugu yanhs beslenme aligkanliklari 6nemli saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir.
Cocukluk dénemindeki hatali beslenme uygulamalari; yiiksek tansiyon, kalp ve obezite (asiri sismanlik)
gibi hastaliklar igin temel risk faktori olusturmaktadir.

Obezite yani sismanlik; genetik ve gevresel etkilesimleri olan, sadece irade yetersizligi ile
agiklanamayacak kadar ciddi, psikolojik faktorlerin de etkin oldugu karmasik ve kronik bir hastaliktir.
Obezite ile fazla kilolu olma arasinda fark vardir. Obezite viicuttaki yag dokusunun gereksiz yere
fazla olmasiyken fazla kiloluluk “ideal viicut agirliginin” iistiinde olmak demektir. Obezite, birgok
hastaligin ortaya gikmasina zemin olusturan, onlenmedigi takdirde, yasam siiresini ve kalitesini
olumsuz yonde etkileyen Gnemli bir saglik sorunudur.

Saglikh beslenme aliskanliklarina yonelik giinliik yagsantimiza dair 6neriler:

e Yiyecek aligverisini tok karnina yapmak, yenmemesi gereken besinleri satin almamak,
° Aligverige liste hazirlayip ¢ikmak,

e Yenmeye hazir besinleri satin almamak,

e Bos zamanlarda yiyecek atistirmak yerine egzersiz yapmak, g . N
e Sik araliklarla azar azar yemek, 6giin atlamamak, ( - ‘f '
® (062 oniinde yiyecek bulundurmamak, '\:‘é.“/ :
e Yenilmemesi gereken besinleri evde bulundurmamak, | ;/ o ‘t“c,!*
e VYemekte kiigiik, salatada biylik tabak kullanmak, servis !
malzemelerini kiigiik secmek, H
e Tabakta yemek birakmaktan gekinmemek, kalani ara 6giinde yemek,

e  Miimkiin oldugunca iyi gignemek ve yavas yiyerek lokmalarin tadina varmak, ~
e Lokmalar arasinda ¢atali kasigi elinden birakmak,

e Yemek yerken bagka aktiviteler (TV seyretmek, okumak ,bilgisayar da oyun oynamak) yapmamak.
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Kahvalti yapan gocuklarda basari orani daha yiiksektir.

Cocuklarin beslenmesinde kahvaltinin biiyiik 6nemi vardir. Yapilan arastirmalar kahvalti eden
gocuklarin basar: ve dikkatinin gok yiliksek oldugunu géstermistir. Bu nedenle aileler gocuklarda kahvaltinin
aliskanlik haline getirilmesine gayret edilmelidir. Kahvalti meniisiinde peynir

Gocuk diizenli spor yapmaya tesvik edilmelidir.

Bilgisayar ve televizyon baginda gok vakit gegiren cocuklarda hareket azalmaktadir. Ozellikle kilo
almaya egimli gocuklarda obezite riski artmaktadir. Bu sebeple gocugun hem saglikli hem de enerji
harcamasinin artmasi igin diizenli, yasina uygun spor dalina egilimi saglanmali ve gocuk diizenli spor yapmaya
tesvik edilmelidir.

Yemek ve besinlerin gocuklar igin ddiil veya ceza yontemi olarak kullaniimasi ebeveynlerin en sik
yaptigi hatalardandir.

Her besin grubundan diizenli tiiketilmelidir.

Cocuklarin kemik ve dis gelisimi igin glinde iki li¢ porsiyon siit
grubu iiriinlerinden tiiketmesi gerekmektedir. Oncelikle kas yapilarinin
gelisimi igin protein, demir ve B grubu vitaminleri iceren kirmizi et,

tavuk, balik, yumurta, peynir diizenli tiiketilmelidir. Viicuda enerji veren
v '“‘::‘»\.;43&:%\ karbonhidrat grubu ise( ekmek, makar'na,nlz!;kuvn, patates, v.b) cocuk
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OBEZITEDE PSIKOLOJIK FAKTORLER:

Fiziksel nedenlerinin yaninda obezitenin psikolojik etmenlerden de
meydana geldigi, diirtiisel yemek yeme ile de baglantisi oldugu bilinmektedir.
Sonugta yemek yeme bir davranis bigimidir. Yiizyilimizin basina kadar insan
davranislarinda esas mekanizma “diirti"” olarak

tanimlaniyordu. Davraniglarda diirtiilerin itici rol oynadigi biliniyor ve bu
davraniglarin 6grenilemedigi tartigiliyordu. Oysa yapilan kapsaml arastirma ve
deneyler diirtiilerin sonucu meydana gelen davraniglarin

ogrenildigini ve bu nedenle diirtiilerin davranis boyutunda kontrol edilebildigini gosteriyor.

