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Hipertansiyon
Koroner arter hastaligi
Hiperlipidemi
Karaciger yaglanmasi
Metabolik sendrom
Astim

Solunum gucligi
Uyku apnesi
Osteoartrit

Felg

Kas iskelet sistemi hastaliklari

Obezite= Viucutta sagligi bozacak ol¢iide anormal ve asiri yag birikmesi

~_ Obezitenin neden oldugu saglhk problemleri
Tip Il diyabet

insilin direnci

Gebelik komplikasyonlari
Ameliyat risklerinin artmasi
Bazi kanser turleri
Yumurtalik, meme, kolon, prostat vb.

Safra kesesi hastaliklari
Hormon bozukluklari
Psikolojik problemler

Gece yeme sendromu

Blumia nervoza

Anoreksia nervoza

Tikanircasina yeme vb.

Toplumsal uyumsuzluk



OBEZITENIN NEDENLERI

Yas

Cinsiyet

Genetik yatkinlik

Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari
Yetersiz fiziksel aktivite

Sik araliklarla cok diistik enerijili diyetler uygulama
Sigara ve alkol kullanma

Egitim dlzeyi

Sosyokultirel durum

Gelir durumu

Psikolojik problemler

Kullanilan bazi ilaclar (antidepresanlar vb.)
Hormonal ve metabolik etmenler

Dogum sayisi ve dogumlar arasi stire



Dinyada obezite artmakta!

1975’ten bu yana neredeyse li¢ kat artmistir.




Cocukluk Cagi Obezitesi, Okul Caginda Beslenme

2016 yilinda;

5 yas alti
41 milyon cocuk fazla kilolu veya obez (1990’da 32 milyon)
155 milyon cocuk bodur (yasa gore boyun kisa kalmasi)

5-19 yas
340 milyon ¢ocuk ve adolesan fazla kilolu veya obez

18 yas ve lizeri yetiskinlerin
1,9 milyar fazla kilolu, bunlarin 650 milyonundan fazlasi
obez (DUNYADA)



Sismanlik goriilme sikliginda mevcut artma hizi
devam ederse
2025 yilinda tum diinyadaki fazla kilolu ve sisman
cocuk sayisi
= 70 milyon

Basit bir matematikle 26 yilda 9 milyon artis (olan), 9 yilda 29 milyon artis (oimasi muhtemel



Cocukluk Cagi Obezitesi, Okul Caginda Beslenme

Diyabet gorilme sikhgi gitgide artmakta

inme @@

Korluk

Diinyada 422 milyon yetiskin
diyabetli calp iz O
Bébrek yetmezligi 4®

3,7 milyon 6lim diyabet ve
yiksek kan glukozu ile ilgili

1,5 milyon 6lim = direk Amputasyon O
olarak diyabet ylzinden

HER 11 KiSIDEN 1’i DIiYABETLI

&
THAT'S 1 PERSONIN 11

ln\



Cocukluk Cagi Obezitesi, Okul Caginda Beslenme

Bulasici olmayan hastaliklar yluiziinden her yil 40 milyon
insan hayatini kaybetmekte (tiim oliimlerin %70’i)

— Fazla kiloluluk veya obezite sebebiyle = 2,8 milyon insan

— Fazla tuz/sodyum alimi nedeniyle = 4,1 milyon insan
— Yetersiz fiziksel aktivite sebebiyle 2 1,6 milyon insan
— Diyabet yliziinden = 1,6 milyon insan

hayatini kaybetmekte.



Cocukluk Cagi Obezitesi, Okul Caginda Beslenme

Arastirmalar gosteriyor ki
Tiirkiye’de de ¢ocukluk ¢cagi obezitesi artiyor (7-8 Yas)




1998, TURDEP 1 2009, TURDEP 2 2010, TBSA 2017, TBSA
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Pesxisenin

Cocukluk Cagi Obezitesi, Okul Caginda Beslenme

BU VERILER
OKUL CAGININ ONEMINI
DAHA FAZLA ARTIRIYOR!
'S e
g Okuloncesi | vl | ortaokul lise Yetigkinlik ve
(anaokulu) Yaslilik
A AN

&AA&*ﬁ%&ﬁ%ﬁ
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OKUL CAGININ ONEMI

Fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin

hizl oldugu ‘

Yasam boyu devam edebilecek
davranislarin buyiik ol¢lide olustugu

Bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en
uygun

Yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi acisindan ise en riIi dﬁnemi
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,,,,,,,,,,
OKUL CAGININ ONEMI

Y Okul ¢caginda ¢ocuklar, aile ortamindan sonra ilk defa
sosyal ortama dahil olurlar

<& Yeni tanistiklari sosyal cevre cok dnemli hale gelir

<% Motor becerilerde uyum artar

& Bilissel ve konusma yetenegi onemli ol¢lide ilerler

Y Kendini ispat etme istegi daha 6nemli olmaya baslar

Y Uretmek, yaptigi islerde basarili olma istegi gibi yeni
davranis modelleri gelistirirler
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OKUL CAGININ ONEMI

