GOCUKTAN ERGENLIGE SAGLIKLI BESLENME

Beslenme; saglhgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini arttirmak igin viicudun ihtiyaci olan besin
maddelerinin yeterli, dengeli miktarda alinmasidir. Sadece karin doyurmak, aglik duygusunu bastirmak veya
canin cektigi seyleri yemek demek olmayan saglikli beslenme hayatin her doneminde dnemlidir; ancak
cocukluk ve ergenlik doneminde gelisimsel agidan daha da énemlidir.

Cocuk, beslenme konusundaki ilk egitimini, beslenme aliskanliklarini ailesinde edinir. Okul ¢caginda
sosyallesme sireclerinin baglamasiyla birlikte ise, beslenme aliskanliklari sekillenir. Bu dénemlerde edinilen
saglkl beslenme aligkanliklari kisinin fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan saglikh bir yetigkinlik, yaslilik
gegirmesine neden olacagi gibi; bu aligkanliklar zamanla toplumun beslenme aligkanhdina dénisecektir.
Saglikli beslenmenin bireysel ve toplumsal dnemini géz énline alarak hazirladigimiz bultenin, siz degerli
velilerimiz i¢in faydali olmasini diliyoruz...

GOCUKLUK DONEMINDE SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

Fiziksel gelisimi desteklemek ve bagisiklik sisteminin glgli kalmasini saglamak disinda gocukluk ¢aginda
beyin gelisimi de saglikh beslenme ile dogrudan ilgilidir. Bu gelisim genetik faktorler, yasantisal deneyimler ve
uyaranlar ile birlikte ancak saglikli beslenme ile gerceklesebilmektedir. Dolayisiyla;

Okul ¢agi ¢cocuklari disarida uzunca zaman gegirdikleri i¢in tikettikleri besinlerin kontroll eskiye oranla
zorlasir. Bu noktada saglikli besinler konusunda evde, okulda egitilerek biling kazanmalari ¢ok
onemlidir.

Cocuklar birgok davranis kaliplarini aile icinde model alarak 6grenmektedir. Yeme davraniglari da
benzer sekildedir. Besinler ve yeme aligskanliklarinin saglikli olabilmesi i¢in ebeveynlerin yol géstermesi
ve kendi yeme davranislariyla érnek olmasi gerekir.

Beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari, cocugun gelisimsel diizeyine uygun kiloyu koruyacak sekilde
dizenlenmelidir. Besinlerde cesitliligin saglanmasi, yag ve sekerin sinirlandiriimasi, liften zengin
besinlere yer verilmesi, vitamin ve minerallerin yeterli dizeyde alinmasi saglikh viicut agirhginin
korunmasini saglayacaktir.

Cocuklarin diizenli saatlerde églnlerini tiketmeleri tesvik edilmelidir.

Cocuklardaki enerji alimi, tiketimine esit olmalidir. Giinlik beslenme ve aktivite diizeyi dengelenmeli,
hareketsizlik durumlarinda fiziksel aktiviteyi artirmaya yonlendiriimeli, tv, tablet ve bilgisayar kargisinda
gegirilen zaman sinirlandiriimalidir.

Su icme aliskanli§i kazandirmali, hazir meyve sulari ya da gazli icecekler gibi mesrubatlardan uzak
tutulmahdir.

Yemek, bir davranis ya da basari karsihginda 6dul olarak kullaniimamalidir. Bu durum GzUnti, mutluluk
ya da onaylanmis hissetme gibi duygularin yemek yeme ile bagdastiriimasi anlamina gelecektir.
Duygularin, yeme davranigiyla zihinde yer ederek kaliplasmasi, gelecekte beden ve ruh saghgi
acisindan olumsuz sonuglara yol acgabilir.



Yeme konusunda ¢ocuga baski yapiilmamalidir. Baski karsisinda yeme davranisina karsi direng
olusacaktir. Ayni zamanda, ¢gocugun bedeninin sinirlarina girerek, kendi bedeni Gzerindeki kontrol
hakkina engel olacagi igin ileriki yillarda onun kendi sinirlarini gizebilmesini ve hayir deme becerisini
olumsuz etkileyecektir. Bu yuzden baski yapmak yerine, yeme aliskanliklari gcocugun gunlik yasam
akisina gdre dizenlenmeli ve zaman igerisinde belirli bir rutine oturtulmalidir.

