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i I Q ADOLESAN (ERGENLIK)
- U DONEMINDE

BESLENME



Fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizli biyime, gelisme
ve olgunlasma surecleriyle yetiskinlige gegis donemidir.

ERGENLIK CAGT;
KIZLARDA 10-12,

ERKEKLERDE ISE 11-14 YASLARI ARASINDA BASLADIGI KABUL
EDILMEKTEDIR.




Neden Adolesan / Gen¢ Saghg1 o6nemli ?

Dinyada yasayan her 5 kisiden 1°'i adolesan
Bunlara gengleri de katarsak say: daha da

Tidrkiye'de nifusun % 50'si 20 yas ve altinda

Bu grup fiziksel, ruhsal yonden buylyudp gelisirken karsilastig:
“"Riskler”, "Yeni Durumlar” s6z konusudur.




Adolesan donemi yaslari suresince ¢ocukluk ile erigkinlik
arasinda yasanan en uzun gelisimsel donemdir!!!!

« Adolesan donem erken, orta ve ge¢ adolesan donemleri olmak uzere farkli

davranissal ve gelisimsel ozelliklerle nitelendirilir.

« Erken Adolesan Donemi (11-14 yas): Pubertal degisiklikler ve adolesanin bu
degisikliklere yanitlari ile karakterizedir. Erken adolesan donemi sirasinda

geng, bedensel ve cinsel buyumeye ulasir.

» Dusunceleri, yagsanilan zamanda ve yasit grubunda yogunlasir. Kimlik, birincil

olarak fiziksel degisiklikler ve bunlarin normalligi uzerinde odaklanmistir.




e Orta Adolesan Donemi (15-17 yas): Baskin akran uyumuna gegcisle
karakterizedir ve hem adolesanlar hem de onlarla iletisimde bulunan

bireyler icin en zor zaman dilimini olusturabilir.

 Bu donemdeki adolesanlar yasitlariyla sosyal iligkilerde bulundukga
risk tasiyan davranislarda bulunurlar. Deneysel, risk tasiyan
davraniglarin bir sonucu olarak istenmeyen gebelikler, madde

bagimliligr ve motorlu tasit kazalari gibi olaylar yasayabilirler.




Gec Adolesan Donem (18-21 yas):

 Yetiskin iligkiler gelistirme ve yetiskin rollerini ustlenmeyi iceren
doneme gecisle karakterizedir. Birey bazi rol ve sorumluluklari
ustlenebilmek icin cocukluk kimliginden kurtulmaya, aileden ayrilmaya

ve yeni bir kimlik gelistirerek yetiskinlerin dunyasina adim atmaya

calisir.

» Gec adolesan donemdeki bireyin ise, egitim ve meslek gibi gelecek

hakkindaki dusunceleri bulunur.




ADOLESAN CAGINDA BESLENMENIN ONEMI

Ergenlik doneminde;

Bluytime hizhidir.

Enerji ve besin 6gelerine olan ihtiyac¢ artmaktadir.

Bu donemde artan besin ihtiyaclarinin karsilanmasinda yasanan sorunlar:
Yasam bi¢imi

Hatal1 beslenme aliskanhklar:

Bliiyiime-gelisme ve beslenme konularinda bilingsizlik




Yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesi, biiyiime ve gelismesi, saglikh
hayat suirdirmesi icin, iyi beslenme aliskanliklari
kazandirilmasinda;

aileye,

okula,

topluma ve

diger kurumlara

onemli gorevler diismektedir.




ERGENLIK CAGINDA GOZLENEN
DEGISIKLIKLER:

* 1.Viicut seklinde cinsiyet hormonlarina bagh degisiklikler goruliir.
* Bunlar: yag dokusunda, kas ve kemik yapisi

* Ergenin sporla ugrasmasi enerji ve besin 6geleri ihtiyacini arttirir.




Kiz cocuklarda yag dokusu belirli bolgelerde belirginlesir. Erkeklerde ise
vucut kash ve az yagh bir goriuniim alir.

Bu donemde kizlarda;

» Kkilo artis1 yag hiicre sayisinda da artisa neden olacagi icin yetiskinlikte Kkilo
problemine sebep olabilir. Yine bu donemde sosyal medyadaki ornekleri
kendisine hedef alip, yanlis beslenme programlari uygulayabilir.

* Viicut bicimine onem verme, sismanlik ve zayiflik konusunda yanhs
bilgilerin ve uygulamalarin olmasi, yanlis beslenme aliskanliklari
kazanmalarina ,yetersiz ve dengesiz beslenmelerine neden olabilir.




* Bedensel hareketler arttirildigy, yeterli ve
dengeli beslenmeye dikkat edildigi stirece
kaslarin gucu artar ve sismanlik 6nlenir, kemik
mineral yogunlugu artar.

