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SUNUS

Turk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme Dernegi alani ile ilgili tUm durum ve
hastaliklarda ortak dili kullanmak ve ortak yaklasimlari saglamak amaci ile rehberler hazirlamaktadir.
Bu rehberler kanita dayali bilimsel arastirmalar 1siginda ancak Ulkemizin kosullari da géz 6niune
alinarak olusturulmaktadir.

Dernegimizin ilk rehberi olan ve 2013"de yayinlanan “Bebek Beslenmesi Rehberi”nin ardindan
“Oyun Cocuklugu Donemi Beslenme Rehberi” hazirlanmisti. “Okul Cocuklugu ve Ergen Beslenmesi
Rehberi” ile birlikte tUm ¢ocukluk donemlerine yonelik sagdlikli beslenme rehberlerini tamamlamis
olmaktayiz. Konsepsiyondan baslayarak eriskin doneme kadar beslenmenin genel saghgin
anahtari oldugu ve her donemin farkli buyUme, gelisme, sosyal ve psikolojik dzellikleri ile
farkll beslenme yaklagimlari gerektirdigi bilgisine dayanarak, hem detaylar hem de pratikler
baglaminda bu rehberlerin cok gerekli olduguna inaniyoruz.

Dogru bilgi ve dogru yaklasimlarla, hangi kosulda olursa olsun Ulkemizdeki tUm ¢ocuklarin saglikli
beslenebilecegini ve bunu saglamada ¢cocuk hekimlerinin ve gocuk gastroenterologlarinin buyUk
rolunUn olacagini biliyoruz. Bebek, cocuk ve ergen beslenmesine adanmislikla cocuklarimiza
daha iyi yarinlar hediye edebilme ayricaligimizin gururu ile bu rehberlerin daha standart ve
organize bilgi sunmada faydali olacagina inaniyoruz.

Bilginin paylasilarak cogalmasi dileklerimle
Prof. Dr. M. Ayse Selimoglu

Turk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme Dernegi Bagkani
Aralik 2020



GIiRiS VE AMAC

Beslenme, yasamin en temel gergegidir. Sagligin temeli de yeterli ve dengeli beslenmedir.
Yeterli ve dengeli beslenme “saglikli beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Bu konu Uzerinde
cok konusulan, ancak uygulamada standartlari olmayan bir alandir. “Beslenme Rehberleri”
topluma yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi vermek ve beslenme ile ilgili tUm kosullar
aciklamak amaclyla olusturulmus bir dizi oneriyi icerir. Ayrica toplumun beslenme ile ilgili
hedeflerine ulagsmasinin pratik yolunu gdsterir, saglikli yasam bicimini gelistirmesini saglar. Bu
rehberler geleneksel beslenme aliskanliklarini géz 6ntnde bulundurur ve hangi bakis acilarinin
degistiriimesi gerektigine dikkati ¢ceker. Rehberler toplumun yasadigi ekolojik ¢evreyi, sosyo-
ekonomik ve kUlturel etmenler ile biyolojik ve fiziksel cevreyi de dikkate alir.’

Turkiye'de yapilan beslenme ve saglik arastirmalarinin sonuglarina goére toplumda bircok
beslenme ve saglik sorununun oldugu gorulmektedir. Akut ve/veya kronik beslenme yetersizligi
(bodurluk, dusuk kiloluluk, zayiflik), “mikrobesleyiciler” olan vitamin ve mineral yetersizlikleri
(iyot, demir, kalsiyum, ¢inko, folat, D vitamini, B12 vitamini vb.), sismanlik ve kdtU beslenmeye
bagl bulasici olmayan kronik hastaliklar (kardiyovaskiler hastaliklar, tip 2 diyabet, yagl karaciger
hastali§i, bazi kanser turlerine yatkinlik vb.) bu sorunlar arasinda sik gorUlenlerdir. Dolayisiyla
yasamin her doneminde dnemli olan saglikli beslenme, cocukluk ve genclik donemlerinde ayri

bir dnem tasir.”

Okul ¢cagr cocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmesi; buyUme ve gelismenin ideal olarak
saglanmasini, immun fonksiyonlarin gelismesini, okul basarisinin artmasini saglar. Ayrica okul
¢agl, beslenme aliskanliklarinin kazanildigi déonem olmasi nedeniyle de 6nemlidir. Genellikle
bu dénemi izleyen ergenlik ddneminde gocuklarin sagliksiz besin segimleri yayginlagsmaktadir.?

Cocuklar icin saglkl beslenme anne karninda baslar ve 20'li yaslara kadar devam eder.
Okul ¢agi cocugun toplum yasamina bilingli olarak katildigi 6-12(14)* yaslari, adélesan ¢ag
(ergenlik) ise cocugun cocukluktan eriskinlige gecis yaptigr 13-18(19)* yas grubunu kapsar.
Bu donem beslenme, genetik faktorler ve beslenme kosullari, hastaliklar, sosyal ortam gibi
cevresel faktorler ile sekillenir ve cocugun buyUme-gelismesini, vUcut yapisi ile bilesimlerini
etkiler. Bu gruba uygun yontemlerle verilen beslenme egitimleri ile saglikl beslenme ve yasam
bicimi aliskanliginin kazandiriimasi ve bu bilincin yerlestiriimesi, saglikli bir yetiskinlik donemi
ve bu donemde olabilecek hastaliklarinin dnlenmesi agisindan atilacak en énemli adimlardir.’?

GUnumuzde kuresellesme, kentlesme, bilgisizlik, ekonomik zorluklar ve yasam bicimindeki
degisiklikler sonucu surdurUlebilir besin guvencesi ve besin gUvenliginin saglanamamasi,
beslenme aliskanliklarinda ve 6runtusundeki degisiklikler ile geleneksel besin kulturondeki
kayiplar beslenme sorunlarinin nedenlerinden bazilaridir. TOm bu belirleyiciler dusuk beslenme
degeri olan doymus yag, seker ve tuz icerigi yuksek, posa ve bazi vitamin ve mineraller
agisindan yetersiz UrUnlerin pazarlanmasini ve pazar erisiminde artisi saglamis, bdylece bu
Urunlerin tuketimlerini de arttirmistir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikmis olan kot beslenmeye
bagli hastaliklarin dnlenmesi ve yasam kalitesinin arttiriimasi icin besin, beslenme ve saglik
politikalarinin olusturulmasi ve gelistiriimesi, bu amacla basta cocuklar ve genclere rehberlik
edilmesi, onlara ve ebeveynlerine danismanlik verilmesi gereklidir."




Turk Cocuk Gastroenteroloji, Hepatoloji ve Beslenme Dernegi tum pratisyen, aile ve ¢ocuk
hekimlerinin guncel ve standart bilgiler isiginda saglkl cocuk-geng beslenmesi uygulamalarini
gelistirmeyi hedef almistir. Bu hedef dogrultusunda hazirlanan bu rehberin yeni gelismeler ve

bilgiler 1sIginda yol gdsterici olmasi amacglanmistir.

TURKIYE'DE COCUKLARIN BESLENME DURUMU

*) Cocukluk dénemleri yas sinirlari farkli kaynaklar ve DSO'ye gére farklilik gésterebilmektedir.

Besin ogeleri vicuda besinlerin tUketiimesiyle alinir. Saglikli beslenmede besin cesitliligi cok
onemlidir. CONkU besinler icerdikleri besin dgeleri ve miktarlari agisindan farklidir. Cocuklarin
bUyUme ve gelismeleri icin enerji ve besin dgelerini yeterli ve dengeli miktarda almalari gerekir.
Bu nedenle cocuklarin nasil beslendikleri bilgisi Ulkemizde saglikli nesillerin yetismesi agisindan
onemlidir.

2018 TUrkiye NUfus ve Saglik Arastirmasi (2018 TNSA) verilerine gore Turkiye nufus agirhginin
¢cogu 10-19 yaslar arasindadir. Buna gére 15 yas alti cocuklar tim nufusun %25'ini olustururken,
sadece ergenler (10-19 yas) tUm nufusun %16'sinl olusturmaktadir.3 Bu da yas araliklarina
gore piramitteki en fazla dilime karsilik gelmektedir. Dolayisiyla toplumun ilerleyen yaslarindaki
genel saglik durumunun sekillenmesinde bu grubun beslenme ve yasam kosullari dnemli

derecede etkili olacaktir.

TUrkiye istatistik Kurumu (TUIK) 2014 verilerine gére Turkiye'de cocuklar ve ergenlerde obezite
giderek artmaktadir. Bu ¢alismada 10-15 yas grubunda % 19,5 fazla kilolu, %9,6 obez (sisman)
ve %1,1 morbid obez (hastalikli sisman; asir sisman) olarak saptanan obez ¢ocuk sikhiginin
glnumuUzde daha da fazla oldugu asikardir'2. VUcut agirigindaki saglksiz artisin yaninda
beslenme yetersizligi basta olmak Uzere, kdtU ve yetersiz beslenmeye bagli pek ¢ok hastaligin
gorulme sikliklari da artmaktadir.®

OKUL COCUGU DONEMINDE BUYUME

Okul ¢agl, 6-12 yas grubunu kapsar. Bazen bu donem 14 yasa kadar da uzatilir. Okul gcagindaki
kiz cocuklarinin vicut agirhigl ve boy uvzunlugunun artisi, erkek cocuklari ile kiyaslandiginda
menars gorulunceye kadar daha hizli olur. Kiz cocuklarda en hizli bUyume 10-12 yasta, erkeklerde
ise 11-14 yas arasindadir. Sonrasinda bUyUme hizlari daha onceki yillara gore daha yavastir
ve sabit bir hizda devam eder. Rutin muayenelerde boy uzunlugunun olgulmesi bUyUmenin
izlenmesinde en iyi ol¢cUttur4. BuyUmenin en hizli oldugu dénem, enerjinin en ¢ok harcandigi
sUt cocuklugu ve ergenlik donemi evreleridir. BUyUme geriliklerinin en dnemli nedenlerinden
biri beslenme yetersizligidir. Eger besin 6geleri yeterli alinmazsa biyUme ve gelisme bundan

dogrudan etkilenir.4®

OKUL GCAGI COCUGUNUN BESLENMESININ ONEMI VE OZELLIKLERI

BUyUme c¢aginda enerji kadar protein gereksinimi de en yuUksektir."#® Bu donemde vUicut
dokusuna en hizli cevrilebilen kaliteli proteinin saglanmasi gerekmektedir.

Hayvansal proteinler yUksek biyolojik degere sahip olup istenilen miktarda ve &zelliklerde
aminoasitleri saglarlar. Vitaminler ve mineraller dzel hicresel fonksiyonlarin yerine getiriimesinde
vUcudun eser/az miktarda gereksinim duydugu organik bilesiklerdir.



