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Obezite

• Hem kısa hem de uzun vadede komplikasyonlar ile ilişkili 
aşırı yağ birikimi

• Nasıl değerlendiriyoruz?

• Doğrudan yağ oranı ölçümü
• Kullanımı yaygın değil

• Ağırlık – boy oranı: Vücut kitle indeksi (kg/m2)
– Erişkinlerde 25 ve 30 sınır değerleri
– Çocuklar için yaşa ve cinsiyete özgü normal değerler ile 

kıyaslama
• 85-95. p arası: Hafif kilolu
• 95. p ve üstü: Obez



Yaş Erkek Kız
6 18,5 19,1

7 19,1 19,7

8 19,9 20,1

9 21 21,5

10 22,5 22,6

11 24,5 23,8

12 26 24,8

13 26,5 25,4

14 27 25,8

15 27,6 26

16 28,2 26,1

17 28,8 26,2

18 29,8 26,1

9 yaş, kız
45 kg

135 cm (1,35 m)

45 / 1,35  = 33,3

33,3 / 1,35 = 24,7

95. PERSENTİL SINIR DEĞERLERİ
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Child Metrics
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Obezite sıklığı salgın düzeyinde… 

• Dünya Geneli

• ABD %18,5 (CDC, 2017)

• Türkiye, 7-8 yaş grubu %9,9 (2013'de %8,3)
– En yüksek orana sahip coğrafi bölge?

• Ege %15,9

• Marmara %13,4, en az Doğu Anadolu %4,5

1975 2016

Kız %0,7 %5,6

Erkek %0,9 %7,8



Aileler farkında değil ….

Dr. Samim Özen



Obezite nedenleri

• Çocukların > % 95’inde

– Enerjiden zengin gıdaların artmış alımı 

• ↑ yağ/karbonhidrat , ↑ glisemik indeks, ↑ fruktoz , ↓süt ürünleri

– Fiziksel aktivite azlığı

• ↓ uyku süresi , ↑ TV izleme / bilgisayar kullanımı 

– İlaçlar, metabolik, genetik, epigenetik, endokrin, etnik, kültürel, 

psikolojik  ve  çevresel faktörler

• Endokrin ya da genetik bir neden çocukların %5’inden azında 

mevcut



Değerlendirme

• Eğer kilo fazlalığının beslenme ve hareket azlığı 
ile ilgili olduğunu düşünürsek, ilk aşamada, 
kan tetkiki yapmaya gerek yok

– Takipte kilo verme durumuna göre yapılabilir

• Özel bir ihtiyaç olmadıkça insülin direnci ya da 
tiroid için test yaptırmaya gerek yok



Tedavi

• Endokrin ya da genetik bir neden söz konusu 

ise (%5’inden az bir kısım)



Günde iki kez leptin
enjeksiyonu ile 

3 yıl sonra



Prader Willi sendromu



Tedavi

• Endokrin ya da genetik bir neden söz konusu ise 

(%5’inden az bir kısım) için

• >%95

– Hayat tarzı değişiklikleri 

• Beslenme ve hareket

• Ekran başında geçen süre kısaltılmalı

– Eğer yanıt alınamaz ve obezite ciddi düzeye varırsa ilaç ya da 

cerrahi seçenekler gündeme gelir…



Yaşa göre hedef

Yaş Durum Amaç

2-11 
yaş

Hafif kilolu Kilo korunur

Şişman
Kilo korunur ya da 

ayda en çok 0.5 kg zayıflama

12-18 
yaş

Hafif kilolu
Kilo korunur ya da 

ayda en çok 0.5 kg zayıflama

Şişman Haftada en çok 1 kg zayıflama



Egzojen Obezite Tedavisi

• Tüm aileyi içermeli, kolay değil

• Başarı oranı yüksek değil

• Başarı çoğunlukla geçici



VKİ BEL ÇEVRESİ

YAĞ ORANI DİYETE UYUM



Korunma - Hamilelik



Korunma - Hamilelik

• Gebelik öncesinde kilo normal olmalı

• Sigara içilmemeli

• Egzersiz yapılmalı

• Gestasyonel diyabet söz konusu ile glisemik
kontrol iyi olmalı

• Kilo alımı fazla olmamalı

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma - İnfant

• Anne sütü, 4-6 ay tek başına

• Ek gıda 4 aydan önce başlanmamalı

• Meyve suları 12 aydan önce başlanmamalı

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma - Aile

• Yemekler belli saat ve yerde beraber

• Yemekte TV olmamalı

• Tabaklar büyük olmamalı

• Gereksiz tatlı ya da şekerli içecekler masada 
bulunmamalı

• TV süresi kısıtlı olmalı, yatak odalarında 
olmamalı

• Yiyecekler ödül olarak kullanılmamalı

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma - Toplum

• Çocuklar için oyun alanları

• Yollar yürüyüş yapılabilecek, bisiklet 
sürülebilecek şekilde tasarlanmalı

• Asansör ya da yürüyen merdivenden 
kaçınılmalı

• Alışveriş ve yemek kültürü sağlıklı hale 
getirilmeli

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma – Sağlık Çalışanları

• Yaşa ve boya göre uygun ağırlık değerleri 
konusunda çocuklar ve aileleri 
bilgilendirmeliyiz