Hizh buyumeye ek olarak gencin sporla
ugrasmasi enerji ve besin ogelerinde arhisa
neden olur. Cesitli spor dallarinin ne mikiarda
ek enerji gerektirdigi ve bunu karsilamak igin
diyetin ozelligi konusunda genclere yeterli
bilginin verilmesi ve bilin¢lendirilmeleri gerekir.




* Cocuk aile ile baghligini yitirebilir.

 Etrafini umursamayabilir ve boylece cogu zamanini (yemek )
arkadaslariyla disarda gecirebilir.




- -ABUR-CUBUR
YIYECEKLERIN
(CIKOLATA, ciPs,
KOLA,........ GIBI)
ALISKANLIK HALINE
GETIRILMESI,




* aslinda bu tip beslenme
glinumuzde insanin hizli yasam
temposu nedeniyle olusmustur. Bu
tur beslenme ile enerjinin %40-
50'si yagdan gelmektedir. Bu yagin
cogunlugu doymus yaglardan
olusmaktadir.

Diyetteki doymus yag miktari ve serum kolesterol
diizeyi ile kalp-damar hastaliklar1 arasinda iliski
oldugu bilinmektedir. Bu hastaliklar yetiskinlerde
gorulmesine karsin temelleri cocukluk caginda
atilmaktadir. Genellikle fast food tarzi beslenmede A
ve C vitaminleri, kalsiyum, posa tiiketimi
yetersizdir, yag ve tuz tiiketimi ise yliksektir.




Yetersiz beslenme sonucu artan enerji ve besin 6gelerinin
karsilanmamasi,

Saghik kurallarina uyulmamasi sonucu;

barsak parazitlerinin olusmasi,
* yiyeceklerle c vitaminin yetersiz alinmasi,
* Ozellikle kizlarda menstriuiasyon

KANSIZLIGA neden omaktadir.




* Her giin 4-5 Kofte kadar
hayvansal protein mutlaka
alinmalidir. Bunun yani
sira, haftada 3-4 tane
yumurta tuketilmelidir.




saghk sorunlarindan biridir.
asir1 seker-sekerli yiyecek tiilketimi
yetersiz beslenme

dis bakimi ve temizliginin yetersizligi




1.GENCIN YAS, BOY VE KILOSUNA GORE BESLENMESI
DUZENLENMELIDIR.

Gunde en az li¢ 6giin yemek yemeleri
Gerekmektedir. Kesinlikle 6giin atlanmamalidir.
Fast-food tiriu yiyecekler ;

A, c vitaminlersi,

Kalsiyum, posa tiikketimi yoniinden yetersizdir,
Yag ve tuz tiikketimi ise yuksektir.

Fast-food tiiri yiyeceklere yogurt,meyve ve /veya salata
eklenmesi

Aliskanlik haline getirilmelidir.




Adolesan Caginda Iskeletin Bliyiimesi ve
Mineralizasyonu:Beslenme ve Hormanal Duizenleme

 Yeterli kalsiyum alimi yagsamin 20 yili i¢in oldukga
onemlidir.Diyete kalsiyum eklemesi kemigin mineral depolarini
artirir yetiskinlik ¢aginda gérilebilecek ,osteoporozisi(kemik
erimesini)onler ,kemigin dayaniklihigini artirir kirilma riskini

azaltir.




* Kronik beslenme yetersizligi sonucunda ergenlerde osteopeni
denilen hastalik gortlebilir ve yetiskinlerde osteoparozun
erken olusumunu hizlandiran etmen olarak karsimiza cikar.

* Adolesanlarin gereksinimlerini karsilayabilmeleri icin gunluk
1300 mg kalsiyuma ihtiyaclar1 vardir.




Adodlesan ¢aginda osteopeninin olusumunu s
hizlandiran etmenler:

» 1.Beslenme Bozukluklar:

KALSIYUM

« Emilim bozukluklari
« Yeme bozukluklari(anoreksiya ,bulemia vb)

 Tedavi igin veya sismanlamamak igin yetersiz ve dengesiz (sarlatan
moda) diyetlerin uzun sire kullanimi

 Addlesan ¢agindaki gebelikler ve kadinin bebegini anne siitd ile
beslemesi ,ancak enerji ve beslenme dgesi gereksinimlerinin
karsilanamamasi




e 2. Hormonal Dizensizlikler

* Seker hastahigi
* Biiyiime hormonu yetersizligi

* Kronik kortikoid tedavisi




3.Yasam Tarz

e Ozellikle kizlarin ince bir viicuda sahip olmayi is edinmesi

* Uzun sure fiziksel aktivite yetersizligi veya hareketsizlik




ADOLESANLARDA YEME VE BESLENME
BOZUKLUKLARI

* Anoreksiya Nevroza:

« 12 ve 30'lu yaslarin ortasinda herhangi bir yasta gordlebilir.Agiri
kilo kaybi vardir.