Ancak buyUme ¢aginda metabolik faaliyetler hizlanacagi icin gereksinimler de artmaktadir. TUm
bu enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli karsilanabilmesi icin, 6-12 yas grubu cocuklarin
tuketmeleri gereken besinlerin kaliteli ve yeterli olmasi dnem kazanmaktadir. GUnlUk beslenme
programinda temel besin maddeleri dedigimiz besinler ozellikle bulunmalidir. Tek ¢esit besin
grubu ile beslenme besin 6gelerinin en verimli sekilde kullaniimasini engelleyebilir. Toplam
gunlUk enerjinin %50-55"inin karbonhidratlardan, %15-20"sinin proteinlerden ve %30-35'inin
de yaglardan karsilanmasi énerilmektedir.” DSO / Birlesmis Milletler Gida ve Tarim OrgitU /
Birlesmis Milletler Universitesi (WHO/FAO/UNU) yaptiklari ortak uzlasi toplantilari sonunda
cocuklarin almasi gerekli olan gunluk enerji ve protein gereksinimlerini belirlemisledir®. Tim
bu veriler dogrultusunda cocuklarin almasi gerekli besinler bes ana grupta toplanmaktadir. Bu
besinler dnerilen dagiim oranlarina gére piramit ya da yemek tabagi sekilleri ile gosterilirler
(Sekil 1, 2).1.911

Saglkh Beslenme
Piramidi

1-3 Yemek Kasify Seker, Recel, Bal, Pekmaz
6 Tath kasig Yag

sat : 1 Su Bardad
Yogurt: 1 Kase
Peynir : 2 Kibrit Kutusu

3 Porsiyon Et, Tavuk, Balik,
| Yumurta

Sekil 1. Beslenme piramidi (Okul ¢agi ¢ocugu igin).

Glinboy

hareket,
beden
ethinligi

Sekil 2. Okul ¢agl cocugu icin saglikli ve dengeli beslenme tabag.
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COCUKLUGU VE

OKUL

KLiNiK BELIRTILER

Okul cagl cocugu gunluk fiziksel aktivitesine bagli olarak genel olarak gunde 1300-2600 kalori
arasinda enerjiye ihtiya¢ duyar1. Birim enerji ihtiyaci biraz azalmakla birlikte (%10), yag ve
protein gereksinimleri bir miktar artar (Tablo 1).>¢

Tablo 1. Diger yas gruplari ile karsilastirmali okul cocugu besin 6geleri gereksinimi.

Besin ogeleri Besin ogeleri Besin ogeleri Besin ogeleri

Besin ogeleri

Besin ogeleri

Besin ogeleri

Besin ogeleri

VUcut agirlik yonetimi ve saglikl beslenme ¢ocukluktan baslar. Beslenme piramidi ya da dengeli
beslenme tabagi saglikli bir yemek icin bize su 3 mesaji verir:

1. Cesitlilik sagla.

2. Dengeli beslen.

3. Yeterli miktarda besin tUket.%"
Piramitteki porsiyonlar yasa ve ihtiyaca gore farklilik gosterir:

« 7-10 yas ¢ocuklarin gunltk enerji ihtiyacr 1600-2000* kalori,

« 11-14 yastakilerin 2500% kalori,

+ 15-18 gengler i¢in bu deger 2800-3000* kaloridir.

Bunlar ortalama ve aktif fiziksel durum* i¢in gecerli degerlerdir. Bazi cocuklar icin daha az veya
daha fazla olabilir. Ornegin, spor yapan ¢ocuklar icin bu degerler daha fazla olmalidir. Ayrica
ge¢ adolesan donemde (14-15 yas sonrasi) kiz ve erkek cocuklar / gencler arasinda da enerji

gereksinimi agisindan farklilik vardir.

BUyUme igin zengin proteinli beslenme de gereklidir. Normal bUyUk ¢ocuk gunlUk protein
gereksinimi 1-2 g/kg arasindadir ve bu protein kaynagi agirlikli olarak elzem aminoasitleri de

iceren zengin hayvansal protein igeren besinler olmalidir.®’

Hayvansal kaynakli protein olarak okul ¢agindaki cocuklar igin:

- SUt grubundan: 2-3 su bardagi sut, yogurt (400-600 g)

- Et grubundan: 2-3 kdfte olcUsU (60-100 g) et onerilir.

Bu donemdeki beslenme aliskanliklari bireysel, ailesel ve ¢evresel pek cok faktorden etkilenir.
Toplumsal ve bireysel aliskanliklarin ¢cogu, iyi veya kotu de olsa bu donemde kazanilir. Dolayisiyla
cocugun temel beslenme egitimi de bu donemde sekillenir ve annenin ya da ailenin saglikli
beslenme konusundaki tutumu ve uygulamasi bu konudaki en dnemli belirleyici faktor olacaktir.®
Bu donemde beslenmeyi olumsuz yonde etkileyebilen tehdit ve tuzaklar ise ¢alisan anne, bakim/
etUt merkezleri, disarida veya hazir yemek, okul, arkadas, kantin ve reklamlardir.

Uygulanabilir beslenme politikalari ve egitim ile bu etkenlerin dnUne gegilebilir ya da dizenlenip
dUzeltilebilirler. TC Saglk Bakanliginin bu konuda politikalari, uygulamalari ve yaptirimlari
vardir, 71215



Beslenmede Cesitlilik Saglamanin Onemi

Ekmek, tahillar ve makarna B vitamini, demir, posa ve mineral igerir. lyi bir karbonhidrat kaynagi
olan bu besinler, cocuklarin beyin fonksiyonlari, fiziksel aktiviteleri icin gerekli olan enerjiyi
saglar. Ancak tahil Orunlerini kullanirken tam bugday gibi az islenmis veya dogal/dogal haline
en yakin tahillardan Uretilmis unlu Uronler tercih edilmelidir. Cocuklara basit karbonhidratlardan
cok karmasik (kompleks) karbonhidratli Grun tUketimi ogretilmeli ve bdyle Urunlerin tUketiimesi

saglanmalidir.®

Meyveler; cocuklarin deri, goz ve dis eti saghgi icin gereken A ve C vitaminini; potasyum ve
diger mineralleri saglar. Cocuklarin seker ve tatl isteklerini dogal seker iceren meyveler ile

gidermek en dogru yoldur.

Sebzeler A vitamini (beta karoten), C vitamini, karmasik karbonhidratlar, bitkisel protein ve lif-
posa icerirler. Cocuklarin bUyUme ve gelismesi i¢in sebzeler ve sebze yemekleri sevdiriimelidir.
Ancak bu dénemde yasin 6zelliginden dolayr meyve ve sebzeler cocuklara saglikli olduklarrigin
yenilmeleri gerektiginden ¢ok, tatlari icin yendikleri dngorusu ile sunulabilirlers.

SUt ve yogurt, peynir gibi sUt Urunleri onlarin guclu kemiklere, dislere ve kaslara sahip olmasi igin
gerekli protein, kalsiyum ve D vitaminini saglarlar. SUt ve UrUnleri saglikli nesiller icin sofradan
eksik edilmemelidir. Bu donemde tUm hiziyla devam eden bUyUme-gelisme suUreci nedeniyle
karbonhidrat, protein ve yag gibi U¢ ana besin 6gesini de iceren sut ve suUt UrUnleri tercihen
—kUgUk cocukluk doneminden farkli olarak- yagi azaltiimis veya yagsiz olarak okul cocugunun

gunluk beslenmesinde yer almalidir.®

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, findik, ceviz, badem gibi yagl tohumlar guc¢lu kaslar,
saglikli bir vicut icin gerekli olan protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri icerir. Ogrenciler
yumurtay! kahvaltida, et cesitlerini 6gUnlerde, kuru yemisleri de ara 6gunlerde dengeli bir

sekilde tUketmelidir.

Yaglar ve seker grubu besinler ise asiriya kagmadan ve aralikli olarak okul cocuklarinin 6gunlerini
eglenceli hale getirmek icin kullanilabilir.®

lyi Beslenmis Bir Cocuk Ogrenmek icin Hazir Demektir. Saglikli ve zinde olan cocuklar, 6grenmeye
hazirdir. Besinler vicudun ihtiyaci olan enerjiyi saglar. Beynin ¢alismasi icin gerekli olan glikoz,
karbonhidrat kaynaklari ile vicuda girer. Cocuklarin okul basarisi i¢in ihtiyaci olan besinleri
dengeli bir sekilde tUketmesi dnemlidir. Siddetli besin 6gesi yetersizlikleri dgrencilerde 6grenme
Uzerine dikkat daginikligi, algilamada ve 6grenmede gucluk, yorgunluk gibi olumsuz etkiler

olusturabilmektedir.®'°

Ogrencinin Altin 0giuni: Kahvalti

TUrkiye'de ve dUnyada yapilan beslenme aliskanliklari calismalarinda cocuklarin en sik atladiklar
OgunUN, gunun en dnemli 6gUNU olarak kabul edilen kahvalti oldugu gosterilmistir. Oysa yine
yapilan calismalarda kahvalti yapan 6grencilerin daha basarili olduklari, daha ge¢ yorgunluk
hissi yasadiklari ve 6zguven sahibi olduklari gozlenmistir. Dolayisiyla cocuklar gine kahvalt
yapmadan baslamamalidirlar. Kahvalti yapan ogrenciler; derslere daha ¢ok ve aktif katilir,
problemleri daha kolay ¢dzer ve derse, 6grenmeye daha iyi odaklanirlar. Ayrica kahvalti yapan

cocuklarda obezite gorulme orani daha azdir.#>°




Ogrenciler icin hazirlanacak “basit ama besleyici” kahvalti érnekleri sunlardir:1
« Kasarli veya beyaz peynirli tost, ceviz/badem ve sit/yogurt
« Peynirli omlet, ekmek, taze meyve / meyve suyu
« Muz parcalari ve ceviz eklenmis tahil UrUnleri ve sUt/yogurt
« Tam bugday ekmegi veya bazlama Uzerine surtimus findik-fistik ezmesi ve sUt/yogurt
» Haslanmis yumurta, domates, salatalik, yesillikler, 1-2 tatl kasigi pekmez ve taze
sikilmis meyve suyu
* Yarim simit, peynir parcalari ile maydanoz, biber, yesillikler ve taze sikilmig meyve suyu
veya bir meyve
« Tam bugday unundan yapilan krakerler arasina eklenen elma ve peynir dilimleri
« Bir gece onceden kalan makarna veya spagetti ile peynir dilimleri
» Taze meyve, cilek, muz, kuru UzUm, kuru kayisi, bal ve sUt eklenmis yulaf ezmesi
Bu seceneklerin hepsine ‘az tuzlu’ 4-5 zeytin eklenebilir. Meyveler mevsime gore segilir.

