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Büyüklerimiz bize ilk
do¤du¤umuzdaki halimizi
anlat›rken, kollar›na
ald›klar›nda ne kadar
küçücük oldu¤umuzdan söz
ederler. Gerçekten de
hepimiz yaflama “merhaba”
dedi¤imizde, yaklafl›k 50
santimetre boyunda, 

minicik birer bebektik.
Büyüdük, büyüdük,
büyüdük!.. Art›k

boyumuz metreyle
ölçülüyor. Giysilerimiz

daha eskimeden üzerimize
dar geliyor. Ayaklar›m›z,

geçen y›l giydi¤imiz ayakkab›ya bir türlü 
s›¤m›yor.

Nas›l Büyüyoruz?
Büyümek, t›pk› di¤er canl›lar gibi 

insanlar›n gelifliminde de do¤al bir süreç. 
Bu süreç, bedenimizi oluflturan hücrelerin 
bölünerek ço¤almas› sayesinde 
gerçeklefliyor. Kemiklerimizdeki hücreler 
bölünerek ço¤ald›kça uzuyor ve kal›nlafl›yor, 
kaslar›m›z gelifliyor. Bu da boyumuzun 
uzamas›, kilomuzun artmas›, el ve 
ayaklar›m›z›n büyümesi gibi zaman içinde 
kolayca gözlenebilen de¤iflikliklere 
neden oluyor. 

Birkaç yıl öncesine göre, yapabildiğiniz
şeylerin ne kadar çok değiştiğini hiç düşündünüz

mü? Artık asansörde daha üst katların düğmelerine
basabiliyor, daha hızlı koşuyor, daha yükseğe

zıplıyor, daha ağır paketleri taşıyabiliyorsunuz.
Yani siz, her geçen gün biraz daha

büyüyorsunuz!

Yeni do¤mufl bebekler çok
h›zl› büyür. Bir yafl›ndaki bir

bebek, do¤du¤u haline göre
yaklafl›k 25 santimetre daha

uzun ve 3 kat daha a¤›rd›r.

Büyüme bazen haftalarca
yavafl yavafl devam eder,

bazen çok daha k›sa zaman
içinde gerçekleflir.
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Peki bizi büyüten ne?
‹nsan bedeninde

gerçekleflen tüm olaylar,
“hormon” ad› verilen kimyasal
maddeler sayesinde
düzenleniyor. Bu hormonlardan
baz›lar› da, büyümeyi bafllatmakla
görevli. Bunlar›n en önemlisi de,
“büyüme hormonu” olarak da bilinen
“somatotropin” adl› hormon. Bu hormon
beyinde bulunan ve “hipofiz bezi” ad›
verilen özel bir yap›dan salg›lan›yor ve t›pk›
küçük bir kibrit aleviyle bafllayan kocaman
bir atefl gibi bedeni, büyümek üzere
harekete geçiriyor. Hücreler ço¤al›yor,
kemikler uzuyor, dokular ve kaslar
gelifliyor, böylece büyüyoruz.

Düzenli Beslenme ve Uyku
Çok Önemli!

Hormonlar ve bedenin hormonlara
verdi¤i tepki, büyümek için mutlaka
gerekli. Ancak beden bunu yaparken çok
çal›flmak, besin ve enerji harcamak
zorunda. Bu nedenle sa¤l›kl› büyümek için,
bizim de bedenimize yard›mc› olmam›z
gerekiyor. Dengeli beslenmek ve düzenli
uyku uyumak, bedenimize büyüme
konusunda verebilece¤imiz en önemli
destekler. Dengeli beslenme, büyüme
s›ras›nda bedenimiz için gerekli olan besin
maddelerini sa¤lamaya yard›mc› olur.
Yeterli ve düzenli uyku al›flkanl›¤›ysa
büyümek için sürekli çal›flan bedeninizin
rahatça dinlenmesini sa¤lar. 

Levent  Daflk› ran
Çiz imler :  B i lg in  Ersözlü

Çocuklar, bahar
aylar›nda di¤er

mevsimlere göre daha
h›zl› büyür.

Ergenlik dönemi bitti¤inde büyümemiz
durur. Buna, ergenlik sonras›nda
“östrojen” adl› hormonun yüksek
miktarda salg›lanmas› neden olur.

Östrojen miktar›n›n artmas› sonucunda
kemiklerin üzerinde yer alan özel

büyüme bölgeleri kaynafl›r. Böylece
kemiklerin büyümesi durur.

Büyüme hormonlar›
yaln›zca çocuklarda de¤il,
yetiflkinlerde de salg›lan›r.

Bunlar, yetiflkinlerin
vücudunda büyüme

d›fl›nda baz› önemli ifllevleri
yerine getirirler. Hücrelerin

yenilenmesi, kas ve
kemiklerin güçlenmesi,

vücudun enerji dengesinin
sa¤lanmas› gibi.
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