Abur-cubur gidalari yasaklamak yerine sinirlandiriimak ve bunlarin tiketiminin aliskanhga dénismesini
onlemek 6nemlidir. Cocuklara ara 6gun aliskanhgr kazandirmak, saglikli besinlerin sunumunu eglenceli
hale getirmek, bu tir besinlerin eve alimini azaltmak ve sinirlar dahilinde yiyecegdi zamanlari/oranlari
birlikte belirlemek gocuklarin israrinin dntine gegecektir.

Cocugun, yasina ve be@enisine uygun bir egzersiz programina katilimi saglanmalidir.

Cocuklarin sevmedikleri, yemekte zorlandiklari besin gruplari i¢in besin dederini dengeleyici
alternatiflere yénelinebilir.

ERGENLIK DONEMINDE SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

Ergenlik, fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal ydnden biyime ve gelismenin ¢ocukluktan sonra en hizli
oldugu dénemdir. Biyimenin hizlanmasi ile birlikte viicudun enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyaci da artar.
Bu dénemde yeterli ve dengeli beslenme, yasam boyu sirecek beslenme aligskanliklarini oturtmak, biylime ve
gelisimi saglamak adina oldukga énemlidir.

Sik 6gun atlamak, beslenme saatlerinin diizensiz olmasi, ayakUstl sagliksiz trlnler tiketmek, kilo alma
korkusu nedeniyle biylime ve gelisme icin gerekli besin 6gelerini almamak ergenlik déneminde sik
karsilasilan yanlis beslenme aligkanliklari arasindadir. Yanlis ve yetersiz beslenme blylime geriligine,
obeziteye ve beraberinde olusabilecek ¢esitli hastaliklara yol agabilir. Ek olarak, dikkat, algilama, hafiza,
6grenme alanlari ve bunlarin buttind olan okul basarisi Gzerinde de olumsuz etki yaratma riski yuksektir.
Dolayisiyla;

Evde belirli bir yemek diuzeninin olmasi ve istisnai durumlar diginda tim ailenin birlikte masaya oturarak
bu diizene uymasi 6nemlidir. Kiiglik yaslardan itibaren oturtulmasi gereken bu dizenin ergenlikte de
surdurtlmesi ve anne-babanin bu konuda ¢ocuklarina model olmasi gerekmektedir.

Televizyon ya da bilgisayar karsisinda yemek yenmemelidir. Bu durumda kisinin farkindaligi yenilen
yemegin tadi, miktari ya da tokluk hissinden ¢ok ekrana yonelir. Dolayisiyla, kontrolstizce alinan yemek
miktari uzun vadede obeziteye kadar gidebilir.

Ogun atlamadan, mimkinse her giin ayni saatlerde yemek yenmelidir. Gunlik tiiketilecek besinlerin 3
ana, 2 ara 6gunde alinmasi en uygun olanidir.

4 saatten daha uzun sure a¢ kalinmamali ve metabolizmayi hizlandirabilmek adina uyandiktan sonraki
ilk yarim saat igerisinde kahvalti edilmelidir.

Su her yas grubu icin bedenin en buyUlk ihtiyaglarindandir. Ergenler de bol su tiketmeleri konusunda
tesvik edilmelidir. Bu konuda ¢esitli hatirlatici telefon uygulamalarindan, evin gesitli yerlerine
yapistirilan gorsellerden yararlanilabilir, odalarda cam su siseleri bulundurulabilir.



Demir ve kalsiyum biyiime-gelisme siirecinde olan ergenler igin oldukga 6nemlidir. Ozellikle de
kizlarda menstriasyonun baslamasiyla birlikte demir gereksinimi ek dnem kazanir. Bu nedenle demir
bakimindan zengin olan et, yumurta, baklagiller, koyu yesil sebzeler, pekmez gibi besinler tiketilmelidir.

Kalsiyum alimi 6zellikle de erigkin kemik saghgi ve kemik erimesinin 6nlenmesi agisindan gok
onemlidir. Ergenlerin genellikle daha az stit igmeleri ve bunun yerine daha fazla gazl icecek
tiketmeleri, kalsiyum alimini azaltmakla birlikte, kalsiyum/fosfor oranini da artirarak kalsiyum emiliminin
bozulmasina da neden olmaktadir.

