OGRENCILER ICIN

COCUK VE ERGENLERDE
SISMANLIK

COCUK ENDOKRINOLOJIST VE DIYABET DERNEGI
OBEZITE CALISMA GRUBU




Obezite (Sismanlik) Nedir?

* Viicutta yag dokusunun artarak birikmesidir.

 Sismanligin en énemli nedeni aldigimiz enerjinin harcadigimiz
enerjiden fazla olmasidir.

Enerji
Tuketimi
Enerji
Alimi




Neden Sismanlariz?

* Yanlis beslenme

- Kalorisi fazla gidalar: tiiketme (gikolata, gofret, cips, sekerli
icecekler...)

- Ogiin atlamak, kahvalti yapmamak

- Aile sofrasina oturmamak, disaridan yiyecek soylemek

- Ogiin arasi sagliksiz atigtirma yapmak, kantinden aligveris yapmak
- Geg yemek yemek

- Yeterli su icmemek

- A¢ olmadigimiz halde sikintidan yemek




Neden Sismanlariz?

* Hareketsizlik

- Ekran karsisinda fazla zaman gegirmek
- Beden egitimi derslerine katilmamak

- Okul digi spor faaliyeti yapmamak




Neden Sismanlariz?

* Cevresel-biyolojik faktérler

- Aile bireylerinin sisman olmasi

- Ekonomik nedenlerle saglikli gidaya erisememe
- Reklamlarla siirekli gorsel uyari

- Diyet saplantisi

- Yemegi odil veya ceza olarak kullanma

- Bazi hormonal bozukluklar

- Depresyon




Sismanligin Zararlari-I

» Eklemlere asiri yiik bindigi igin diiz tabanlik, bacaklarda
egrilik gibi ortopedik sorunlar,

* Koltuk alt1, boyun gibi cildin kivrim yerlerinde koyulasma,
mikroplu yaralar olmast,

* Eriskinler gibi seker hastaligi

* Kan yaglarinin yiikselmesi, karacigerin yaglanmasi,

* Kizlarda ergenligin erken baslamasi,

* Erkeklerde ergenligin gecikmesi ve memelerde biyiime



Sismanligin Zararlari-IT

 Sismanlikta uyku siresi ve uyku kalitesi azalir.

* Uyku bozuklugu nedeniyle 6grenme giigliigl, odaklanamama,
gece idrar kagirma olabilir.

* Dikkat eksikligi ve hiperaktivite daha sik gorilir.
« Sisman cocuklarin okul basarisi diisebilir!




Sismanligin Zararlari-ITI

* Sadece bedensel degil, psikolojik sorunlar da olusur.

« Sisman ¢ocuklarda i¢e kapanma, ozgiiven azalmasi, sosyal
yasamdan uzaklagma sik gorilir.

 Kayg! bozuklugu ve depresyon gelisebilir, ergenlik doneminde
psikolojik sorunlar artabilir.




Sismanliktan Korunmak I¢cin Ne
Yapmaliy1z?

AHA COK HAREKET

Harcadigimiz enerjiyi arttirmak)

SAGLIKLI BESLENMEK

Aldigimiz enerjiyi diizenlemek)



Nasil Saglikli Beslenebiliriz?

* Hazir ve igslenmis gidalardan, kizartmalardan, tatlilardan
uzak durmak

- Ogiinleri atlamadan zamaninda yemek

* Ekran karsisinda yemek yememek

* Yemegi iyi ¢igneyerek ve yavas yemek

« Sekerli ve gazli icecek tiketmemek

* Tatlandirici ve diyet urinler tiketmemek, sakiz gignememek

» Giin icinde daha ¢ok su igmek (Idrarimizin rengi su gibi agik
olmal)



Sismanlikta Egzersizin Onemi

* Cocuklar ve gengler giin
iginde zamanlarinin gogunu
okulda gegirdiklerinden
yeterli hareket edemezler.

* Saglikl beslenme tek basina

yeterli degildir, mutlaka
egzersizle birlikte
yaptimahdir.

» Glnlik egzersiz siiremiz en
az 30 dakika olmalidir.

Hareket etmek stresimizi azaltir,
odaklanmamizi artirir, endise duygusu
azalir, kendimize glivenimizi arttirir.




Hangi Hareketleri Yapmaliyim?

« Tempolu yuriyds, ip atlama, bisiklete binme

« Evde aerobik hareketler, dans

 Asansor kullanmak yerine merdiven ¢ikmak

« Arabaya binmek yerine yiiriime

* Hafta sonlari aile veya arkadaslarla spor yapmak

Glinde 30 dakika



Lleride Nasil Saglkli Olabiliriz?

* Erken yatip erken kalkarak (Giinde 10 saatten az uyumamak)
 Her besin grubundan dengeli almaya ¢alisarak

 Abur cubur yerine saglikl atistirma tiiketerek (meyve, siit,
yogurt, ayran, kuruyemis gibi)

 Sekerli ve gazli icecek yerine daha gok su igerek



Lleride Nasil Saglkli Olabiliriz?

* Porsiyon kontroliini 6grenip, ikinci tabagi istemeyerek

* Bos zamanlarimizi degerlendirecek ugras edinip, sikildikga
yemeyerek ve daha ¢ok hareket ederek

 Ekran karsisinda glinde iki saatten fazla zaman gegirmeyerek

* Duzenli hareketi ve saglikli beslenmeyi yasam bigimi olarak
benimseyerek




Saglik I¢in Sismanliktan Korunalim