Okulda Saglikh Beslenme

Ogrenciler —olagandisi bir durum olmadikca- ginin bUyUk bir b8luminy okulda gecirmektedir.
Bu sUrede okulun baslama saatine gore kahvalti, sabah ara 6gunu, 6gle yemedi, ikindi ara
OguNU gibi 6gunler okulda alinmaktadir. Cocuklar ve gencler i¢in okulda saglikli beslenme,
saglikli secimler ile momkUndur. Ayrica okulda ¢ocuklara saglikli beslenme egitimi veriimesi ve
uygulamanin da bu dogrultuda yapilmasi cocugun duzenli ve saglikli beslenmesini saglayarak hazir
gida tuketmesini engelleyecek ve sonucta obezitenin 6nlenmesine de katkida bulunacaktir.’o4

Evden Okula Yemek Goturme: Daha ¢ok ilk ve ortaokul seviyesindeki dgrenciler, okulda
yiyecekleri besinleri evlerinden gotururler. Beslenme ¢antasi ile tasinan besinlerde dikkat edilmesi
gereken bazi noktalar vardir. Anneler ¢ocuklarina pratik ve yemesi zevkli besinlerin yani sira
saglkl, guvenilir, besleyici olan besinleri hazirlamalidir. Beslenme ¢antasi hijyen acisindan her
zaman temiz olmali, kanserojen madde icermemelidir. Kolay bozulabilecek UrUnler beslenme

gantasl igin uygun degildir.'%1213

Beslenme ¢antasinda ¢ocugun Kkolaylikla tUketebilecegi besinler olmalidir:
Sandvigler, ¢ig sebze dilimleri (havug, salatalik, domates, yesilbiber, kirmizi tath biber), dogal
tahilli krakerler, farkl peynir dilimleri, butun bir meyve, hazir veya evde hazirlanmis puding,

yulafli, kuru yemisli kurabiyeler veya evde hazirlanmis kekler gibi.®10.12.14

Okul Yemekhanesinde Saglikli Beslenme: Bazi okullarda ogrenciler yemeklerini okul
yemekhanesinde yerler. Diyetisyenler tarafindan hazirlanmasi gereken okul yemek menuleri
ogrencinin tUm besin 6gesi ve enerji ihtiyacini karsilamalidir. Bu menUlerde posa icerigi
yUksek olan tam tahil OrUnleri ile taze ve kurutulmus meyveler, sebzeler mutlaka bulunmalidir.
Ogrencilerin daha dUsuk yag iceren dgunler tiketmesi saglanmali, saglikli sindirim sUreci
gOzetilerek gereken yemek suresi icin gerekli duzenlemeler yapilmalidir. Anne babalar da
menuleri takip ederek cocuklarinin daha saglikli beslenmelerine yonelik dizenlemelere mudahil

olmalidirlar.

Bunun i¢in anne babalar, evlere de gdnderilen bu menuleri dikkatli incelemeli, daha ayrintili
bilgi almak i¢in sorumlu kisilerle gérusmelidirler. 461114



Okul Kantinlerinde Tost, Ayran, Meyve, Kuruyemis Donemi: Milli Egitim Bakanligi tarafindan
hazirlanan genelge ile okul kantinlerinde satilan UrUnler igin yeni kistaslar getirilmistir. 2016-
2017 egitim-6gretim yilindan itibaren kantinlerde kizartma, cips, ¢ikolata, kek ve tatlandiricili
icecek gibi UrUnlerin satiimasi yasaklanmistir1,10,12-15. Eger bu yasaklara tam olarak uyulursa

kantinler o6grencilere saglikli beslenme aliskanligini kazandiracak gibi gorinmektedir.

Kantinlerde satisi serbest olan Urunler:

Meyveler, ¢ig tUketilebilen sebzeler, salatalar, kuru meyveler, kuruyemisler

Icme suyu, sUt (pastorize), taze sikilmis meyve ve sebze suyu

Yogurt, ayran, pastorize peynir, gunluk haslanmis yumurta, dogal mineralli su

Cesnili ekmekler ve tam bugday unlu ekmek, karisik tahilli ekmek gibi UrUnler kullanilarak,
yumurta veya beyaz peynir, taze kasar peyniri, tursu hari¢ taze domates, havug, marul,

biber, maydanoz gibi sebzelerle yapilan sandvicler, pogacalar, sekersiz gidalar

Kantinlerde satiimasi yasaklanan urunler:

Enerji icecekleri, gazli, kolali, aromall dogal mineralli icecekler

Aromali surup, icecek tozu ve su, meyveli icecek ve tozu, meyveli dogal mineralli icecek,
yapay soda, meyveli surup, sporcu icecekleri ve sulari, meyve suyu konsantresi
Kizartmalar, cipsler, gerezler, cikolatalar, gofretler, tUm seker ve sekerleme turleri
Guarana, guarana 6zuU, eklenmis kafein iceren UrUnler

Kremali, ¢cikolata dolgulu, joleli, kekler ve pastalar (yas pastalar, ekler, kruvasan, donuk,
parfe, mozaik pasta, muffin cupcake vb.)

Hamurlu, serbetli tatllar, tatlandiricili yiyecek ve icecekler

Krema, Hindistan cevizi sUtU ve kremasi; cay ve kahve tarzi icecekler (liseler harig)” '3

Tablo 2'de okul ¢cagr cocuklar igin érnek bir yemek listesi verilmistir.

Tablo 2. Okul GCagi Gocuklari igin Ornek Yemek Listesi 61014

1 su bardagi sut veya evde hazirlanmis taze sikilmis meyve suyu (tercihen meyvenin kendisi)

REHBERI

FRGEN BESLENMES]

1 dilim peynir veya 1 yumurta

4- 5 adet zeytin

2-3 tatl kasigi regel, bal veya pekmez (tahin eklenebilir)

2 dilim ekmek

S6gUs sebze (mevsimine gore domates-salatalik, biber vb.)

Ara Ogin:

Meyve ve ev yapimi sebzeli borek / pogaga

1-2 kofte bUyUklugunde et, tavuk veya balik
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3-4 yemek kasigl sebze yemegi (etli-etsiz)

3-4 yemek kasigi pilav veya makarna




REHBERI

FRGEN BESLENMESI
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172 kdse yogurt veya ayran, cacik / mevsim salata (degisimli)

1-2 dilim ekmek (pilav, makarna veya patates varsa kaldirilabilir)

Taze sikilmig meyve suyu veya butin meyve

1 dilim kek veya kurabiye / pogaga

1 kase gorba lzgara / haglama et veya tavuk

4-5 yemek kasigr etli sebze yemedgi S6gus sebze veya zeytinyadli sebze yemegi
3-4 yemek kasigi yogurt veya 1 bardak ayran Pilav / makarna / ekmek (biri tercih edilir)
1-2 dilim ekmek

2-3 yemek kasigi salata

Yatmadan 1-2 saat once (istede bagli; bu segenek ara 6gUnlere de kaydirilabilir.)

1 kupa / bardak suUt

ERGENLERDE BUYUME

Ergenlik donemi pek ¢ok kaynakta 12-18 yas arasl olarak belirtiimekle birlikte DUnya Saglik
OrgUtu (DSO) tarafindan 10-19 yas arasi olarak tanimlanir. Bebeklikten sonra biyimenin en
hizli gergeklestigi kritik ve dnemli bir donemdir. Bu donemde (kizlar 11-15; erkekler 13-16
yaslar arasinda) boyUme hizi artar ve ergenlik boyunca kizlar 10-20 cm, erkekler 20-30 cm
uzarlar. Yetiskin boyunun %15-20'si, yetiskin agirhginin %50’si, yetiskin kitlesinin %40’ ergenlik
déneminde kazanilir.3419

ERGEN / GENG BESLENMESININ ONEMi VE OZELLIKLERI

Ergenlik insan hayatinin ¢ok 6zel bir donemidir. Bu 6zel donemi fiziksel bUuyUme ve gelismenin
yani sira cinsel gelisim ag¢isindan da saglikli ve ideal bir sekilde ge¢irmede beslenmenin 6nemi
bUyUktUr. Bu donemdeki fiziksel degisiklikler vicudun besin gereksinimlerini de degistirmektedir.
Cocukluktan eriskinlige gecis donemi olarak tanimlanan ergenlik ddneminde saglikli beslenme ve
yasam bicimi aliskanliginin kazanilmasi saglikl bir yetigkinlik dénemi i¢in temeldir. Bu donemler
cocuklar icin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yasam boyu devam edebilecek
davranislarin bUyUk dlcude olustugu, bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en uygun olduklari
ve yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi agisindan ise en riskli ddnemlerdir. Fiziksel olarak bUyume
ve gelisimin tekrar hizlandigi bu yas grubunda en hizli bUyUme sigramasi kizlarda 10-12 yasta,
erkeklerde ise 11-14 yasinda baslar. Boy uzunlugu, vUcut agirligi ve kas-kemik kitlesi artarken
deri alti yag dokusu kizlarda daha yuksek, erkeklerde daha dusuk oranda kalir. Dolayisiyla bu
donemde hizli bUyUme ve gelisimin saglikla sordurilebilmesi icin cocuklarin enerji ve besin
ogesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekir.

Ergenin beslenme dUzeni ve ¢esitliligi yasina ve cinsiyetine uygun gunlUk enerji ve besin
Ogelerini karsilayacak sekilde olmalidir. GUnlUk enerji alimi gereksinimle dengelendiginde vocut
agirhgr korunmus olur.

Bu dénemde en yaygin gorUlen olumsuz beslenme aliskanliklarindan biri 6gun atlamadir.
TUrkiye'de ve dUnyada yapilan beslenme aliskanliklari degerlendirildiginde cocuklarin en sik
atladiklari 6gUn, gunun en dnemli 6gUnU olarak kabul edilen kahvaltidir.’6-21



ERGENLIK DONEMINDE BESIN GEREKSINiIMLERI

Bu dénemde bUyUme ve fiziksel etkinlik icin ek enerjiye gereksinim vardir. Enerji gereksinimi
fiziksel aktiviteye bagli olarak erkeklerde daha fazla olmak Uzere ortalama, 11-14 yasta 1800-
2500 kalori, 15-18 yas gencler i¢in ise 2200-3200 kaloridir. Bu donemde eneriji ihtiyacini
belirlemede vUcut agirligina gore kalori hesaplanmasi yerine bazi yanlis sonuglara yol agmamak
icin boya gore kalori ihtiyaci da kullanilabilir (Tablo 3).17:20

Tablo 3. Ergenlerde vUcut agirligi ve boya gore gunlUk enerji intiyacl.

