


' boy suirdurulen

beslenme ve fiziksel aktivite aliskanhklar
«gocukluk caginda»
olusturulur ve gi.'llediili.

S d,

Bu konuda «6gretmenler» cok = -
etkin rol oynamaktadir.




SAGLIGIN GELISTIRILMESI
A\

SAGLIGIN
GELISTIRILMESI

Insanlarin kendi
saghiklan iizerindeki amaclanmaktadir.
kontrollerini artirmalari
ve sagliklarini gelistirme
surecidir.

Sagligin korunmasi ve
gelistiriimesine yonelik

«davranis degisikligi»

Dogru saglik davranislarinin
genis halk kitlelerine
ulasmasinin saglanmasi icin

kisilerin, kisisel secim ve sosyal
sorumluluklarini gelistirerek

kendi saghklarini gelistirmelerini
saglamak gereklidir.




Sagligi iyilestirme stratejileri
olarak;

«beslenme aliskanhklari»
ve
«fiziksel aktivite duzeylerinin»
duzeltilmesine

yasamin erken donemlerinden
itibaren baslanmaldir.



Bugunun
cocuklarinin

yarinin saghkh
yetiskinleri olacagini
dusunuyorsak,

onlar
henuz cocukken

B egzersiz aliskanhigi
kazandirmaliyiz.




Yetiskinlik doneminde saglikla iliskili
riskleri 6grendigimizde
kotu aliskanliklar coktan yerlesmis
olmaktadir.



“Hayat tarzi secimleri”
ile iliskili hastaliklarin

(obezite, hipertansiyon)

artmasinin nedeni
cocukluk doneminden beri yapilan
vanhshklardir.




cocukluk caglarinda edinilmis
aliskanhklar haline getirilebilirse




Cocuklarin gelisim devrelerine gore;

motivasyonlar
yapiimali

uygun
mesajlar
tasarlanmali




Batih ulkelerde cocuk olmak;

- sabah sekerli tahil gevrekleri ve saatlerce
koltukta gurultu ile cips yemek,

- film aralarinda buyuk porsiyon sekerli icecek
ve patlamis misir,

- aksam yemegini takiben saatlerce oturarak
video oyunu oynamalk, bilgisayarda chat,
sorf ve yatis...



Inaktivite (enerji harcanmamasi)
ve
Fazla miktarda yemek yeme
(gereksinimin uzerinde enerji alimi)

alarm duzeyine erisen
pediatrik sorun OBEZITE nedenidir.



SEDANTER YASAMIN NEDENLERI

m Beden egitimi ders saatlerinin az
olmasi ve etkin surdurulmemesi,

m TV, bilgisayar oyunlari,

m Kentsel yapilanma nedeniyle ozel
servis araclariyla okula gidis,

m Oyun alanlarinin yetersiz olmasi...



Gecmiste veliler sokak lambalani

vandiginda cocuklarinin evde olmalari
konusunda endiselenirdi.

Bugiin ise; ailelere cocuklarinin BKI’ lerini
izlemeleri onerilmektedir.

Cunku; 6-19 yas arasi obezite 1960
villarindaki oranin 4 katidir.






Fiziksel aktivite ve egzersiz, yasam
tarzina bagl risk faktorlerinin
onlenmesine yardimcidir:

m sismanlik,

m yuksek kan basinci,

m insilin direnci ve tip 2 seker hastaligi,
m yuksek kan kolesterol duzeyi vb.



Inaktivite «osteoporoz» icin de
potansiyel risktir.

Kuvvet egzersizleri

m 20-25 yaslarinda kemik yogunlugunda
artis ve

m yasa bagh kemik yogunlugu diisiisiiniin
azalmasini (ozellikle post menapoz
donemde) saglamaktadir.



Fiziksel Aktivitenin artirilmasi;

s KRONIK HASTALIK RISKLERINDE
AZALIS

BEKLENEN YASAM SURESINDE
ARTIS



m Cocukluk doneminde yasam kalitesini
artirmak, uygun yeteneklerin
ogretilmesiyle

m Aktivite aliskanhklarini yetiskinlikte de
surdiirme alhiskanhg kazandiriimakta

m Sonucta yetiskinlikte de saghk kalitesi
artmaktadir.



Duzenli fiziksel aktivite
cocuk ve adolesanlarda

viicutta agirhk artisin
onlemektedir.




= Ornegin;

10 kg cocuk, 10°/gun/1yil yuruyus
vaptiginda (4km/saat) 0.18 kg,

ayni egzersizi 40 kg cocuk yaptiginda
0.64 kg/yil viicut yag artisi
onlenmektedir.



ABD’de 2-17 yas arasi cocuk ve gencler
yvasamlarinin 3 yildan fazlasini TV
izlemeye ayirmakta ve %57 sinin (8-16
vas) kendi odasinda TV bulunmaktadir.

www.archpediatrics.com



40 kg agirhiginda bir cocuk;
1 saat TV izleme aliskanhigini

30 dakika yurime + 30 dakika diger bir
sedanter davranis (kitap okuma) ile
degistirdiginde

2.05 kg/yilda viicut yag artisi
onlenmektedir.