Dolayisi ile okul ¢cagi donemi

Saglhkh beslenme ve vyasam bicimi
aliskanhiginin kazandirilmasi

Saglikli yasam bilincinin yerlestirilmesi

Yetiskinlik donemi hastaliklarinin
onlenmesi ac¢isindan atilacak adimlar igin

temeldir.
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Okul Caginda Beslenme ve Fiziksel Aktivitenin Onemi

Okul caginda
1. Fiziksel bliyiime ve gelisme hizli oldugu i¢in
Enerji ve besin 6geleri gereksinimini 4

2. Beslenmeye bagli bazi kronik hastaliklarin temeli atildigi icin
Yetiskinlikte gorulebilecek obezite, kalp hastaliklari, diyabet ve
kanser gibi kronik hastaliklarin onlenmesinde

Yeterli ve Dengeli Beslenm + Diizenli Fiziksel Aktivite
COK ONEMLI
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Okul Caginda Beslenme ve Fiziksel Aktivitenin Onemi

Okul caginda beslenme —=> okul basarisini etkileyen en o©onemli
etmenlerden biridir.
) Beslenme aliskanliklari ve akademik basari arasinda anlaml iliski
oldugunu gosteren ¢alismalar mevcut
Bu calismalarda yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklarin, yeterli ve
dengeli beslenmeyen c¢ocuklara gore okul basarilarinin daha
yuksek oldugu bildirilmekte
¢ Diisiik kan seker diizeyi ile saldirganlik/agresiflik arasinda anlamli
iliski oldugunu bildiren ¢calismalar mevcut
¢ Kahvaltinin sinif i¢i davranislarda olumlu etkisi
Kahvalti sikhigi ile okul notlari arasinda paralellik mevcut
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Okul Caginda Yaygin Goriilen Beslenme Sorunlari

- D vitamini, kalsiyum ve iyot yetersizlikleri
- Demir yetersizligi anemisi

- Obezite

- Yeme davranisi bozukluklari

» Dis curukleri
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Demir yetersizligi anemisi icin ¢oziim Onerileri

Demir kaynagi besinler 2 Kirmizi et ve uriinleri, yumurta, tavuk, zenginlestirilmis
tahil Giriinleri, koyu yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler

Her guin bir yumurta
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Okul Caginda Yaygin Gériilen Beslenme Sorunlari ve C6ziim Onerileri

Obezite ile miicadelede ¢6ziim Onerileri

Ogiin atlanmamali

Her glin kahvalti ile gline baslanip 3 ana, 2-3 ara oglin tiiketilmeli
Yeterli ve dengeli beslenm:-ye 6zen gosterilmeli

Hazir, islenmis gidalardan uzak durulmali

Etiket okuma aliskanligi edinerek saghkli besin se¢ilmeli
(Eklenmis seker

Doymus yag

Trans yag

Sodyum (Na))
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Okul Caginda Yaygin Gériilen Beslenme Sorunlari ve C6ziim Onerileri

Obezite ile miucadelede ¢oziim onerileri

Diizenli fiziksel aktivite ¢ocuk ve genglerin:

Saghkl buyliime ve gelismelerine katki saglar

istenmeyen aliskanliklardan korunmalarina yardimci

Cocuk ve genglerin benlik saygilarinin artmasina yardimci

Bilissel performanslari ve okul basarilarinin ylikselmesine katki saglar
Sosyal uyum saglamasini ve sosyal ¢cevresinde kabul gorme oranini arttinir

Sagligi koruyucu ve gelistirici etkisinin gorilebilmesi, gtinlik aktivitelerle beraber;
fiziksel aktivitenin planl, tekrarli ve diizenli yapilmasiyla miimkiin!
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Yeme davranisi bozukluklari igin ¢6zim
onerileri

Cocugun
Yeterli ve dengeli beslenm« aliskanhiklari
desteklenmeli
Israrci olmadan!

Beden algisi ve viicut agirligina ulasma ile
ilgili 1srarlardan kaginilmali
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Yeme davranisi bozukluklari icin ¢6ziim
onerileri
Cocugun
Sinirh diyetler veya zararh agirlik kontrolu
davranislarindan sakiniimali
Yedigini kusma, asiri laksatif (ishal
yapici) kullanimi, asiri dusiik kalorili
diyet yapma vb.

Ruhsal saglik iyi yonde tesvik edilmeli




Okul Caginda Yaygin Gériilen Beslenme Sorunlari ve C6ziim Onerileri

Dis ciiriikleri = ana etkeni seker (karbonhidrat)
Saglikh disler icin;

Sit ve sut artnleri, meyve, sebze,
tam tahilli gidalar, et, balik, yumurta ve
fistik gibi saglikli besinler tliketilmelidir.

- Cikolata, kek, kurabiye gibi sekerli
viyeceklerin dis curigine neden
oldugu unutulmamalidir. Bu yiyecekler

sinirli miktarda tuketilmelidir.

Asitli ve sekerli iceceklerden
kacinilmaldir.
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Yeterli ve Dengeli

N Q Beslenelim
( Saglikl Biyiiyelim

K% Mutlu Yasayalim
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Hareket Edelim

Mutlu Yasayalim
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Tacalclerivlar

Gulnur BARUT
Eskisehir Il Milli Egitim Mudurliigii

Saglk Hizmetleri Sorumlusu
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