11-14 yas 15-18 yas 19-24 yas

Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz
kkal/kg/gUn 55 47 45 40 40 38
kkal/kg/gun 16 14 17 13,5 16,4 13,4

Makro Besin Ogesi Gereksinimleri

Karbonhidrat: Ergenlerde asil ve en dnemli enerji kaynagi karbonhidratlardir. Genglerde
ergenlik donemine de girilmesiyle birlikte gerekli bUyUme sicramasini yapmak ve cinsiyet
Ozelliklerinin belirginlesmesi nedeniyle bir miktar daha artan enerji gereksinimini karsilamak
amaclyla karbonhidrattan zengin besinlerin tuketimi de artacaktir. GUnlUk toplam enerjinin
%50-60"1 karbonhidratlardan saglanmalidir. Ancak obeziteden kaginmak ve metabolik sendrom
gelismesini onlemek amaciyla gencin menUsUnde seker alimi azaltilarak daha dengeli, kan
seker dUzeyini uzun sure istenen duzeyde tutacak miktarda seker iceren karmasik karbonhidrat
icerigine sahip kuru baklagiller gibi besinlere yer verilmelidir. Sukroz, fruktoz gibi tatlandiricilar

gunlUk kalorinin %10-25"ini gecmemelidir.%6°1°

Protein: Protein kas gelisimi ve devamliligi i¢in gereklidir. BUyUme ¢agindaki cocuk ve genglerin
gerekli aminoasitleri iceren ve kaliteli protein olarak bilinen hayvansal kaynakli besinleri yeterli
miktarda tUketmeleri gerekir. Soya, taneli tahillar ve findik gibi et disi UrUnler de buna katkida
bulunur. Ergenlerin gunlUk protein ihtiyaci yaklasik 45-60 gr'dir. “Hayvansal kaynakli protein”

olarak:

SUt grubundan: 3-4 su bardagi sut, yogurt (600-800g9)
Et grubundan: 3-5 kofte olgUsu (100-120 g) tavuk, hindi, et, balik dnerilir.’82!

Yag: Normal bUyUme ve gelisme icin yag ve yag asitlerine de gereksinim vardir. Yaglar toplam
enerjinin %30'unu olusturarak enerjiye 6nemli katkida bulunurlar. Ancak besin kompozisyonu
icinde doymus yag asitleri %10'u gegcmemelidir.2°:2"

Mikro Besin Ogesi Gereksinimleri

Vitaminler: Basta D vitamini olmak Uzere, diger yagda eriyen A vitamini, E vitamini destedgi
yapiimali; suda eriyen B12 ve diger B vitaminleri ile C vitamini destegi dengeli bir beslenme ile
mUmMkUN oldugunca dogal yoldan karsilanmalidir. Bu yeterli olmaz ise ek farmakolojik vitamin
destekleri yapilmalidir.

Mineral ve Eser Elementler: Gelisme ¢agindaki cocuklar ve genclerde potasyum ve sodyum
aliminin yoénetilmesi énemlidir. iki ile 15 yas arasindaki cocuklarda kan basincini kontrol etmek
icin potasyum (K) alimi eriskinler icin dnerilen 90 mmol/gun dozunun altinda, ¢cocuk igin gereken
enerji gereksinimine gore ayarlanarak arttirilmali, sodyum (Na) alimi ise daha sonra




gelisebilecek iyatrojenik hipertansiyonu énlemek ve diger olasi kalp-bdbrek organlari agirhkl
saglik sorunlari nedeniyle gunlUk 6nerilen 5 g/gun’den 2 g/gun civarina azaltiimaldir. Bu durum

dogrudan gunluk tuz alimini etkileyecektir.'®17
Besin Gruplari

GUNIUk 6gun sayisi U¢ ana 6gun ve ¢ocuktan cocuga degisecek sekilde ve fiziksel aktiviteleri de
gdz 6nune alinarak 2-3 ara 6gun seklinde olmalidir. Gidalar baslica bes ana gruba ayrilabilirler.

1. SuUt ve suUt UruUnleri: SUtUn yani sira yogurt, peynir gibi sUtten yapilmis UrUnleri kapsar.
Cocugun ve gencin gelisimi icin gerekli ana besin grubudur.

2. Et, tavuk, balik, hindi, yumurta ve diger protein iceren hayvansal besinler: YUksek
kaliteli protein iceren besinlerdir. BuyUme ve gelismede katkilari ¢ok fazladir. Yemek listesinde
olmasi gereken ana besin grubudur.

3. Ekmek ve diger tahil GrUnleri: Ana enerji grubu olup, ayrica bitkisel protein kaynaklaridir.
Zengin lif icerikleri ozellikle bagirsak saghgr yoninden deger tasir.

4. Meyve ve sebzeler: Vitamin ve mineral kaynaklaridir. Cocuk ve genglerin olmazsa olmazidir.

5. Yag ve sekerler: Burada adi gecen yag ve seker ile, hazir gidalar ve atistirmaliklar icinde
bulunan endUstriyel yag ve seker iceriklerini kastedilmektedir (biskUvi, cips, gofret vb.).
Dolayisiyla olasi ters etkileri ve alimlari halinde gereginden fazla enerji alimina sebep olacaklari
icin tercihen kullanilmamali veya zorunluluk durumlarinda ¢ok az miktarda tUketilmelidirler.'®19
Cocuklar her gin 6gunlere dagitilmis olarak ilk dort gruptaki besinlerden almalidir (Sekil 2, 3).

Yag ve seker ihtiyaci icinse gunlUk yiyeceklerle alinan miktarlar yeterlidir.?

BUtUn bu dinamik gereksinimlere gore sekillenen ergenlik donemi gunlUk beslenme tablosu
da son dénemde kabul goren “benim tabagim” sekliyle 6zetlenebilir (Sekil 3)."11:22

Gunboyu
hareket,
spor

i

Sekil 3. Ergen icin saglikli ve dengeli beslenme tabagt.
Oginler

Ogunler gencin enerji gereksinimini karsilayacak, saglikli ve yemegi zevkli kilacak sekilde
hazirlanmalidir. Tahil ve sebze grubu besinlerin daha agirlikli olmasi tercih edilirken, protein
kaynagi besinler ve meyvelerin 1-3 porsiyon daha az alinmasi 6nerilmektedir. Ancak yine hizli
ve devam eden buUyUme-gelisme sUreci nedeniyle her U¢ ana besin 8gesini (karbonhidrat,
protein, yaQ) iceren suUt ve sut UrUnleri tercihen yagi azaltiimis veya yagsiz olarak ergen



¢cocugun menusunde yer almalidir. BUtUn beslenme surecinde bUyUk kismi su olarak yeterli
sivi alimi da eslik etmelidir. Gencin menusunde higbir sekilde yer verilmeyen alkol ve alkollU
UrUnlerin yani sira yuksek kalorili sekerli ve/veya gazli icecekler de onerilmemektedir. Saglikli
beslenmenin tamamlayicisi olarak gun boyu hareket, beden egzersizleri de gencin normal
yasantisinda yer almalidir (Tablo 4, 5).23%°

ad
Tablo 4. Okul cocugu (6-12 vyas) =
2l
Beslenme Beslenme T
1 su bardagr sut veya meyve suyu* 1 su bardagr sut veya meyve suyu* LL]
1 yumurta veya 1 kibrit kutusu kadar peynir | 1 yumurta ve/veya 1 kibrit kutusu kadar o
1-2 tath kasigi bal veya regel peynir
4-5 tane zeytin 2 tatli kasigi bal veya recel ,_
5-6 tane zeytin wn
1 porsiyon meyve 1 porsiyon meyve LL]
Ogle yemeg 5-6 yemek kasigr kiymali manti veya sebze | 7-8 yemek kasigi kiymali manti veya sebze, S
yemedgi kuru baklagiller yemegi
2-4 yemek kasIgl zeytinyagdl sebze 3-4 yemek kasIgi zeytinyagdl sebze Z
1 dilim ekmek 1 dilim ekmek L
. 1 kéase sUtlU tatli, kek, kurabiye vb. 1 kéase sUtIU tatli, kek, kurabiye vb. —
Aksa emeg 1 kése gorba 1 kése gorba 2
7-8 yemek kasigi sebze yemedi 7-8 yemek kasigi sebze yemedi L
1 ince dilim ekmek 1 ince dilim ekmek [an)
ONra 8-10 adet findik, ceviz, badem 8-10 adet findik, ceviz, badem =z
1 orta boy meyve 1 orta boy meyve LL]
O
ad
*Meyve suyu yerine meyvenin kendisinin verilmesi tercih edilir (lif alimi nedeniyle). L

Tablo 5 Geng ergen (13-18 yas, kiz-erkek)

Beslenme | Kizx / Erkek*x*

Kahvalti 1 su bardagi st

1 yumurta

1 kibrit kutusu kadar peynir

1 yemek kasigl bal veya recgel ya da findik ezmesix*
5-6 tane zeytin veya 2-3 adet ceviz

3 ince dilim ekmek (gavdar veya tam bugday unu)
Yagsiz s0gUs sebze

Kusluk 1 porsiyon meyve veya tost (istege bagli ya da kahvalti hafif ise)

Ogle Yemegi 2 kofte bUyUkligunde et/tavuk/balik*/xx*

1, 5 kepge gorbaxx*

1 kése sebze yemegi (4 yemek kasigl)**

2-3 ince dilim ekmek (¢avdar veya tam bugday unu)
istenildigi kadar yagsiz salata (limon kullanilabilir)
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ikindi 1 su bardagi sut veya yogurt
1 adet meyve

Aksam Yemegi 1 kase etli sebze yemegi (4 yemek kasigl)
1, 5 kepge ¢orba
3-4 yemek kasi§l makarna veya bulgur pilavi veya /

OKUL

3 ince dilim ekmek (gavdar veya tam bugday unu)**
istenildigi kadar yagsiz salata (limon kullanilabilir)

Yemek Sonrasi 1 su bardagi sUtx*x*
5-6 adet findik ya da 2-3 adet ceviz, 2-3 tane kuru kayisi ya da incir




*x Ergen kizlar icin mensturasyon nedeni ile olan demir kaybi fazladan et gibi protein kaynaklari
ile karsilanir.

x*x Erkek ergenlerde kas kitlesine ve beden etkinligine gore miktarlar biraz daha arttirilir.

*xxx Bu donemde yavas yavas eriskin donem keyif icecekleri olan ¢ay-kahve acik ve kisitl
olarak alinabilir.

OZEL DURUMLAR VE ONERILER

Malnitrisyonun Onlenmesi ve Yonetilmesi

MalnUtrisyon ¢cocukluk ¢caginda bUuyUme ve gelisme yetersizligine yol agan ve devam etmesi
durumunda bilissel ve dUsUnsel gelisime de olumsuz etkisi olan, saglkli ve zamaninda ergen
olmayi engelleyen bir surectir. Enerji ve protein eksikligi s6z konusudur. Dolayisiyla ¢cocuk
ve ergende bu duruma yol agmayan uygun bir beslenme plani uygulanmalidir. MalnUtrisyon
onleme programlarinda ekonomik kosullar ve yasanilan ¢evre sartlari da géz 6nune alinarak

beslenme dUzenlenmelidir.