Bir baska calisma sonucunda ise;

aktivite programlarinin
etkili olabilmesi icin
en az 6 ay

suirdiriilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir.



Fiziksel aktivite programlarina
kizlarin daha dusuk oranda
katildig,

fakat

erkeklere kiyasla kizlarin daha
duzenli devam ettikleri
bulunmustur.



Gunumuz cocuklan (ozellikle
kizlar) 50 yil oncesine gore
600 k.kal/gun daha az enerji
harcamaktadirlar.



Adolesan kizlar
uzerinde yapilan bir
calismada;

fiziksel aktivite
ile

vucut gorunumunun
algilanmasi,

anksiyete ve
diyet arasinda
guclu bir iliski
saptanmistir.




Zincirleme olarak;

m azalan fiziksel aktiviteye
bagl,

= artan BKI sonucu

m vucut gorunumunu algilama
degismekte,

m anksiyete gelismekte

m ve sohucta zayiflamaya dair
baski artmaktadir.




Cocuklarin sagligini destekleyecek stratejiler;

belirli cocuklari anormal olarak etiketlemek yerine,

tiim cocuklarin saglhigini en iyi diizeye yiikseltecek
sekilde yonlendirilmelidir.



m Ayrica; okul cocuklarinda TV izleme
suresinin azaltilmasi agresif
davranislari da azaltmaktadir.

= En yeni oneri: 2 yas alti cocuklarin TV
izlememesi, digerlerinin 2 saat/giin
ile sinirlanmasidir.




Cocuklarin %67'den fazlasi
. 22 saat/gun TV izlemektedir.

= |




TV izleme suresi azalinca
cocuklarin sorusu

Simdi ben ne yapacagim?

En iyi cevaplardan biri; a3
«sokagda cikabilirsin>» olmalidir.jes s

Sokakta oynamak;
buyuk motor hareketlerle
enerji harcamasini artirmakta
ve sismanligi onlemenin yani sira
fiziksel cevre ve birbiriyle iletisim sonucu
sosyal, bilissel gelisime de yarar saglamaktadir.



COCUKLARIN EGZERSIZ YAPMASI ICIN
* ACE’'NIN ONE SURDUGU EN 1YI 10 NEDEN -1

m Saglikhh ve omiir boyu siiren
aliskanlk,

m Saglikh bir viicut kazanma,
m Guclu bir vucut kazanma,

= Takim sporlari diger yetenekleri de
gelistirir,
m Daha 1yl hissetme ve uyku,

*ACE: American Council of Exercise



COCUKLARIN EGZERSIZ YAPMASI ICIN
* ACE’'NIN ONE SURDUGU EN IYI 10 NEDEN -2

Okulda daha iyi performans,
Kendini guclu hissetme,

Belirli hastalik risklerinde azalma,
Sabirsizlik ve streste azalma,

m Motor becerilerde gelisme...



m Fiziksel aktiviteyi severek yapma
olanagi saglayacak toplumsal ve
kentsel yapilanma stratejilerinin
gelistirilmesi,

m Yesil alanlarin (bisiklet yollari, oyun,
kosu-yuruyus alanlari) sayisi ve
kalitesinin artirilmasi...



Cocuklar icin etkili
beslenme ve fiziksel
aktivite degisim
programliari
tasarlanmali,
uygulanmal ve
degerlendirilmelidir.




AKTIVITE ARTIRMA ONERILERI

m Beden egitimi ders saatlerinin

artlrllma5| (haftada 3 gun),
= —'yg




m Okul disiI rekreasyon alanlarlm
sayisinin artirilmasi,




m Ilkégretimde her giin
sinif ogretmeni gozetiminde

en az 20 dakika
egzersiz yapilmasi,



m Ebeveynlerin cocuklari ile egzersiz
yapacagi alanlarin olusturulmasi,




m Okul aile isbirligi ile saghkli beslenme
ve fiziksel aktivite uygulamalarni
ogretilmelidir.




ONERILER

m Egitim (ebeveyn, cocuk, ogretmen),

m Okul beslenmesinin denetimi, (yemekhane,
kantinler...)

m Reklamlarin denetimi,
m TV, bilgisayar kullaniminin sinirlanmasi,

m Fiziksel aktivitenin artirilmasi, duzenli aktivite
aliskanhginin kazandirilmasi,

m Ulke plan/politikalarinin belirlenmesi.



SONUC OLARAK;
COCUKLUK DONEMINDE

FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZIN
POZITIF ETKILERI

m Fiziksel uygunluk ve viicut saghgi,

m Buyume ve gelisme,

m Vucudun kontrolu ve fiziksel yeteneklerin
gelisimi,

m Viicudun hareket yetenegini anlama ve
degerlendirme,

m Aktif yasam stili kazandirma,

m Entellektiiel gelisime katki saglama,

m Kisisel ve sosyal gelisime katki saglama,

m Kendine guveni gelistirme

m Yaratici dogal yetenekleri gelistirme.



COCUKLARINIZLA BIRLIKTE BOL
EGZERSIZLI GUNLER DILEGIYLE...




