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Herkes igin Saghk Heyecani

Asiri kilo ve Adipositas (obezite) ile ilgili saglik
durumu, son zamanlarda medyada cok sik
karsilastigimiz terimlerdir.

Asir1 kiloluk - bu nasil meydana
gelmektedir?

Asiri kilolugun olusumuna iligskin nedenler, glinu-
muizde henuiz tam olarak agiga kavusmamistir.
Olusuma birgok faktoriin kombinasyonu sorumlu
oldugu dusunilmektedir.

Genetik

ikiz, evlatlik edinme ve aile arastirmalari, asiri
kiloluk ve Adipositas’a iliskin riskin belli bir olcu-
de kalitsal oldugunu gostermistir. Ancak bu, tim
cocuklarin bir ,Risk ailesinde” sismanlayacaklari
anlamina gelmez. Genetik degistirilemez, ancak asiri
kilolugu ve Adipositas’l tetikleyen olumsuz beslen-
me ve hareket aliskanliklarina 6nlem alinabilir.

Psikososyal Arka Plan

Cocuklar, sikca kendi ihtiyaclarini ve arzularini ifade
etmemektedirler. Uyum saglarlar ve yemegi de bas
edilmemis sorunlarin lzerine gelmenin yedegi
olarak gorurler. Boylece takdir eksikligi, dertler ve
mutsuzluk ve ayrica can sikkinligi da sikga asiri
yemek ile telafi edilmektedir.
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KINDERGARTEN AKTIV

Hareket eksikligi

Uzun sureli televizyon izleme ve bilgisayar oyunlari,
eskiden kurtlari dokmek ve oynamak igin kullanilan
bos zamani ¢ok belirgin bir sekilde kisaltmaktadir.
Televizyon tuketimi veya bilgisayar oyunlari, asiri
kilolugun ve Adipositas’'in ™ en énemli risk faktorle-
ri arasindadir. Artan arag kullanimi da orn. yurimek,
bisiklet sirmek veya merdiven ¢ikmak gibi gunluk
yasam aktivitelerinin azalmalarina neden olmakt-
adir. Eksik hareketten dolayl daha az enerji tlketil-
mektedir. Vicut, kullanilmayan enerjiyi yag seklinde
muhafaza etmektedir.

Uygunsuz beslenme aligkanliklari

ASinirsiz bir sekilde sunulan lezzetli ve sik¢a bol
enerjili gidalar, degisen yeme ve beslenme dav-
ranislarina neden olmaktadir. Bol enerjili atistirma-
lar, sekerlemeler veya Fast Food, sik¢a bilingsiz bir
sekilde atistirma olarak tiiketilmektedir. Komple bir
ogunun yerine tuketildiginde, cogunlukla bunun
icin gerekli olan enerji ihtiyacini asiyorlar. ,Fazla“
enerjinin tiketilmemesi durumunda, viicut onu yag
tabakasi haline getirir.

[ KIGGS-Basiserhebung Adipositas, Robert-Koch-Institut,
www.rki.de.
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Asir1 Kilolugu Onlemenin Yollari

Cocugunuzun cok sisman olup olmadigini Her giin meyve ve sebze
ogrenmek istediginizde, Litfen cocuk heki- Kiiciik dogranmis olarak ara 6giin seklinde
miniz ile gorisliniz. Cocuk hekiminin size veya hafif soslu salata olarak meyve ve seb-
verdigi sari tedbir defteri, cocugunuzun zeyi cocugunuz sevecektir.
kilosunun normal olup olmadigini kontrol
edebileceginiz bir grafik icermektedir. Giinde yeterince diisiik kalorili
mesrubatlar

Maden suyu, su veya tatlandirilmamis (meyve)
Gocugunuzun Saﬁhﬁl igin basit caylari, seklindeki mesrubatlar ile cocugunuza
kurallar gelisimi icin ihtiyac duydugu saglikli ,sivi*
Basit kurallarla cocugunuzun sagligi icin vermis olursunuz. Patates kizartmasi, gikolata,
bircok sey yapabilirsiniz: limonata veya cips gibi bol kalorili yemeklere

dikkat. Bu gidalar,yemek menusinde sadece

Ginde en az 1 saat hareket tasarruflu bir sekilde bulunmalidir. Gereksiz

Cocugunuzun hareket etme durtisunu kisitla- olan fazla enerji ve vitaminler, mineraller ve
mayin ve onu surekli arkadaslari ile oynamasi Lif agisindan dusuk miktarda saglikli icerik
ve kurtlarini dokmesi igin tesvik ediniz. maddeleri icermektedirler.
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