Sismanhgin Onlenmesi (Obezite ile Micadele) Ve Seker Tiketimi

Sismanlik ya da alisilan tibbi deyisiyle “obezite” de malnUtrisyonun diger ucunda yer alan
patolojik bir sUrectir. GUnUmuzde addlesanlar giderek artan bir sekilde obeziteye yonlendirici
cevre kosullarinda yasamaktadirlar. Bu durum zaman icerisinde bUtun vUcut sistemlerini ve
saghgi olumsuz etkiler. Ne kadar erken yasta edinilirse bas etmesi de o kadar zorlasir. Dolayislyla
vUcut agirlik yonetimi cocukluktan baslatiimalidir. Bu nedenle dzellikle obeziteye neden olan
yUksek karbonhidrat igerikli beslenmeden kacginiimali, baslica saf karbonhidrat kaynagi olan
seker tUketiminde dikkatli olunmalidir. Rafine seker mUmkUn olan en az miktarlarda alinmali ve
besinlerin tatlandiriimasi mumkun oldugunca dogal tatlandiricilarla yapilmalhdir.

Oneriler:

« Hamur isi (kek, pasta, kurabiye, biskivi, kurabiye, diger firin Urunleri) ve sutlU tatlilar,

recel, marmelat, bal, pekmez gibi tatlilar, gazli ve/veya alkolsUz icecekler, limonata, sekerli
meyve icecekleri, sporcu icecekleri, enerji icecekleri ve dondurma, sutll/sutstz buzlu
UrUnler, sekerlemeler (akide sekeri, lokum, pismaniye), helva ve tatlilar her yas grubu icin
azaltilmali, kisitlanmalidir.

« Ambalajli tUketime sunulan gidalarda etiket bilgisi okunarak seker icerigi daha dUsuk olan
benzer gidalar tercih edilmelidir.

« Sekerden gelen enerji gunluk enerjinin %10'unu gegcmemeli, %5'in altinda olmasi tercih
edilmelidir.

* Bebeklere 2 yasa kadar seker/sekerli yiyecek ve icecek verilmemeli, daha buyuk ¢cocuklarda
da seker iceren besinlerin ve iceceklerin dzellikle 6gunler arasinda ve yatmadan once
tUketilmesinden kaciniimalidir.

« Disaridan yUksek miktarda seker eklenmis besinlerin (kek, pasta, kurabiye, biskovi, ¢ikolata,
bar, vb.) ve iceceklerin (gazli/gazsiz icecekler, hazir meyve sulari, enerji icecekleri, spor
icecekleri vb.) tUketimleri basta obezite olmak Uzere, kardiyovaskuler hastaliklar, dis ¢UrUkleri,
bazi kanser tUrleri, tip 2 diyabet ve bazi metabolik sorunlara yol agcarak saglik Uzerinde olumsu
etkiler yaratabilecegi igin sinirlandiriimalidir.

« Alkol cocuk ve ergen sagligi icin zararldir. Bu yas gruplarinda saglikli beslenme onerileri ve
uygulamalari icinde yer alamaz.™710.17-22



Potasyum ve Sodyum Aliminin Yonetilmesi; Tuz Kullanimi ve Tiketimi

Potasyum ve sodyum sebze ve meyvelerde bulunan eser elementlerdir. insan viicudunda
pek ¢ok sistemin isleyisinde ve hucre biyokimyasinda yasamsal gorevleri ve etkileri vardir.
Dolayisiyla mutlaka alinmalari gerekir. Ancak az alinmalari pek ¢cok hicresel islevi etkileyecegi
gibi, fazla alinmalari da saglik icin zararl olabilir. Bu elementlerin en kolay saglandigi besin
maddesi meyve-sebzelerden ¢ok, tuzdur.

Cogu insan DSO tarafindan hastalik &nleme icin tavsiye edilenden daha fazla tuz tUketmektedir
ki bu durum, yUksek tansiyon ve kardiyovaskuUler hastaliklarin gelisme riski agisindan énemli bir
belirleyicidir. Aileden bu sekilde tuzlu yemeye alisan ve kugUkligunden itibaren yemekleri tuzla
tatlandiran ¢ocuklar genclik donemlerinde de bu aliskanlia devam etmektedirler. Asiri tuzla
alinan fazla sodyum; hipertansiyon ve kardiyovaskuler hastaliklar disinda bobrek hastaliklari,
inme, osteoporoz ve bazi kanser turlerinin olusmasina da neden olabilmektedir. Saglikl beslenme
icin gunluk tuz tUketimi 5 g’ asmamali (tercihen 2-3 g/gun), tUketilen tuz hipertiroidi gibi 6zel
hastaliklar disinda iyotlu olmalidir.’”

Cocuk ve ergenlerin tuz kullaniminda gunlok uygulama onerileri:

* Tuz tUketimi azaltilmalidir (GUunde 1 tepeleme cay kasigi veya 1 silme tath kasigr.)

* Yemek hazirlama ve pisirme sirasinda ilave edilen tuz miktari azaltiimalidir. Hatta besinlerin
bilesiminde sodyum bulunmasi nedeniyle hazirlama ve pisirme sirasinda mumkunse tuz
eklenmemelidir.

» TUketim sirasinda da sofrada yemeklere tuz ilavesi yapilmamali ve masadan tuzluk kaldinlimalidir.

» Besin sanayisinde kullanilan ve genellikle ambalajli besinlerin besin etiketinde yer alan
monosodyum glutamat, sodyum nitrat, sodyum bikarbonat, sodyum sitrat, sodyum askorbat
gibi tum sodyumlu katki-koruyucu bilesiklerin tUketimine dikkat edilmelidir. CUnkU bunlar besinin
tuz/sodyum icerigini arttirirlar.

* Soya sosu, ketcap, barbekU sos, tartar sos, salsa sos, hardal, makarna sosu gibi hazir soslarin,
atistirmalik UrUnlerin (cips, tahilli bar, meyveli bar, patlamis misir vb.), tuzlanmis kuruyemislerin
(findik, fistik, ceviz, badem, leblebi, kavurga, kabak ve aycicedi cekirdegi, her tirlU ¢ekirdek
ici vb.), tursu ve salamura (siyah ve yesil zeytin, sebze tursulan), balik konserveleri, tuzlanmis,
tutsUlenmis ve/veya salamura edilmis et ve balik UrUnleri ile aromali/aromasiz, dogal/dogal
olmayan mineralli iceceklerin tUketimi yUksek miktarda tuz icermeleri nedeniyle azaltiimalidir.

« Geleneksel olarak evlerde hazirlanan tursu, salca, tarhana, kurut, yaprak salamurasi vb.
yiyeceklerin de tuz icerigi fazladir. Bu nedenle daha az tUketilmeli ve hazirlarken yuksek miktarda
tuz kullanimindan kaginilmalidir. Salamura UrUnlerin tuz igeriginin azaltilmasi i¢in suda yikama
ve bekletme gibi islemler uygulanabilir.

+ Satin alinan islenmis Urunlerin etiket bilgisi mutlaka okunarak tuzsuz ya da tuzu azaltiimig
UrUnler tercih edilmelidir.

« Ev disi beslenmede yemeklerin ve besinlerin i¢indeki tuz miktari 6grenilerek mumkun oldugunca
az tuzlu veya tuzsuz hazirlanmasi istenmelidir.

« Tuz yerine dogal lezzet arttiricilar (sogan, sarimsak, baharatlar, limon, sirke, biber vb.)
kullaniimalidir.




Unutulmamalidir ki; tuz tUketiminin azaltiimasi konusunda bir sure israrli davranildiginda, tuzu
azaltilmis beslenme bicimine alisilacaktir. Sabirla yol almak esastir.'92°

BUyume - Gelisme Caginda Demir, Kalsiyum, D Vitamini, Cinko Yetersizlikleri

Cocukluk ve ergenlik bUyume-gelisme doneminde en fazla ihtiya¢ duyulan besleyiciler kan
icin demir (Fe), kemik saghgr ve gelisimi ile pek ¢ok vUcut fonksiyonu icin kalsiyum (Ca) ve
D vitaminidir. Demir eksikliginde anemi, kalsiyum ve D vitamini eksikliklerinde de rikets ve
osteopeni-osteoporoz gibi kemik bozukluklari meydana gelir ki bunlar cocugun buyume ve
gelismesini en fazla etkileyen sUregen hastaliklardir. Beslenmede mutlaka ¢cocugun gelisimine
uygun olarak bu elementlerden zengin besinler yer almalidir.'6.18.26

Ergenlik doneminde kas kitlesi ve kan volUmundeki artis ve kizlarda baslayan menstruasyon
kanamasina bagl demir ihtiyaci belirgin olarak artar. Bu nedenle kirmizi et ve UrUnleri, tavuk,
zenginlestirilmis tahil Gronleri, koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru meyvelerin tUketimi dnerilmeli,
6zendiriimelidir.17 Cocuk beslenmesinde vicut tarafindan kolaylikla emilen ‘hem’ demir iceren
besinler (kirmizi et) tercih edilmeli, ancak ‘hem olmayan’ demir kaynaklari (kimes hayvanlari,
yumurta, kuru meyveler, kuru baklagiller, pekmez, tam tahil ve zenginlestiriimis tahil Grinleri)
tUketiliyorsa demir emilimini artirmak icin C vitamininden zengin besinler (taze meyve ve
sebzeler) ile birlikte alinmasi saglanmalidir.’

SUt ve sUt UrUnleri tuketimi olmayan veya yetersiz olan ergenler diger kalsiyumdan zengin
besinlerle veya kalsiyum destekleri tuketimi ile istenen kemik gelisimlerini saglamaya
yonlendirilimelidirler. SUt ve suUt UrUnleri disinda kalsiyumdan zengin gidalar arasinda bulunan
kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler, taze ve kuru meyveler, tahin gibi farkli besinler de
cocuk veya ergene sunulmalidir. D vitamini eksikligi agisindan da gunes gérmenin dnemi
unutulmamalidir.'/:21.22.24

Cinko vUcutta 100'den fazla enzimin yapisina girerek protein olusumu ve gen ekspresyonunda
yasamsal rol oynamaktadir. BUyUme ve cinsel gelisimdeki rolU nedeniyle ergenler icin dnemlidir.
Ayrica immuUn sistem ve yara iyilesmesi icin de elzemdir. Ergenlerin yaklasik 1/3'inde ginko
alimi yeterli degildir. Tam tahillar, kirmizi et, yumurta, karaciger, tUm taneli tahillar, balik ve
deniz UrUnlerinden zengin beslenme ¢inko alimi icin yeterlidir.6:24

B12 ve Folat yetersizlikleri

GUnUmuzde ne yazik ki genclerin menusuU yeterince meyve, sebze ve tahil icermemektedir.
Dolayisiyla bu besin gruplarinin yeterince alinmamalarina ek olarak, bir de B12 vitamin sentezi
icin vUcuda alinmasli gereken etin alinmamasi ile kalin bagirsaklarda yeterli B12 vitamini sentezi
yapilamaz ve bu durum da hem kan hucresi Uretiminde aksaklik ve bozukluklara, hem de folik
asit kullaniminda yetersizlige neden olur. Folat eksikligi besinsel anemiye neden olmak disinda,
gebe kalma potansiyeli olan geng kizlarda gebelik ve dogacak bebegin sagligi ile ilgili sorunlara
yol acabilir. Eksikliklerinin daha uzun sUrmesi sonucunda hem ¢ocukta, hem addlesan annede,
hem de dogacak bebekte norolojik gelisim defektleri gorulUr.™e17:20

lyot Eksikligi

Ulkemiz cografi dzellikleri bakimindan iyot eksikliginin sik goroldigu bir bélgededir. Besinsel iyot
eksikligi erken cocukluk doneminden itibaren basta hipotiroidizm olmak Uzere pek ¢ok hastalik ve
sistem bozukluguna, bUyUme ve gelismede geri kalmaya neden olur. Bu nedenle iyot eksikliginin
ileri donem olumsuz etkilerini dnlemek anaciyla dogumdan itibaren ve bUyUme sigcramasinin
oldugu 7-12 yas ve ergenlik donemlerinde beslenme yoluyla desteklenmesi dnemlidir.%17:26
lyodun en ¢ok eklendigi besin maddesi, tuzdur. Ailelerin tuz tUketimlerini azaltmalari, ancak
kullandiklarin tuzun iyotlu tuz olmasi konusunda egitimleri saglanmalidir.’



