Adolesan (Ergenlik) Cagi Cocuklarda Beslenme

Ergenlik; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizli biiylime, gelisme ve olgunlagma siiregleriyle
cocukluktan yetiskinlige gecis donemidir.Ergenlik c¢agi 12-18 yas grubunu igerir. Ergenlik c¢aginin
genellikle kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yaslar arasinda basladigi kabul edilmektedir.

Ergende beslenmenin 6nemi

Ergenlik ¢aginda biiyiime hizlidir. Hizli biiyiime ve gelisme ise enerji ve besin 6gelerine ihtiyaci arttirir.
Gencin artan ihtiyaglarinin karsilanmasinda ¢esitli sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu sorunlarin bir boliimii
gencin yasam sekliyle, bir bolimii ise bilingsizlik nedeniyle kazanilan hatali aliskanliklarla ilgili olabilir.
Sorunlarin  giderilip, gencin saglikli biiyiime ve gelismesini saglayacak beslenme kosullaria
kavusturulmasinda ve ileriki yasaminda sagligmi olumlu etkileyecek aligkanliklarin kazandirilmasinda
aileye, okula ve toplumun diger kurumlarina 6nemli gorevler diismektedir.

Ergenlik ¢aginda gozlenen baglica degisiklikler sunlardir:

1. Viicut seklinde cinsiyet hormonlarma bagl degisiklikler goriiliir. Ozellikle viicuttaki yag
dokusunda, kas ve kemik yapisinda degisiklikler olur. Kiz cocuklarda gogiis ve kalcalar
belirginlesir. Erkeklerde ise kalcalar kiiciiliir, viicut adaleli ve az yagl bir goriiniim alir.

2. Psikolojik degisiklikler nedeniyle ¢ocuk aile ile bagimliligimi yitirebilir ve etrafini umursamaz bir
davranisa girebilir. Bunun sonucu olarak cocuk ailesinden c¢ok arkadaslarina yonelir; onlarla
birlikte olmak ister. Yemek zamanlarinda arkadaslari ile birlikte olmaktan hoslanir.

Hizl bliyimeye ek olarak gencin sporla ugrasmasi enetji ve besin 6gelerinde artisa neden olur. Cesitli spor
dallariin ne miktarda ek enerji gerektirdigi ve bunu karsilamak icin diyetin 6zelligi konusunda genglere
yeterli bilginin verilmesi ve bilin¢lendirilmeleri gerekir.

Bu dénemde yanlis uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz beslenme nedenidir. Geng¢ kendisini
filmlerde, gazete ve dergilerde gordiigli kisilere benzetme 6zlemi iginde onlarin 6giitlerini uygulama
hevesine kapilabilir. Bedensel hareketler arttirildigi, yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edildigi siirece
kaslarin giicii artar ve sismanlik 6nlenir, kemik mineral yogunlugu artar.

Yetersiz beslenme sonucu genglerde artan besin dgeleri ihtiyaglarinin karsilanamamasi, saglik kurallarina
uyulmamast sonucu barsak parazitlerinin varligi, diyette C vitamininin yetersiz diizeyde alinmasi, kizlarda
menstiirasyon kansizligin nedenleri arasindadir.
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Dis ciiriikleri genglerde 6nemli saglk sorunlarindandir. Ulkemizde yapilan arastirmalara gore dis
guriiklerinin goriilme sikligi U-70 arasindadir. Asir1 seker tiiketimi, sularda flor azligi, yetersiz beslenme,
dis bakimi1 ve temizliginin yeterince yapilmamasi sonucu goriiliir.

Basit guatr besinler ve su ile iyodun yetersiz alinmasi sonucu ¢ocuklarda ve genclerde dnemli bir saglik
sorunudur. Bu nedenle iyotlu tuz kullanilmalidir.

Ergenin beslenme 6zellikleri

Sagliklt beslenmenin yani sira ¢ocuklarin daha hareketli bir yasam tarzi benimsemeleri, fiziksel aktivite
diizeylerinin arttirilmasi ve bu konuda desteklenmeleri ¢ocuklarin sosyal, zihinsel ve bedensel geligsimlerine
onemli katkilar saglayacaktir.

Ergenlik cag1 genglerin yeterli ve dengeli beslenmeleri biiyiime ve gelisme hizlandigi icin daha da
onemlidir. Beslenme gencin yasina gore boy uzunlugu ve viicut agirhiginin saptanmasi ile degerlendirilir.
Ayak Ustl beslenme (fast food) veya abur-cubur beslenme aliskanligi ¢ocuk ve gengler arasinda yaygin
olarak goriilmektedir. Aslinda bu tip beslenme giiniimiizde insanin hizli yasam temposu nedeniyle
olugmustur. Bu tiir beslenme ile enerjinin @-50'si yagdan gelmektedir. Bu yagm g¢ogunlugu doymus
yaglardan olugsmaktadir.

Diyetteki doymus yag miktar1 ve serum kolesterol diizeyi ile kalp-damar hastaliklar1 arasinda iliski oldugu
bilinmektedir. Bu hastaliklar yetigkinlerde goriilmesine karsin temelleri ¢ocukluk ¢aginda atilmaktadir.
Genellikle ayak Usti beslenmede A ve C vitaminleri, kalsiyum, posa tiiketimi yetersizdir, yag ve tuz
tlketimi ise ylksektir.

Bu yag grubunun diger bir yanlis aliskanligi da 6giin atlamadir. En ¢ok atlanan 6giin ise sabah kahvaltisidir.
Sabah kahvaltis1 insanlar i¢in dnemli bir 6gtindiir.

Ergenlik caginda ozellikle kizlarda yemek yeme ile ilgili bozukluklar olarak anoreksiya nervosa ve bulimia
nervosa goriilmektedir. Geng kendi kendini kusturmakta, laksatif ve diiiretik ilaglar kullanmakta ve sagligi
bozulmaktadir.Geng, bir deri bir kemik goriintimiinii almaktadir ve bu durumlarda gencin psikiyatrik tedavi
gormesi gerekmektedir. Sorunlarin nedenlerinin arastirilmasi gerekmektedir.



