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DOGRU BESLENME ile SAGLIKLI NESILLER

Dr. Ogr. Uyesi Sevil NAS

Beslenme ve Diyetetik Boliimii
|
Ik 1000 glin kavrami tim yasami etkileyen obezite-
I nin gelismesinde kullanilan bir kavram olarak litera-
tlre girmistir. Gebeligin baslangicindan 2 yasina ka-
dar olan dénem gocukluk ve ileri yaslarda obeziteye ne-
den olan patofizyolojik bozukluklarin olusmasinda ¢ok kri-
tik kabul edilmektedir. Obezitenin ¢ok faktérll bir hasta-
lik oldudu, ortaya cikmasinda sosyal ve gevresel etkilerle
i¢ ice gegmis birgok biyolojik etkenlerin oldugu bilinmek-
te, gebe kalinmasindan itibaren bu konuda gerekli dnlem-
ler alinmali ve yasam tarzi degisiklikleri yapiimalidir.

Cocukluk cagi obezitesinin gelisimi icin ilk 1000
giindeki ana risk faktorleri

Beslenme . _
asamas| Risk faktorii

Gebelik dncesi annenin yiiksek
BKi olmasi

Gebelik sirasinda annenin fazla
agirhk kazanmasi

Gebelige bagh diyabetes mellitus
gelismesi

Dogum 6ncesi
(0-280 giin)

Hizli biyiime

Fazla enerji alimi

Yiiksek protein alimi

Distlik konsantrasyonda
coklu doymamis yag asitleri

Emzirme/ mama
ile beslenme
(280giin- 6 aylik)

Tamamlayici Hizli agirlik artisi _

: Kati gidalara erken gecis
U2 G i Yiiksek protein alimi
(6 ay-2 yas)

Bagirsak mikrobiyomu

Hem cocuklukta hem de ergenlik déneminde obez
cocuklarin, obez olmayan gocuklara gére yetiskinler-
de obez olma olasiliklarinin yaklasik bes kat daha fazla-
dir. Cocukluktan ergenlige kadar olan sonuglar, obez veya
asir kilolu ergenlerin %65’inin daha genc yaslarda obez
veya fazla kilolu oldugunu ve %37’sinin erken gocuk-
luk déneminde obez oldugunu gdstermektedir. Ebeveyn-
lerden birinin obez olmasi, cocukluk cadi obezite oranini
%2.5 arttirtmaktadir. Yeni doganin dogum agirligina an-
ne ve baba %30 oranindadir. Cocukluk ¢agi obezite va-
kalarinin yaklasik %5’i, bir gendeki bozukluktan kaynak-
lanir. Agin kilolu yetiskinlerin %33’0 ergenlik déneminde
fazla kilolu ve %12’sinin ise ergenlik ddneminde obez ol-
dugu gorilmektedir. Asin kilolu olmayan yetiskinlerin yak-
lasik %95’inin ergenlik ve cocukluk déneminde de asir ki-
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Obezite tiim diinyada gittikce artan, onle-
nebilir evrensel bir saglik sorunudur. Mul-
tifaktoriyel ve kompleks bir hastalik olan
obezite her yas grubunda gittikce artmak-
tadir. Dogum oncesi ve bebeklik donem-
lerindeki beslenme obezitenin ortaya ¢ik-
masinda en onemli asamalar olarak kabul
edilmektedir.

lolu olmadigini géstermektedir.

Degisken goriilme sikligi

Obezite, genetik ve epigenetik, matagenomik ve gev-
resel faktdrlerin etkilesiminden etkilenen karmasik, kalit-
sal bir hastaliktir. Hem bireyin genetik 6zellikleri, hem cev-
resel faktorlerin etkilesimi ile goriiime sikligr degiskenlik
gostermektedir. ikizler Uizerinde yapilan calismalarda, ge-
netik 6zelliklerin Beden Kiitle indeksi (BKI) tizerindeki etki-
sinin % 40-70 arasinda oldugunu géstermektedir.

Obezojenik gevre, obezitenin olusumuna zemin ha-
zirlayan bir kavramdir. Bir toplulugun fiziksel 6zellikleri-
ni olusturan insanlar tarafindan yaratilan veya degistirilen
tlm c¢evre ve alan olarak tanimlanir. “Obezojenik ortam”
terimi, evde veya isyerinde “kilo almayi tesvik eden ve kilo
vermeye elverigli olmayan bir ortam” anlamina gelir. Obe-
zojenik ortamlar, obeziteye tesvik eden fiziksel, ekonomik,
politik, sosyal ve killtirel faktérlerden olusmaktadir. Or-
negin, ylksek konsantrasyonda fast food satis noktalari-
na sahip olabilirler ve ylirlime yerine araba kullanmayi tes-
vik edebilirler.