Beslenme duzeninde vicudun tim vitamin ve mineralleri dengeli bir sekilde almasini saglayacak besin
cesitliligi saglanmalidir.

B vitamini iceren besinler konsantrasyon, algilama, 6grenme ve hafiza alanlarindaki performansi
guclendirmekle beraber, strese karsi dayanikliligi da arttirmaktadir. Et, sut ve yumurta gibi hayvansal
protein iceren gidalar, deniz Urtnleri ve tahillar tlketilerek guinlik B vitamini ihtiyaci karsilanabilir.

Asiri yagli ve sekerli besinlerin tiketiminden kaginiimalidir. Yagl, cok ve agir yiyecekler ayni zamanda
kanin beyinden gekilerek sindirim sistemine yénelmesine ve bunun sonucunda da yorgunluk, uyuklama
ve zihinsel potansiyelin diismesine sebep olur.

Ergenlik déneminde duzenli spor yapan genclerin enerji ihtiyaci da artmaktadir. Gengler, yaptiklari spor
dalinin ne miktarda ek enerji gerektirdigi ve bunu kargilamak icin takip etmeleri gereken beslenme
dizeni konusunda bilinglendiriimeli ve desteklenmelidir. Yapilan sporun tiriine gore 6zellikle protein
alimina dikkat edilerek, 6gunlerde mutlaka et ve baliga yer verilmesi ve sadlikli kemik gelisimi i¢in sit
ve sUt Urdnlerinin ara ve ana 6gunlerde bulundurulmasi énerilmektedir.

SIK GORULEN BESLENME SORUNLARI VE YEME BOZUKLUKLARI

Okul éncesi ve ilkokul déneminde gérulen beslenme sorunlari genellikle; yeme reddi (az yeme/hi¢ yememe),
yemek segme, kendi kendine yememe, kusma, beslenme saatlerinde alisiimadik davraniglar (aglama,
hircinlik, 6fke vb), yutma ve/veya gigneme sorunlaridir. Yapilan arastirmalar bu sorunlarin anne-gocuk
iliskisinden, eslik eden tibbi durumlardan, organik biylime/gelisme geriliginden, belirli bir travmadan (solunum
yoluna besin kagmasi, bogulma tehlikesi vb) veya bagka duygusal nedenlerden kaynakl olabilecegini
go6stermektedir. Bu sorunlarin aliskanhga donismesine firsat vermeden, ebeveynlerin ilgili uzmanlardan
destek almasi 6nemlidir.

Cocuk ve ergenlerde dengesiz beslenmenin sonucu olan obezitenin gérilme sikhdi Glkemizde ve diinyada
gun gectikge artmaktadir. Bu artisin nedenleri arasinda; yetersiz anne siti alimi, modern yasamin getirdigi
beslenme aliskanliklarindaki degisiklikler (yag ve karbonhidrat agirlikli beslenme), az ¢igneyerek, hizli yeme
davranisi, “cocugum ne kadar cok yerse, o kadar iyi gelisir’ bakis acisi, fast food kultlirti, medyanin, 6zellikle
reklamlarin yeme istegini arttirici, 6zendirici olmasi, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteden uzaklasarak bilgisayar ve
televizyon karsisinda gegirdikleri zamanin artmasi sayilabilir.

Obezitenin ciddi saglik problemleri olusturmadan 6nce tedavi edilmesi dnemlidir. Dengeli beslenme ve diizenli
egzersizle mimkin olan bu tedavide esas olan, gocugun/gencin fizyolojik buyimesini engellemeyecek sekilde
bir beslenme programinin hazirlanmasi ve bunun suireklilik kazanarak bir yasam sekli haline dénismesidir.
Cok kati kurallar ve kisitlamalar ile asirn yasaklarin konmasi gocugun/gencin diyeti kisa strede birakmasina
neden olacagi gibi, duygusal sorunlara da yol agabilir. Bu nedenle, ebeveynlerin kendi beslenme



aliskanliklariyla rol model olduklarini unutmadan, ¢ocuklarinin yapmasini istemediklerini kendileri de
yapmayarak, onlarin biylime ve gelismelerini gdzeterek égunleri diizenlemeleri, erken dénem belirtileri fark
edip 6nlem almalari, yemek bitiminde tatli-seker s6zl vermemeleri, cocuga degisik besinleri tattirmalari,
saglkli-sagliksiz besin ayrimini onlara 6gretmeleri ve tim bunlari kaygi, sugluluk yaratmayacak sekilde
zorlamadan, sabirla ve tim aile katilimiyla yapmalari gerekmektedir.