« Ergen yasi igin en az agirhigr korumayi reddeder ve asiri sismanlik
korkusu icindedir.

« Beden imgesinin bozulmasi ve kendini asiri kilolu olarak algilamast
,asiri enerji kisitlamasi , agir fiziksel aktivite yapmasi , toplumdan
kendini izole etmesi , depresyon , yemek fobileri , kizlarda menarsin
gecikmesi , hastaligi kabul etmeme gibi belirtileri vardir




Bulemia Nevroza:

« 17-24 yaslar arasinda baslar.
 Hastaligi ve yardimi anoreksiyadan fakli olarak kabul eder.
« Yeme kontrolind kaybetme korkusu vardir.

« Asiri fiziksel aktivite yapmak,kendini uyararak isteyerek kusmak,
bagirsak hareketlerini artiran laksatif ve idrar soktirtci olarak
bilinen diuretiklerini kullanmak ister.

* Ac kalarak kilo verme girisimlerinde bulunurlar.




Sismanlik

 Vicuttaki yag dokusunun artmasiyla karakterize olan bir hastaliktir.

 Cocukluk ve adolesan doneminde goriilen sismanlik yetiskinlikte de
devam ederse kalp-damar,diyabet(seker hastaligi),bobrek sindirim
sistemi hastaliklar gibi tehlikeleri beraberinde tasir.




anlarin Gunlik Almasi Gereken Enerji ve
n Ogesi Gereksinimleri:

ERKEK KIZ
YAS(YIL) YAS(YIL)
11-14 15-18 11-14 15-18
Enerji(kkal) 2500 3000 2200 2200
Protein(g) 45 59 46 44
Kalsiyum(mg) 1200 1200 1200 1200
Fosfor(mg) 1200 1200 1200 1200
Demir(mg) 12 12 15 15
Magnezyum(mg) 270 400 280
Cinko(mg) 15 15 12
A Vitamini(mg) 1000 1000 800
D Vitamini(mg) 10 10 10
E Vitamini(mg) 10 10 a8
K Vitamini(mg) 45 &5 45
Tiamin(mg) 1.3 1.5 1.1
Riboflavin(mg) 1.5 1.8 1.3
Niasin(mg) 17 20 15
C Vitamini(mg) 50 &0 50




* 1 adet yumurta veya 1 Kibrit Kutusu Peynir
+ 2 Yemek Kasigi Pekmez/ Regel/Bal
* 1 Adet Domates-Portakal

Addlesanin besin gereksinimini karsilayabilmesi
igin:

- SABAH:1 Su Bardag: Siit AKSAM:
1 Porsiyon Etli Kurubaklagil Yemegi

1 Porsiyon Pilav

1 Kase Yogurt

« 2-4 Dilim Ekmek

1 Porsiyon Salata

OGLE: 2-4 Dilim Ekmek
1 Porsiyon Etli Sebze Yemegi

1 Kase Corba

1 Porsiyon Tatli

2-4 Dilim Ekmek

1 Porsiyon Meyve




Bu donemde beslenme egitimi cok onemlidir!!!

« Ozellikle genclere cocuk beslenmesi,
* Anne beslenmesi,

* Besinlerin besin degerleri ve

* Bireylerin besin gereksinimleri

* Ekonomik beslenme

* Konularinda egitimler verilmelidir.




Kentsel bolgede lise birinci sinif 6grencilerinin beslenme
aliskanliklan

Meral Tirk, Safak Taner Giirsoy, Isil Ergin

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Sagligi Anabilim Dali. Izmir

Bulgular: Ogrencilerin % 81’i 6gun atlamaktadir. % 22’si son bir

yilda diyet yaptiklarini soylemiglerdir. En sik tuketilen sagliksiz gidalar hazir
kek/biskuvi, ketcap/mayonez,

Kizartma, salam, sosis, cips, hamburger/hotdog/tost'tur. Tum et ¢esitleri ve yumurta
lezzetli ve besleyici

bulunmakta ancak basta balik olmak Uzere tumu az tuketilmektedir




Ogrenciler besinler hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip olmakla beraber
diyetlerinde siklikla sagliksiz gidalara yer vermektedir.

Onemli olan heniiz lezzet tercihleri tamamen degismeden gerekli
onlemlerin alinmasidir.

Bu onlemlerin basinda da saglikli beslenme aligkanliklarinin
olusturulmasi ve saglikli gidaya erisimin saglanmasi gelmektedir. Bu da

ebeveynlerin, okullarin, toplumun sorumlulugundadir.
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