Obezojenik cevre degistirilmeli

Erken yasamda (1-19 yas) artan BKI veya fazla kilo-
nun yetiskinlikte (18-45 yas) artan hipertansiyon riski ile
pozitif ydnde iliskili olmaktadir. 13-18 yaslarinda yiksek
BKI, erkeklerde artmis korner kalp hastaligi morbidite ve
mortalite riski ile anlamli oranda iligkilidir. Ergenlik déne-
minde asiri kilo ile felg mortalitesi arasinda bir anlamli bir
iliski bulunmaktadir.

Bireysel, toplumsal ve gelecek igin halk saghgini ko-
rumak ve gelistirmek icin obezojenik faktorleri fark et-
mek diizenlemek ve degistirmek gerekmektedir. Obeziti-
nin énlenmesi ve gelenecek nesilleri koruyabilmesi mim-
kin olabilmesi icin, saglikli gidalara erisimin yani sira fizik-
sel aktiviteyi arttirmayi, saglikli bir yasam tarzinin benim-
semeyi ve cocuklarina bu konularda érnek olunmalidir.

Cocuklarin sebzelerini sevmeyi ve yemeyi égrenip 6g-
renmemeleri, cocuklarin yatkinliklarinin belirlenmesi igin
bakicilarin yarattigi dogum éncesi ve dogum sonrasi gida
tlketim ortamlarina bagl belirlenmektedir. Cocuklar ay-

. rica yiyecekleri yedikle-
ri sosyal baglamlarla ilis-
kilendirerek yiyecek ter-
cihlerini 6grenirler. Bag-
lamin duygusal degerine
bagl olarak, yenen yiye-
cekler az ya da ¢ok ter-
cih edilebilir hale gelebi-
lir. Cocuklara yemek ye-
- meleri igin baski yapildi-
|| ginda (6rnegin, “corbani
bitir”) veya bir yemek ye-
| meleri i¢in 6duller verildi-
ginde (6rnegin, “Bezelye-
ni bitirirsen televizyon seyredebilirsin”), yemegin tercihi ve
tlketim miktar kéth yonde etkilenmektedir.

Yiyecek tercihleri ve yeme davraniglari

Gocuklarin erken yasta 6grendikleri yiyecek tercihle-
rinin ve yeme davraniglarinin tim yasami boyunca obezi-
te duzeyini etkilemektedir. Ebeveynlerin cocuklarini ne ile
besleyeceklerine iliskin kararlari, gida pazarlamasi, yiye-
cek bulunabilirligi, kilttirel gelenekler ve tercihler ile ener-
jisi yogun gidalara kiyasla tavuk-balik- et, meyve ve seb-
zelerin nispeten daha yuksek maliyetlli olmasini etkileyen
faktorlerdir.

Ebeveynler ve bakicilar, tipik olarak bir hedef gida-
nin kiclk miktarlarda, araliklarla tekrarlama seklinde de-
neyimsel 6grenme yoluyla saglikli gida tercihlerinin gelisi-
mini destekleyebilir. Bir yiyecegi 2 ila 15 kez tattiktan son-
ra, gocuklar yemegi daha kolay kabul etme egilimi goster-
mektedirler.

Erken onlem alinmasi onemli

Gocukluk ¢agi obezitesi bliyuk bir halk saglhig sorunu-
dur ¢iinki yetiskinlikte de devam etmesi cok muhtemel-
dir. Ergenlerde obezite ve fazla kiloyu azaltmak igin hare-
kete gecmek bu nedenle yetiskin obezite oranlarini azal-
tabilir. Obezitenin yetiskinlige kadar stirmesi, bir gocuk
obez oldugunda bunu tersine ¢evirmenin zor oldugunu da
gbsterebilir; bu nedenle, erken énlem alinmasi cok énem-
lidir. Ozellikle obez veya fazla kilolu cocuklara yénelik ki-
lo azaltma mUdahalelerinin hedeflenmesi, bu cocuklar icin
potansiyel olarak faydall olmasina ragmen, yetiskinlikte-
ki genel obezite yiikiinin azaltimasinda énemli bir etkiye
sahip olmasi olasi olmayabilir.

Aile icinde basta olmak Uzere, okul, medya ve kurum-
larda daha saglikli topluluklari ve daha saglikl nesiller ye-
tistiriimesini tesvik etmek icin saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanlik edinme, bunlarla ilgili faaliyetleri destek-
leyen projeler planlama ve katiimi arttirmak yoluyla obe-
zojenik cevrelerini degistirmeye ve obezitenin engellen-
mesine yardimci olabilir.
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