Beden Algilama Bozukluklari ile Beraber Yeme Davranis Bozukluklari

Anoreksi, bulimia ve polifaji (asir yeme, tikinma) gibi yeme davranis bozukluklari daha ¢ok
14-15 yas ve kiz ergenlerin sorunu olup, gunumuzde 9-10 yasinda fark edilen erken olgularin
da bildirildigi bir durumdur. Bu bozukluklarin sonucunda ¢ocukluk ¢aginda, dzellikle ergenlik
doneminde malnUtrisyon ya da obezite sorunu ndro-kognitif sistemin de olumsuz etkilendigi
daha carpici bir formda ortaya ¢ikabilir.?>2¢

Dis GCurukleri

Dis, saghgin en dnemli gdstergelerinden biridir. lyi ve dogru bakimin yani sira beslenme de dis
saghgini oncelikle ve temelinden etkiler. Ozellikle temel yapi elemanlari olan eser elementleri
iceren mineral (Ca, F) ve dis saghgini, yapisini guc¢lendiren A, D vitamini gibi kaynaklar saglikli ve
dogru beslenme yoluyla alinabilir. Cocukluk ve ergenlik doneminde pek ¢ok sistemik hastaliga,
ileri ddnem hastalik ve bozukluklara yol agilmamasi, ayrica 6zguvenli bir gulUs saglayan estetik
gorunus icin disi guglendiren kalsiyum, fluorid (F), D vitamininden zengin beslenme ¢ok
onemlidir’t. Seker ve sekerli besinlerin fazla tUketilmesi, dis fircalama aliskanliginin olmamasi
dis cUrUklerinin baslica nedenleridir. Ote yandan igme sularinin flor iceriginin az olmasi da dis
cUrUklerinin olusmasinda rol oynar. Bu yararli mineraller sUt ve sUt UrUnleri, yumurta, et, taze
sebze ve meyvelerde bulunurlar. Ayrica dis eti saghgi i¢in dis fircalama disinda elma, havug,
armut gibi sert besinlerin isirarak tUketilmeleri de onerilir.202

Vejetaryen Beslenme

Tarihsel sUrec icerisinde toplumsal farkl kUltur, inang ve geleneklerin gelismesi dogrultusunda
et, balik ve kimes hayvanlarinin tUketilmedigi, sut Urunleri ve yumurtanin ise tercihe bagli
olarak tUketildigi beslenme tarzi gelismis ve bu beslenme tarzi ‘vejetaryen beslenme’ olarak
tanimlanmistir. Besin gruplarindaki sinirlamalara gore degisik vejetaryen beslenme formlari
mevcuttur:

1. Veganlar: Kati vejetaryen olarak bilinen bu grup hayvanlardan elde edilen hi¢bir 0ronu
tUketmez veya kullanmazlar. Diyet etin yani sira sUt, sUt UrunU, yumurta ve hatta bal, kemikten
elde edilen jelatin igermez. Bu bireyler sadece tahil, sebze ve meyve ile beslenirler.

2. Lakto vejetaryenler: Bitkisel besinlerle birlikte hayvansal kaynakli besinlerden sut ve sut
urunlerini tuketirler.

3. Ovo vejetaryenler: Et, balik, sut UrUnleri tUketmezler; yumurta iceren vegan beslenme bigimidir.

4. Lakto-ovo vejetaryenler: Hayvanlarin kutsal kabul edildigi Budizm gibi dinlerden tUremistir. Bu
beslenme seklini benimseyen topluluklarda kisiler oldUrUlerek yenilen hayvanlardan faydalanmayi
reddeder; ancak suUt, yumurta gibi canli hayvanin Urunlerini tUketirler. DUnya Uzerindeki
vejetaryenlerin cogu bu grupta yer almaktadir.

5. Semi vejetaryenler: Sadece kirmizi eti tUketmezler; nadir olarak beyaz et (tavuk, balik)
tUketirler.

Vejetaryen beslenme tercihi sosyal, dini ve ekonomik temellere dayanir; ancak, gunUmuzde
kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, kanser gibi kronik hastaliklardan korunma amaci
ile de vejetaryen beslenme secilmekte ve bunlarin sayisi her gegcen gun artmaktadir. Gerek
vejetaryen anne bebekleri ve ebeveyn tercihi ile cocuklarin beslenmesi, gerekse ergenlerin
ve geng eriskinlerin bireysel beslenme secimleri ile cocukluk yas grubunda da vejetaryen
beslenme yayginlagsmaktadir. BUyUme gelismenin ve saglikli eriskin yasaminin temellerinin
atildigr cocukluk ve geng erigkinlik doneminde vejetaryen beslenme ve diger kisitli diyetlerin
gereksinimleri karsilama ve besin eksiklerinin dnlenmesi yonunden yakindan takip edilmesi ve
dUzenlenmesi gereklidir."22:2




Vejetaryen bir cocuk veya gencin yasina gore ornek menusu soyledir:

« 2-4 porsiyon sebze

« 2-3 porsiyon meyve

« 2 porsiyon kuru baklagiller/soya

« 1 porsiyon yagl tohum

« SUt/yumurta tUketilebiliyorsa 1-2 porsiyon

Vejetaryen diyetin standart diyete gore farklari, olumlu ve olumsuz etkileri: Vejetaryen
diyetin standart menuye gore farklari Tablo 6'da gdsterilmistir. Vejetaryen diyet ile beslenen
eriskinlerde obezite, diyabet sikligi ve iskemik kalp hastaliklarindan olUm riskinin belirgin azaldigi,
tahil ve sebzelerdeki C, E vitaminleri ve karotenoid gibi antioksidan égelerin tUketimi ile kanser
riskinin de azaldigi bildiriimektedir. Bunlara karsin vejetaryen bireyler besin ¢esitliliklerini iyi
ayarlayamazlarsa demir, kalsiyum, D ve B12 vitamini yetersizligi gelisir ki bu durum ozellikle
bUyUmesi devam eden ¢ocuk ve ergende saglikli yasamin surdurUlebilirligi yonUnden ¢ok
sakincalidir. Ozellikle veganlarda et yenmemesi sonucunda gelisen B12 vitamini yetersizligi
kemik iligindeki etkilerinin yani sira sinir sistemine geri donUsU olmayan zararlar verir. BuyUyen
organizmada, sut ve sut Urunlerinin kisitlanmasi kemik gelisimini olumsuz etkiler. Kalsiyum
destegi olmayan soya tabanl formul sut ile beslenen sut ¢ocuklarinda rikets, kalsiyumdan fakir
makrobiyotik diyet ile beslenen geng eriskinlerde ise dusuk kemik mineral dansitesi (osteopeni)
olusur.?’

Tablo 6. Vejetaryen diyetin standart diyete kiyasla icerdigi besin 6geleri farklari.

Yiksek Disuk

Karbonhidrat Protein

Lif Doymus yag
Omega-6 Omega-3
Karotenoid Retinol

Folik asit B12 vitamini
Vitamin C Demir
Vitamin E Ginko
Magnezyum Kalsiyum

Vejetaryen beslenen ¢ocuklarin diyetinde nelere dikkat edilmelidir: BUyUyen organizmada
yapl tasi olarak proteinler kullanilir ve bUyUk cocuklarda gunluk enerjinin %15-20"si proteinlerden
saglanmalidir. Diyetteki protein icerigi yuksek kaliteli ve sindirilebilir olmalidir. Proteinlerin kalitesini
sindirim sonrasi esansiyel amino asit i¢eriginin total amino asitlere orani (amino asit skoru,
AAS) belirler ki bu oran hayvansal gidalarda bitkisel olanlara oranla yUksektir. AAS besinler
icin ayri ayri hesaplanabildigi gibi gunlUk tUketilen gidalarin geneli icin de hesaplanabilir ve bu
dogrultuda saglikl vejetaryen beslenmede yeterli kalitede protein temini icin ¢esitli bitkisel
kaynakli proteinlerin bilesimi énerilir. Ornegin; etsiz pisirilen kuru fasulye yemegiyle birlikte
piring veya pilavi yenildiginde, kuru baklagillerde eksik olan fakat tahillarda bulunan veya bunun
tam tersi yani, tahillarda eksik olan fakat kuru baklagillerde bulunan esansiyel aminoasitler
dengelenerek vucuda alinmis olur. Protein cesitliligine sahip degisik bitkisel gidalarin tUketimi
ile vejetaryen cocuk ve addlesanlarda protein eksikligi gelismez.



Linoleik ve linolenik asit diyetle alinmasi gerekli esansiyel yag asitleridir. Diyetteki esansiyel yag
asitleri vicutta uzun zincirli coklu doymamis yag asitlerine (EPA, omega-3 ve DHA, omega-6)
donUsturdlurler. Vejetaryen diyet yUksek oranda omega-6 icerirken, omega-3 yag asidi orani
dUsUktUr. Serum EPA ve DHA duzeyleri vejetaryen bireylerde etle beslenenlere oranla dusuk
bulunmustur. Omega 3/omega 6 oranini dizenlemek igin vejetaryen cocuklarda ceviz, kanola

yagi ve keten tohumu yagi tuketimi dnerilmektedir.?®

Vejetaryen bireylerde demir (Fe) eksikligi gelisme riski etle beslenen ¢ocuklardan farkli
bulunmamistir; ancak, bitkisel kaynakli demirin etteki hem-Fe'ye oranla biyoyararlihd dosuktor.
Meyvelerdeki C vitamini Fe emilimini arttirir ve fitatlarin olumsuz etkilerini azaltir. Bu nedenle
vejetaryenlerin iyi bir demir kaynagi olan kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler,
pekmez, yumurta, kuruyemisler ve soya Urunlerini tUketmeleri gerekir. Bu nedenle her
yemekte C vitamininden zengin turuncgiller veya sulari, brokoli, domates, yesilbiber, diger
yesillikler gibi bir besin tUketilmelidir. Benzer bi¢cimde bitkisel fitatlar diyetle alinan ¢inkonun
da biyoyararhhgini azaltirlar. Bununla birlikte, vejetaryenlerde belirgin ¢inko eksikligi Bati
toplumlarinda bildiriimemektedir.