Ozellikle ergenlik déneminde baslayan, literatiirde ruhsal hastalik olarak kabul edilen ve kalici, hatta dlimcil
etkileri olan “yeme bozukluklari” da son on yilda blylk artis géstermektedir. Yeme bozukluklari anoreksiya
nervoza, bulimia nervoza ve tikinircasina yeme bozuklugu olarak t¢ temel gruba ayrilmaktadir. Altinda yatan
nedenler ne olursa olsun, yeme bozukluklarinin ortak noktasi kisinin odaginin surekli bedeni Gizerinde olmasi
ve duguncelerinin devamli yemek ve kilo konulari Uzerinde yogunlagsmasidir. Kisi, ya aclik duygusunu yok
sayar ya da sinirsiz bir sekilde yemek yer. Her iki durumda da kisi yogun sugluluk duygusuyla bogusur ve bu
duyguyu hafifletmek icin aldigi islevsiz 6nlemler sayesinde kendisini tehlikeli bir kisirdéngunin iginde bulur.

Yeme bozukluklarinin kdkeninde yemek, kilo, kalori gibi kaygilardan fazlasi yatmaktadir. Kiginin aile (6zellikle
anne-cocuk iligkisi) ve arkadas iliskileri, kisilik 6zellikleri, duygu durumu, gecmisteki zorbalik/istismar dykusd,
icinde bulundugu ailenin/toplumun/popdler kilttirin ideal beden algisi, bedene yiklenen anlamlar, deger
yargilari yeme bozukluklarini ortaya gikaran baslica faktérlerdir. Perspektifi aile faktériine daraltacak olursak,
mikemmeliyetci, basarinin abartildidi, yeterli destedin sunulmadidi, asiri koruyucu/baskici, sinirlarin belli
olmadig, rollerin i¢ ice gectigi, zayiflik, diyet, dis goriinus gibi konulara ¢ok zaman harcanan ailelerde yetisen
cocuklarin daha riskli grupta oldugu rahatlikla sdylenebilir.

Cocugun, yemek yemesi veya kilosu hakkinda elestirimemesi, olabildigince ailece yemek yemeye calisiimasi,
yemek yemenin sosyallesmenin de bir pargasi oldugunun gdsterilmesi, gocugun ¢ok veya az yemesi
konusunda zorlanmamasi, diyete baglayan ergenlerin yeme davraniglarinin gdézlemlenmesi, cocugun
baskalariyla kiyaslanmamasi, 6zellikle ergenlik donemindeki bedensel degisimler, saglikli beden imgesi ve
dizenli/dengeli beslenme hakkinda bilgi sahibi olunmasi ¢ok énemlidir. Cocugun kilosunda dikkate deger bir
farklhilik gérilmesi, yeme davranisinda degisiklik fark edilmesi halinde vakit kaybetmeden ilgili uzmanlardan
destek alinmasi gerekmektedir.

GuUnUmuzde saglikli beslenmenin asiri kaygiya neden oldugu, hatta takintiya déntstigia durumlar
g6zlemlenmekte; sifir beden kadinlar, kasli/bakimli erkekler, detoks kurleri, sifali besinler derken adina
“ortoreksiya nervoza” denen “saglikli yeme takintisi” hastalik olarak kabul edilmeye baslamaktadir. Oyle ki,
kisi surekli olarak besinlerin kalitesiyle ilgilidir ve bu durum zamanla bir yeme bozukluguna dénusebilir.
Saglikli beslenmenin sagliksiz sonuclara ulagsmamasi agisindan ebeveynlerin hem kendilerini, hem de
cocuklarini bu yénden de gbzlemlemeleri olduk¢a énemlidir.

Ozetle, saglikli beslenen birey, saglikli toplum demektir. Bu anlayisla, cocuklarimizi ve genglerimizi
bilinglendirmeye, onlara rol model olmaya devam etmeli; fiziksel, duygusal ve sosyal agidan gelismelerinde
saglkl ve dengeli beslenmenin dnemini unutmamaliyiz.
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