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Prof. Dr. Tasan: Cocugunuzu Fastfood
lle Odillendirmeyin

Prof. Dr. Ertugrul Tasan, “Okullar basladi, cocuklarimizin basarilarini fastfood
ile odullendirmeyelim. Eglenmek her zaman yemek yemek degildir, eglenmek
bir sosyal faaliyettir, bir harekettir.” dedi. - 20.09.2018

Zehra Melek Cat (AA) - Bezmialem Vakif Universitesi Tip Fakultesi Ogretim Uyesi Genel
Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Halil Coskun “Cocuga verilecek olan beslenme bilgilerinin aile
tarafindan da uygulanmasi lazim. Eger anne-baba bunu uygulamiyorsa ¢cocuga
uygulatmasi mimkun degil.” dedi.

Coskun, AA muhabirine yaptigi aciklamada, cocugun gelisimi acisindan ailenin beslenme
konusunda bilgi sahibi olmasi gerektigini vurguladi.

Beslenmenin aile tarafindan asilandigini, cocuga verilecek beslenme bilgilerinin aile
tarafindan da uygulanmasi gerektigini ifade eden Coskun, “Eger anne-baba bunu
uygulamiyorsa cocuga uygulatmasi mimkun degil. Evin icinde yuksek kalorili diyetleri 6n
plana koyar ama cocug@a yasak getirirseniz bu ¢ok zor bir sey. Bir seyi yedirmemenin,
cocuguna aldirmamanin en énemli faktoru evin icine de aldirmamak. Ailenin
bilgilendirilmesi cok dnemli dolayisiyla anne-babanin da bunu uygulamasi cok dnemli.
Anne-baba kilolu, kendisiyle ilgili hicbir derdi yok ama 'cocugum kilo almasin' telasinda.
Dolayisiyla cocuk o aliskanliklari evin icinde gorerek ona gore hareket ediyor. Dolayisiyla
bu konuya dikkat etmek lazim.” diye konustu.

Coskun, teknolojinin gelismesiyle cocuklarin oyun aliskanliklarinin da degistigini
vurgulayarak, telefon, bilgisayar ve televizyonun hareketsizligi arttirdigini sdyledi.

“Maalesef cocukluk obezitesinde de artis var”
Cocuklarin artik sokak oyunlari oynamadigini belirten Coskun, sunlar kaydetti:



“Hareketsiz yasam artti. Yuksek kalorili diyet batun diunyada maalesef cok 6n planda.
Bunun icinde tatli gruplar var, yuksek yagh gidalar yer aliyor. Lezzetleri cok yuksek. Bir
kere cocuga bunu verdiginiz zaman ¢ocuk bunu devamli ister hale geliyor. Stres faktoru
cok artmis. Evde anne-baba stresli olunca, cocuk da bir taraftan stres yaratinca bazen o
problem olmasin diye cocuga onu mutlu edebilecek seyler verilebiliyor. Bunlarin sayilari
arttiginda maalesef cocuk da kilo almaya yatkin hale geliyor. Anne-babanin kilolu olma
durumu da ¢ok etkili. Anne-babadan birisi kilolu olursa ¢cocugun ilerde genetik olma
ihtimali en az yuzde 30-40 artiyor, ikisi birden kiloluysa bu oran yuzde 70-80'leri buluyor.
Bu cocugu genetik olarak degistirmek zor, zaten hayata 1-0 yenik baslamis, bir de
Ustline gida sektoruyle 'cocugumu mutlu edeyim' diye hareket edilirse cocuklar o ylizden
kilolu oluyor. Maalesef cocukluk obezitesinde de artis var.”

Sagliksiz bir toplum haline gelindi

Coskun, Turkiye'de her 3 kisiden birinin obez oldugunu animsatarak, obezite ile Tip 2
diyabet, uyku apnesi, tansiyon, karaciger yaglanmasi, kolestrol gibi hastaliklarin gértlme
sikhginin arttigini, sagliksiz bir toplum haline gelindigini soyledi.

Toplumda zayif cocuklarin sagliksiz olduguna dair bir kani bulundugunu anlatan Coskun,
“Eskiden bu normaldi. 40-50 yil 6nce, gida sektoru bu kadar gelismemisti, gercekten o
zaman beslenme sorun olabilir ama artik bitti o donemler. Bugun artik asiri beslenme
sorun. Bugun artik ac ulkelerden cok fazla bahsetmiyoruz, hep obeziteden bahsediyoruz.
Obezite aclik sinirindaki nufusun ¢ok Uzerinde. Aclik da bir problem, buna karsilik cok
fazla beslenme de bir problem, bu sefer vucut kendi kendini imha etmeye baslyor. O
dengeyi kurmamiz gerekiyor.” diye konustu.

Okuldaki beslenmenin kontrol altina alinabilecegini, bununla ilgili calismalar da
yapildigini belirten Coskun, “Bana gore asil sorun eve geldikten sonra. Aileye blyuk
gorev dusuyor. Evde ev yemegi ve saglikli yemek 6n planda olmali. Disar c¢ikildiginda ise
fastfooddan kacmak zor olabilir ama bunu ciddi anlamda kontrollu bir sekilde vermek
lazim. Cocugunuz obeziteye yatkinsa o zaman cok daha fazla dikkat etmek lazim.” dedi.

“Yemegi 6dul olmaktan ¢ikaralim”

Bezmialem Vakif Universitesi Tip FakUltesi Hastanesi Endokrinoloji ve Metabolizma
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Ertugrul Tasan ise toplum olarak édullendirmenin yanlis
yapildigini ifade ederek, su goérusleri paylasti:

“Kendimizi 6dullendirirken bile bir basari oldugunda yemege cikiyoruz, bir toplanti
yapilacak, yemekli dizenleniyor. Ormanda yuruyuse cikmiyoruz, bisiklet turu
yapmiyoruz. Bisiklet sayisinin artmasi obezitenin azalmasi, egzersizin artmasi demek.



Anne-babanin 6nce kendisinden baslamasi lazim ¢clinkl cocuga rol model olusturuyor.
Anne ve babanin dnce kendisine ¢eki dizen vermesi lazim, 6nce yedigine ictigine
bakmasi lazim, spor yapmasi lazim. Spor bizde cok eksik. Cunku spor bir odullendirme
olarak gorulmuyor, yorgunluk olarak algilaniyor. Okullar basladi, cocuklarimizin
basarilarini fastfood ile ddullendirmeyelim. Cocuklarimiza bisiklet alalim, havuza gitsin,
hafta sonu birlikte yurtyus yapalim. Eglenmek her zaman yemek yemek degildir,
eglenmek bir sosyal faaliyettir, bir harekettir. Fiziksel aktivite cok 6nemli, kas dokusunun
cahstirimasi hem metabolizmamizi hizlandiriyor hem de insilin direncini kirtyor. insilin
direnci hem obezitenin hem de Tip 2 diyabetin temelinde yatiyor. Yemegi bir 6dul
olmaktan cikarabilirsek obetize ile mucadelede cok dnemli bir adim atmis oluruz.”

Tasan, cocuklarin telefonla bilgisayarla oynayarak sosyal anlamda izole oldugunu
belirterek, “Cocuk sanal bir ortamda eglenmeye basliyor, zaten hareketsiz, bunu
yaparken de bir seyler atistiriyor. Bu tur yemek yeme davranisi fazla yemenize sebep
olur. Yemek yerken televizyon seyretmeyin, telefonla ilgilenmeyin, kendinizi yemege
konsantre edin, yavas yavas yiyin.” tavsiyesinde bulundu.
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