Eriskin donemi saglikl kemik mineral yogunlugu ¢ocukluk caginda kazanilir; dolayisi ile cocuk
beslenmesi yeterli kalsiyum icermelidir. Bitkisel kalsiyum kaynaklari pekmez, yagh tohumlar,
koyu yesil yaprakli sebzeler (marul, brokoli vb.), kuru baklagiller, kuru meyvelerdir. Yesil
sebzeler, yumurta, bazi meyveler (portakal, mandalina, limon, cilek) orta derecede kalsiyum
kaynaklaridir. Buna karsin findik, kuru fasulye ve ispanak gibi fitattan zengin sebzelerdeki
kalsiyumun biyoyararliligl dusuktur. Kalsiyum katkili soya icecekleri, meyve sulari ve piring
kaynakli icecekler alternatif kalsiyum kaynaklaridir. Deri, gunes isigina maruz kaldiginda vUcut
D vitamini sentezlemektedir. Bunun igin gun i¢inde 15-20 dakika dogrudan gunes 1sigina maruz
kalmak yeterlidir. Veganlar ve lakto-vejetaryen bireylerde serum 25-OH vitamin D dUzeyleri et
ve ballk ile beslenenlere oranla dUsuk bulunmustur. Dengeli beslenmeyle dogal besinlerden D
vitamini gereksinmesi karsllanamaz; 6zellikle kis aylarinda, hizli bOyume donemlerinde ve esmer
tenlilerde D vitamini ile zenginlestiriimis tahillar, soyali icecekler, sut ve sUt Urunleri tUketilmeli

ya da D vitamini destegi verilmelidir.

Vejetaryen ¢ocuklarin B12 vitamin dUzeyleri rutin olarak kontrol edilmelidir. B12 vitamini igin
temel kaynak et ve et UrUnleridir. B12 vitamini mideden salinan intrensik faktore baglanarak emilir
ve fizyolojik kosullarda her 6gun basina 1,5-2,5 mikrogram B12 vitamini kazanilir. Vejetaryen

cocuklar B12 vitamini ile zenginlestiriimis gida UrUnleri ve destekleri ile gUclendirilmelidir.?’

Sporcu Cocuk ve Gen¢ Beslenmesi

Spor, her yastaki insan igin sagliga katkisi ¢cok olan énemli bir fiziksel etkinliktir. Beden igin
oldugu kadar ruh ve akil saghgr i¢in de yararl ve gereklidir.

Cocuk ve genclerde duzenli olarak yapilan egzersiz ya da spor, kaslari ve kemikleri guclendirir,
dayanikliligr arttinir. Boylece bUyume-gelismeyi destekler. Kemiklerde kirik riskini azaltir.
Sismanliktan korur. Kan basincini iyilestirir. Kalp-damar hastaligi riskini azaltir. istahi dUzenler.
Bir yasam sekli olarak iyi beslenme aliskanligr kazandirir. Cocuklarin kendilerini iyi hissetmelerini
saglar. VUcut seklini ve goruntUsunu iyilestirir. Cocugun 6zguvenini ve okul basarisini arttirir.
Sosyal iligkileri iyilestirir. Arkadas ¢evresini zenginlestirir. Dolayisiyla yasam kalitelerini artirir.
TUm bu nedenlerle spor yapan ¢ocuk ve genglerin yasa ve vucut gereksinimlerine uygun
beslenmeleri ¢cok 6nemlidir ve tamamen saglikli beslenme ilkelerine dayanir.




Beslenme 0Ozellikleri, ailenin diger bireylerinden farkli olmamakla birlikte, spor yapan ¢ocuk ve
genglerin beslenmelerinde yapilan egzersizin tury, sikligl, suresi ve siddetine gore enerji ve besin

dgelerini yeterli miktar ve oranda karsilayacak su/sivi ve besin almalari gerekir (Sekil 2,3).2°%

DUzenli spor yapan ¢cocuklarda ve genclerde kas gelisimi icin protein agirlikli beslenme dnem
tasir. Yasayan varliklar icin elzem (esansiyel) 6geler olarak tanimlanan proteinler, hUcrenin
yapisini olustururlar ve buyUme de hucrelerin ¢cogalmasi ile gergeklesir. Bu nedenle proteinler
bUyUme icin elzem (olmazsa olmaz) besin 6geleridir. GUnlUk protein gereksinimi normal saglikli
cocuklar icin 1,1 g/kg iken, sporcu cocuklarda yaptiklari egzersizin turG, sikligi, suresi ve
siddetine gore 1,2-1,6 g/kg protein onerilir.

Spor yapan ¢ocuklarda kas gelisimi icin kaliteli ve yogun protein icerikli beslenme rejimi dogru
ve yaygin bir uygulamadir. Proteinler aminoasit denilen kigcUk molekudllerden olusur ve dogal
proteinlerde 20"den fazla aminoasit bulunmaktadir. Bir proteinde degisik tirde ve sayida aminoasit
bulunabilir. Bazi aminoasitler insan vicudunda yapilirken bazilari yapilamaz. insan vicudunda
yapillamayan 8-10 adet aminoasit, ‘elzem aminoasitler’ olarak bilinir. Tavuk, hindi, et, ballk,
yumurta, sut, yogurt, peynir gibi hayvansal kaynakli besinler elzem aminoasitlerden zengindir.
Bu iceriklerinden dolayr hayvansal kaynakli besinler “kaliteli protein’ olarak degerlendirilir. Bitkisel
kaynakli besinler ise elzem aminoasitleri sinirli sayida igerir. Bu nedenle dengeli bir beslenme
saglayabilmek icin hayvansal ve bitkisel kaynakli besinlerin birlikte tUketiimesi dnerilir. Ornegin;

tavuklu sandvig-ayran, kuru fasulye-pilav-cacik, kofte-makarna-ayran gibi.

Egzersizin tUrune ve yapiima sikligina, siddetine, suresine gore degismekle birlikte, sporcu
cocuk ve genclerde suUt ve et grubundan birer porsiyon ek tUketim onerilir. Egzersize bagli
yaralanmalar ve tedavilerinde beslenmedeki protein miktari arttirilabilir. Protein artisi, daima
karbonhidrat artisi ile birlikte yapilir. Spor yapan ¢ocuk ve genclerin guglU kas dokusu ve
glikojen deposuna sahip olmalari, spor performanslari i¢in cok énemlidir. Bu nedenle spor
yapan ¢ocuk ve genglerin 6gunlerde tUkettikleri besinleri, 4 ana besin grubunu temsil edecek

sekilde segcmeleri ve yeterli miktarlarda tUketmeleri 6nerilir.?®

4 besin grubunu iceren dengeli ‘'mend’ 6rnekleri:19

« Firinda tavuk, eriste, salata, dondurma
« Hindi sote, bulgur pilavi, yogurt, meyve
 Kuru fasulye, piring pilavi, cacik, salata
» Kofte, makarna, salata, ayran

« Yogurtlu manti, salata veya meyve

« Lahmacun, ayran, salata

Sedanter Cocuk ve Geng Beslenmesi

GUnUmuzde yaygin ve neredeyse evrensel bir sorun haline gelen sedanter yasam (hareketsiz
ya da en dUsuUk seviyede enerji kullanimi ile hareket edilmesi) ne yazik ki cocukluk ¢agindan
itibaren etkili olmaktadir. Ek olarak 2020 yilinin basindan bu yana tUm dUnyada yasanan
pandemi gercegi ile daha eve odakli yasama gecilmesi ekran basinda (televizyon, bilgisayar,
tablet, akilli telefon) gecirilen zamani arttirmis, bu durum da vUcudun ihtiyacindan fazla yeme

durumuna katkida bulunmustur. Bu sekilde yasayan gencler ortaya ¢ikan saglik sorunlarini ileri
yaslara da tagsimaktadir. Bu nedenle bu ¢ocuklarda beslenme dnerileri yaparken bUoyUme hizini
dusUrmeyecek, ancak obeziteye de neden olmayacak enerji gereksinimi hesaplanmali ve buna



uygun beslenme dnerilerini iceren bir plan uygulanmalidir,?>:30:31

Ergen (Adolesan) Gebelerde Beslenme

Hic istenmese de addlesan kizlarda gebelik sUreci olusmasi halinde DSO saglikli nesillere sahip
olma agisindan saglikli ve yeterli beslenme onerileri yapmaktadir. Bu durum ne yazik ki Ulkemizin
de istenmeyen bir gercegidir. Addlesan gebelerin bebeklerinde en fazla gortlen sorunlar,
dUsUk dogum agirligi, prematurite ve perinatal mortalitedir. Esasen heniz daha ikinci bir canliyi
vUcudunda tasimaya ve bUyUtmeye hazir olmayan, kendisi bUyUme ve gelismesine devam eden
bir ergende gebelik olusmasi halinde anne ile bebek arasinda besinlerin paylasiminda rekabet
olabilir. Dolayisiyla ergen gebenin beslenmesi dzellikle dnemlidir ve yas grubuna uygun ergen
beslenmesinin yani sira antenatal beslenme de dUzenlenmelidir. Demir, iyot, ¢inko, kalsiyum,
D vitamini, A vitamini gibi eksikligi bu donemde sik gorulen ve 6nemli saglik sorunlarina yol
acan mikro-besleyici 6geler gebe addlesan beslenme destek programi icerisinde 6nerilmelidir.
Ozellikle bircok Ulkede 15-19 yas kiz cocuklarinda en Ust sirada yer alan %40 veya daha
yUksek oranlarda gorulen mikrobesleyici - demir eksikligi agir anemiye neden olarak anne ve
bebek mortalitesini arttirir. Ikinci siklikta gorilen iyot eksikligi ise gebede sebep oldugu guatr
ve hipotiroidi ile 6zellikle fetisun norolojik gelisimini etkiler ve dogum sonrasi hem bebek,
hem de annede saglik sorunlarina ve gelisim bozukluklarina neden olur. KUresel mortalite ve
morbidite nedenleri arasinda sayilan A vitamini eksikligi ile giderek artan siklikta goérilen D
vitamini yetersizligini dnlemek de addlesan anne ve bebegi icin en dnemli beslenme destekleri

arasindadir. C vitamini, folat, kalsiyum ve c¢inko destekleri de yapilmalidir.’”22

Tirkiye'de Eser Elementler, Mineraller Bakimindan Durum

Ulkemiz dogal kaynaklar ve besin maddelerinin yeterliligi, cesitliligi ve Uretimi acisindan zengin
ve yeterli bir konumdadir. Ancak son yillarda olusan ¢cevresel degisim ve kuresellesmenin etkileri
ile bazi besin kaynag yetersizlikleri gindeme gelmeye baslamistir. Ulkemizin cografi yapis|
nedeniyle pek ¢ok bolgesinde iyot ve demir eksikligi gelismesi egilimi vardir. Bu besleyicilerin
ayrica besinlerle yeterince alinmamasi da eksiklik durumunu arttirmaktadir. Ayrica ginesi
bol gdren bir enlemde olmasina ragmen degisen iklimler, artan hava kirliligi, farkli cevresel-
kOltUrel etmenler ve ¢ocuklarin, genclerin zamanlarini dig ortamlardan ¢ok i¢ ortamlarda
gecirmeleri nedeniyle ¢oklu sistem bozukluklarina yol agcan D vitamini eksikligi de sik olarak
gorulmektedir. Diger eser elementler olan kalsiyum, fosfor, ¢inko ve magnezyum eksiklikleri de
onemlidir ki, bunlar da 6ncelikle dogal beslenme kaynaklarindan (et, balik, sUt ve sUt UrUnleri),

olamiyorsadestek UrUnleri ile saglanmalidir.