Bilindigi gibi 6grenme gocuklukta basliyor ve ergenlik gagina gelene kadar gocuk pek gok temel
yaslarda bazi kurallara alistirilmayan gocuklarda ortaya gikiyor. Bu kontrolsiizliik (diirti kontrol
problemleri) 6zellikle yemek davranisinin verdigi haz ile birlestiginde, karsimiza obezite sorunu
gikabiliyor. Bunun yani sira diirti kontrol problemi bulunmaksizin kisiler, haz verici davraniglar:
ogrenerek stres aninda bu davranigi savunma olarak kullanabiliyorlar. Ornegin; sikinti aninda gikolata
yiyen bir gocuk bundan mutlu olup her streste dnce gikolataya sonra bunu genellestirerek tiim
besinlere yénelebiliyor. Ozellikle diirtiisel yemede ve haz verici yemede en gok ve gabuk tiiketilen
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de sasirtic

OBEZITE PSIKOLOJIK SORUNLART BERABERINDE GETIRIR MI?

Obezite yetigkinleri, gocuklari ve ergenleri sadece fiziksel olarak etkilemez ayni zamanda



psikolojik pek gok sorunu da beraberinde getirebilir. Sisman gocuklar ve ergenler; arkadaslar
tarafindan eglence konusu olabilir, birgok oyunda oyun arkadasi olarak tercih edilmeyebilir, gevreleri
tarafindan ise pasif olarak nitelendirilebilirler. Tim bunlar gocugun ve ergenin dislanmasina,
yalnizhiga itilmesine ve hepsinden énemlisi 6z giivenlerini kaybetmesine yol agabilir. Oz giiven kisiligin
olusmasindaki en etkili faktérlerden biridir. Ayni zamanda 6z gliven, gocukluk ¢aginda okul ortami ve
sosyallesmede uyumu kolaylastirict rol oynamaktadir. Cevresine kendini kanitlamaya galisan gocuk
once kendilik degeri agisindan tatmin olmak ister. Kendine glivenmeyen gocuk ise bireysellesmekte
zorluk yasar. Obeziteye bagli gelisen 6z giiven sorununa miidahale edilmediginde bir adim sonra
depresyona doniisebilir. Kisaca depresyon, yetiskinlerde oldugu gibi ¢ocuklarda ve ergenlerde
obezitenin yol agtigi en 6nemli psikolojik sorun olabilir.

Cocuklarin saglikli, aktif ve daha iretken bir yasam siirmeleri igin gelisimlerinde duygusal,
sosyal ve fiziksel agidan bu kadar 6neme sahip olan saglikli beslenme aliskanliklar: ve yasam onerileri
asagida 6zetlenmistir.

COCUGUNUZU OBEZITEDEN KORUMAK ICIN NELER YAPMALISINIZ?

e Cocugun beslenmesinde gesitlilik ve yeterlilik saglanmali, dort temel besin grubunda bulunan
besinlerden her giin yeterli miktarlarda tiiketmesine 6zen gosterilmelidir.
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e Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aligkanligi kazanmalarina, kahvalti yapmadan
gline baglamamalarina 6zen gosterilmelidir.

e Cocuklara su igme aliskanhigi kazandirilmalidir. Cocuklar olabildigince hazir meyve sulari ya da
asitli igecek gibi mesrubatlardan uzak tutulmalidir. (Cocuklar, tuvalet ve umumi kullanima agik
gesme sularindan su igmemeleri konusunda uyarilmali, gocuklarin glivenilir igme suyu tiiketmeleri
saglanmalidir.)

o Ozellikle kemik ve dig geligimi igin giinde iki 2-3 su bardagi kadar siit veya yogurt, 1 kibrit kutusu
kadar beyaz peynir tiiketimi tesvik edilmelidir.

o Ogiinler diginda abur cubur olarak adlandirilan yagh, sekerli ve fast-food tarzi gidalarin
tiiketimi 6nlenmeli ve gocugun bunlarin tiiketimini aliskanlhk haline getirmemelerine dikkat
edilmelidir.

e Okulda veya evde dinlenirken ve ders galisirken aglik hissedildiginde tiiketilen besinlere dikkat
edilmelidir. Ornegin; seker ve gekerli besinler, cips, gazli igecekler yerine siit, yogurt, siitlii
tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari ve kuru meyveler tercih edilmelidir.

e Cocugun uzun siireli televizyon seyretmesinden, bilgisayar kullanmasindan kaginiimali, gocuga
diizenli spor yapma aliskanligi kazandirilmalidir. Ona spor yapmay! sevdirin. Okulda ya da tatil
glinlerinde yasina ve begenisine uygun bir spor dalindaki etkinliklere ya da bir egzersiz
programina katilmasini saglayin. Cocuklarin gerek okul yonetimi gerekse de ebeveynleri
tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri tesvik edilmelidir.



Saglikli beslenme aligskanliklarinin kazanilmasi ve obezite ile basa ¢ikmada en iyi yol,
gocuklarin saglikh gidalar tiiketmesini saglamak ve onlari diizenli spor yapmaya tesvik etmektir.
Ancak bunun yaninda ailelere psikolojik agidan da biiyiik roller diismektedir. Oncelikle ailelerin
beslenme aligkanliginin  6grenme ile kazanildigini unutmamalar: gerekir. Ayrica ebeveynlerin
gocuklarina kendilerini kontrol etmeyi her boyutuyla 6gretmeleri de biiyiik Gnem tasimaktadir.