• Obezitenin bir hastalık olarak bilinmesini 
sağlamalıyız

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma – Endüstri

• Gıda içerikleri çocukların anlayabileceği 
şekilde belirtilmeli

• Porsiyonlar küçültülmeli

• Video oyunları çocukların hareket etmesini 
arttıracak şekilde interaktif hale getirilmeli

• Sevdikleri kahramanların sağlıklı beslenmeyi 
teşvik etmesi sağlanmalı

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



2018 – Sağlık Bakanlığı Kamu Spotu



Korunma – Hükümet 

• Obezite bir hastalık olarak sınıflanmalı

• Sağlıklı beslenme teşvik edilmeli

• Sağlıksız beslenme ile ilgili olabilecek gıdaların 
her türlü mecrada reklamları engellenmeli

• «Fast food» ile beraber oyuncak verilmesi 
engellenmeli

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Korunma – Okul 

• Şekerli gıda satışı engellenmeli

• Su ve süt ürünü dışındaki içeceklerin satışı 
engellenmeli

• Su ihtiyacının rahat bir şekilde karşılanmasına 
yönelik adımlar atılmalı, çeşmeler kurulmalı

• Öğretmenlerin örnek olması sağlanmalı

– Öğretmenlerin uyarıları da hareketleri de çok etkili

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Herkesi Ayağa Davet Ediyorum

• Vücut kitle indeksi 25’in altında olanlar

• Günde 3 sebze ve meyve öğünü olanlar

• Sigara-alkol kullanmayanlar

• Günde 30 dakika egzersiz yapanlar



Korunma – Okul 

• Anaokulundan liseye sağlıklı beslenme 
eğitimleri olmalı

• Haftanın 5 günü en az 60 dakika egzersiz 
imkanı sağlanmalı

• Okula yürüyerek ulaşım teşvik edilmeli

J Clin Endocrinol Metab 90:1871–1887, 2005.



Çocuk Endokrinolojisi ve 
Diyabet Derneği

• Sağlık ve Milli Eğitim Bakanlıkları ile işbirliği

– 2010

• Okulda diyabet programı
– Sağlıklı beslenme ve şişmanlık farkındalığı

– 2011

• Kantin genelgesi
– Enerji yoğunluğu yüksek içecek, kızartma ve cips satışı 

engellendi

http://www.cocukendokrindiyabet.org/

http://www.cocukendokrindiyabet.org/


• 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayılı Resmi 
Gazete’de yayınlanan 2010/22 sayılı 
Başbakanlık Genelgesi 

– Türkiye Sağlıklı Beslenme ve Hareketli Hayat 
Programı

• Obezitenin Önlenmesine Yönelik Çalışmalar
– Okullarda Obezite ile Mücadelede Yeterli ve Dengeli Beslenme 

ve Düzenli Fiziksel Aktivite Alışkanlığının Kazandırılması

• Beslenme Dostu Okul Programı

Korunma – Okul – Türkiye 



Beslenme Dostu Okul Programı

• Dünya Sağlık Örgütü işbirliği ile

• Sağlık Bakanlığı, Milli Eğitim Bakanlığı ve 
aralarında derneğimizden de öğretim 
üyelerinin bulunduğu ekip

• Çeşitli bileşenler için puanlama yapılıyor, 100 
üzerinden 75 alan: «Beslenme Dostu Okul»



Beslenme Dostu Okul Programı

• Yönetim faaliyetleri

• Beslenme eğitimi

– Pasif

– İnteraktif

– Yemekhane/kantin düzenlemeleri

• Beden eğitimi 

• İlgili ulusal/uluslararası günlerin etkin olarak 
kutlanması
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– Pasif

– İnteraktif

– Yemekhane/kantin düzenlemeleri

• Beden eğitimi 

• İlgili ulusal/uluslararası günlerin etkin olarak 
kutlanması



Beslenme Dostu Okul Programı

• Bilgi yarışması, resim yarışması, şenlik

• Velilere yönelik bilgilendirme çalışmaları

• Okul çalışanlarına eğitim

• Öğrencilerin boy kilo ölçümleri
– Sonuçların normal olup olmadığının paylaşılması

• Okul ortamının egzersize uygun şekilde 
düzenlenmesi

• Okul çevresinde yer alan yiyecek/içecek satışı 
yapan yerlerin denetlenmesi



Beslenme Dostu Okul Programı

• Uygulama?

– Tüm okullarının <1/3



• Ordu

– %7



• Tokat

– %36

– İl Milli Eğitim 
Müdürlüğü’nün BDO 
Programı’na yeterli özeni 
göstermemesi ve bunu 
okul yönetimine  
yansıtması

– Okul idarecilerinin ‘Bu 
benim ne işime 
yarayacak?’ bakış açısı

• İzmir

– %27

– Birimler arası 
koordinasyon eksikliği

– Denetim güçlükleri



Daha fazla örnek için

• Sağlık Bakanlığı 

• Halk Sağlığı Genel Müdürlüğü

• https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/okul-sagligi/

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/okul-sagligi/


Özetle obezite

• Giderek artan bir sorun

• Tedavi kolay değil, önlem almak daha uygun



Ağaç yaşken eğilir, onlara örnek olalım

Mevcut programlar iyileştirilerek ve herkes 
tarafından sahiplenilerek uygulanmalı



• Dikkatiniz için teşekkürler…