D vitamini ve demir eksikligini dnlemek icin bebeklik ve erken ¢cocukluk déneminde baslatilan
D vitamini (400 IU/gun) ve demir (1-2 mg/kg/gun) destegine ek olarak, ikinci buyume ataginin
oldugu ge¢ cocukluk ve ergenlik donemlerinde de bu besleyicilerin daha yUksek miktarlarda
(800-1200 IU/gun D vitamini, gerekirse demir, ¢cinko destegi) verilmesi amag olmalidir.

Akilda kalacak oneriler:

lyot: iyotlu tuz kullanimi

Demir (Fe*?): Etten zengin beslenme ve diger demir kaynagi olan besinler yani sira gerekirse
3-4 mg/kg/gun Fe destegi (en az 1-2 mg/kg/gun, en fazla 5-6 mg/kg/gun)




Kalsiyum (Ca): SUt ve yogurt, peynir gibi sUt UrUnlerinden zengin gidalar

D vitamini: GUnde en az 1 saat disarda temiz havada bulunma, etkinlik yapma ve nispeten D
vitamininden zengin gidalar olan balik ve deniz Urunleri, sUt ve sut UrUnleri, yumurta, gUvenilir

sakatat (karaciger gibi) tUketme

Omega 3 / Omega 6 ve diger fonksiyonel lipidler: Yagl balik tUketimi, tercihen haftada iki
kez (hamsi, istavrit, sardalye, somon gibi); bazi yesil yaprakl sebzeler (semizotu vb.), kaliteli

(besleyici degeri yuksek) tohumlar, agac meyveleri (ceviz, findik, badem turleri), kuru yemisler?®

Sonug olarak Turkiye icin buyUk ¢ocuk ve ergen beslenmesine 6zel oneriler soyle sayilabilir:

« GUNIUk 3-4 porsiyon sUt-sUt Oronu (yogdurt, peynir vb.)

* Her gun 1 yumurta

« Findik, ceviz, badem gibi fonksiyonel lipidlerden zengin yagl tohumlar/kuruyemisler

« Kahvaltl sart ve kahvaltida mutlaka sebze-meyve tuketilmeli

» GUNnIUK menude sebze-meyve, yagi azaltiimis sut-sUt Urund, yagsiz et, balik oncelikli olmali
« Sisman ¢ocuklarda agirlik denetimi egzersiz ile saglanmali

» Seker ve her tUrlU sekerli gida, pasta-kek vb. tatli besinler kisitli tUketilmeli

» Bolgeye gore iyot ve flor destegi verilmeli

Hazir Gida Tuketimi

Yasadigimiz dUnyada ve geldigimiz kosullarda hizli ve yogun bir yasam tablosundan dogan
gereksinimlerle ve teknolojinin yardimiyla bir “hazir gida” sektérl dogmustur. Kuru ya da
donmus Urunlerle ticari ve endUstriyel yonu tartisiimaz olan ve her gegcen gun ilerleyen bir pazar
payina sahip olarak evlerimize giren hazir gida ¢ocuklarin ve genclerin dogrudan tuketimine
sunulmamalidir. Ancak zorunlu ve gerekli hallerde kontrollU olarak beslenme amaciyla kullanilabilir.

“Fast food"” Gercgegi

Bati dillerinde “junk food” yani “¢cop besin” olarak adlandirilan ve anlamlandirilan hizli-hazir gida
ile beslenme yUzyilimizin kaginiimaz yasam ve beslenme tipi gercegidir. Hizli bir yasam temposu
icinde yer alan ¢cocuklar ve gencgler de hizli, hazir ve lezzeti ile keyif verici 6zelligi de olan bu
beslenme sekline fazlasiyla yatkin ve isteklidirler. Dolayisiyla tamamen engellemenin olanaksiz
oldugu bu beslenme tipini su sekilde bigimlendirmek ve kisitli kullanimini saglamak gereklidir:

a. Az ve 0z (besleyici 6zelligi nispeten yuksek besinlerle hazirlanmis)
“Ornegin, haftada 1- 2 kez gibi”

b. MUmkUn oldugunca taze ve katkisiz, sebze icerikli

c. Tuz ve sekerden kisitli"19-22

Zayiflama Amach Diyet Uygulamalari

Ozellikle obezite sorunu olan cocuklarda ve addlesan genc kizlarda kilo vermek amacli diyet
uygulamalari sik yapiimaktadir. Ancak gerek doktor ve/veya diyetisyen tarafindan onerilmis,

gerek zayiflama amacli kendi iradesi ile yapilmis olsun, diyet uygulamalari erigkinden farkli,
cocuga uygun ve ozelliklerine gore planlanarak, bUuyUme-gelismesini engellemeyecek sekilde
uygulanmalidir. BUyUk cocuk ve genclerde uygulanan diyet programlari spor ve duzenli egzersiz

ile desteklenmelidir.30:3



Uzun sureli aclik diyetleri (orug vb.) ve besleyicilerden ¢ok kisith olan diyetler bUyUme-gelisme
¢cagindaki cocuklar icin uygun ve dogru degildirler.®:2

Takviye Edici Gidalar/Urinler

Besin destekleri, iceriginde bir veya daha fazla vitamin, mineral, bitki 6zUtU, aminoasit, yag
asidi ve/veya karbonhidrat icerigi olan ve diyeti iyilestirmeyi amaclayan UrUnlerdir. Bu UrUnler
farmasotik (toz, tablet, kapsul, solUsyon) veya icecek formlarinda bulunurlar. icerdikleri besleyici
maddeler ile diyette eksikligi olan maddeleri tamamlamak amaci ile onerilirler. Bu amacla ve
saghg! gelistirmek icin verilen besin destekleri su sekilde gruplandirilir:

a. Vitamin-mineraller,

b. Bitkisel destekler,

c. Makro besin ogeleri
d. Diger besin destekleri

Toplumda en yaygin gorUlen ve destek onerilen besin 6gesi eksiklikleri; demir, kalsiyum, iyot,
D vitamini, B12 vitamini ve folattir. Yetersizliklerinde ¢ocuk ve genclere verilmeleri gereklidir.
Ancak bitkisel besin destekleri (sari kantaron, ekinezya, ginseng, ginkgo biloba ve soya 6zUt0)
vitamin-mineral desteklerinden farklidirlar ve tamamen zararsiz olduklari séylenemez. Ayrica
bazi yan etkileri de olabilir. Bu nedenle kullanimlari kisitli-kontrollU ve saglik yonetimi icerisinde

olmalidir.>®

Makro besin 6gesi iceren besin destekleri yaygin olarak protein tozlari ve omega-3 yag asitleri
olup, ozellikle kas gelistirmek veya kas dokusunu arttirarak zayiflamayl amaclayan gencglerin
bilingsiz olarak protein tozu kullanmalari sagliga zararli olabilir. Ancak omega-3 destegi 6zellikle
yagl ballk tUketmeyen cocuk ve genclerde sagliga olan yararl etkileri nedeniyle dnerilmekte

ve verilmektedir.621.22.28

Besin destekleri her sekilde normal yeterli ve dengeli bir beslenmenin yerini tutamaz. Vitamin
ve minerallerin gunlUk onerilen miktarlarindan fazla alinmalari saglik sorunlarina yol agabilir.

SONUG

Okul cocugu ve ergen beslenmesinde dikkat edilmesi gereken noktalar ve uygulanabilir bilgiler
soyle siralanabilir:

« Ogun zamanlarini ebeveyn belirlemeli ve dizenli olmali

« Ara 6guUnlerde kizarmis gida, dondurma, pasta-bdrek gibi yuksek enerijili, besin degeri dusuk
gldalar yerine meyve-sebze, yogurt secilmeli

« Az yagli/yagdsiz sut veya sUt Urunu kullanilimal

« Cesitlilik esas olmali

« Sedanter yasam seklinden uzaklasiimali

+ Aille sofrasinda yemek &zendirilmeli

Akilda kalmasi gereken genel dogrular Tablo 7'de gosterilmistir.
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Tablo 7. Nelerin tUketimini arttiralim ve nelerden kaginalim?

Tiketimi arttirilmasi gerekenler Tiketimi azaltilmasi gerekenler
Taze sebze ve meyveler Doymus yag ve trans yag

S0t ve UrUnleri (6zellikle mayalanmis tUrevleri; yogdurt, Tuz

peynir)

Balik ve deniz UrUnleri, diger omega-3 iceren besinler Rafine seker

Posa (lif) tUketimi Alkol tUketimi (tamamen)

D vitamini kaynagi ginesten yararlanma Hazir ve donmus gida

Beslenme bir bUtun olarak ele alinmall ve yasamin her doneminde gereken 6nem verilmelidir.
Ancak saglikl yasamin temellerinin atildigi cocukluk ve genclik donemi beslenmesinin 6nemi
daha fazla, 6zellikleri farklidir. Ozellikle ginUmizde eriskinlerin dnemli saglik sorunlarindan olan
sismanlik, metabolik sendrom, hipertansiyon, osteoporoz, kalp-damar hastaliklarinin cogunun
cocukluk ve ergenlik caglarindaki yanlis beslenme uygulamalarinin sonucu oldugunu ve hatta
cocukluk caginda basladigini unutmamak gerekir. Saglikli beslenme saglikli nesiller igin sarttir.
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