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EDITORDEN / EDITORIAL

Merhaba,

Sismanlik metabolik ve kalitsal nedenlere bagli olabilecegi gibi, psikolojik, cevresel etmenlere ve 6zellikle giinimuiizde
giderek artan hareketsiz yasam tarzina bagl olarak da gelisebilir.

Bilimsel veriler isiginda sismanligin sadece estetik bir sorun olmadigini, yasami tehdit eden ciddi bir saglik sorunu
oldugunu algilamak zorundayiz.

Gegmis yillara gore sirekli artis kaydeden sismanlik konusunda kadin, erkek, irk, yas ve egitim diizeyinden bagimsiz
bir artisin gergeklestigi gérilmektedir. Son 10 yilda sismanliktaki %7’lik artis orani ciddi bir tehlikeyi isaret etmektedir.
Bati yasam tarzi cocuklarin giderek hareketsizlesmesine, oyundan uzaklasmasina, televizyon karsisinda, video-
bilgisayar oyunlari oynayarak, kalorisi ylksek, yag orani fazla “abur cubur” besinlerle beslenmelerine zemin
hazirlamaktadir. Bu zeminde sismanlik ve baglantili hastaliklarin gelismesi kolaylasmaktadir.
Cocukluk caginda dengeli ve saglikli beslenme ileriki yaslarda sismanligin dnlenmesi acisindan énemli bir adimdir.
Cocukluk déneminde sismanhigin énlenmesi eriskin ddnemdeki komplikasyonlar azaltir. Bu bilingle her konuda
oldugu gibi sismanligin dnlenmesinde de anne siitiinin énemi vurgulanmalidir. Cocuklara her giin kahvalti etme
aliskanligi kazandiriimali, evde pisen yemegin uygun miktarda tiketiimesi saglanmall ve 6gtin atlanmamali, “fast
food” tliketimi azaltimalidir. Yiyecekler hicbir zaman 6dil-ceza olarak sunulmamali, toplu olarak yemek masasinda
yemek yeme aligkanligi gelistirilmeli, bilgisayar ya da televizyon kargisinda yemek yeme engellenmelidir. Televizyon
izZleme, bilgisayar oyunlar gibi edilgen ev ici faaliyetler kisitlanmali, televizyon ve bilgisayar cocugun yatak odasina
konulmamalidir. Gocukluk ¢agi sismanliginin zararlan her firsatta ailelere, okullarda egitimcilere anlatiimali ve radyo,
televizyon, gazete gibi kitle iletisim araclarindaki egitim kdselerinde sismanlida yer verilmelidir. Okul kantinleri,
sagliga ve normal cocuk beslenmesine uygun olarak diizenlenmeli ve denetlenmelidir. Cocuklarin aktivitelerini
artirmak icin okul caginda, miumkunse okula yurlyerek gitmesi 6zendirilmeli, telefonda konusma yerine yurlyUste
sohbet 8n plana ¢ikariimall ve bir sporla ugrasmasi saglanmaldir.

Yasam bigiminin degistiriimesi; beslenme aligkanliklarinin degistiriimesi, strese bagli yemek yemenin dnlenmesi,
ailenin beslenme diizeninde degisiklikler yapilmasi 6nemlidir. Bu sekilde metabolik ve kalitsal nedenlere bagli
olmayan sismanlikta énemli kazanimlar saglanabilir, en azindan “bize bagli” nedenlere miidahale edilebilir. Unutmamak
gerekir ki, bazi durumlarda %5-10 diizeyinde gerceklesecek bir kilo azalmasi bile saglik acisindan dnemli kazanclar
saglayabilir.

“Saglikli” veya “hasta” olma kavrami icinde cogunlukla beslenmeye gereken énem veriimemektedir. Doktor olarak
oncelikle kendimizde bu bilinci gelistirmeli, beslenmeyi bir bitln olarak ele almal ve yagsamin her déneminde
gereken 6nemi vermeliyiz.

Saglikla kalin.
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