
‹nsan, yaflam›n› sürdürmek, çal›flmak ve y›pranan
dokular›n› yenilemek için besin almak zorunda.
Çocuklar›nsa bunlara ek olarak, büyümek ve
geliflmek için de beslenmeleri gerekiyor. Büyüme
ne kadar h›zl›ysa, besin gereksinimi de o kadar
fazla oluyor. En h›zl› büyüme ilk yafllarda. Sonra
hafif bir duraklama dönemi geliyor; ergenlik
ça¤›ndaysa tekrar h›zlanma bafll›yor. Bu
dönemlerde yetersiz ve dengesiz beslenen
çocuklar›n geliflmesi geri kal›yor. Büyüme ça¤›
geçtikten sonra bu durum art›k düzeltilemiyor.
Böylece bu çocuklar daha sonraki y›llarda boyca
k›sa, zay›f bünyeli, çabuk hastalanan yetiflkinler
olarak kal›yorlar. Bu nedenle çocukluk ve gençlik
dönemlerindeki sa¤l›k, gelece¤in temellerini
oluflturan toplumsal bir olgu. Çünkü sa¤l›k, gelecek
kuflaklar›n önemli miras›.

Beslenme yetersizli¤i ve dengesizli¤i, enfeksiyon
hastal›klar›na yakalanma olas›l›¤›n› art›r›yor ya da bu
hastal›klar›n a¤›r geçirilmesine neden oluyor.
Birçok hastal›k, beslenme bozuklu¤u olanlarda
daha s›k görülüyor ve zarar verici olabiliyor. Çünkü
protein, vitamin, mineral ve enerji gereksinimi
yeterli düzeyde karfl›lanmayan çocuklar›n vücut
savunma sistemleri yetersiz kal›yor ve bu tip

hastal›klara daha s›k yakalan›yorlar. S›k hastalanma
da, besin al›m›n› engelleyerek ve enerji
gereksinimini art›rarak beslenme bozuklu¤una
neden oluyor. Böylece beslenme bozuklu¤u ve
hastal›klar aras›nda bir döngü olufluyor. Oysa
çocuklar›n sa¤l›kl› geliflimi, ancak yeterli ve dengeli
beslenmeyle mümkün.

Vitamin ve mineraller, vücudumuzda çok düflük
miktarlarda bulunan, ancak yaflamsal ifllevleri
yerine getiren besin ö¤eleri. Çocukluk döneminde
artan vitamin-mineral gereksinimlerinin
karfl›lanamamas› halinde birtak›m belirtiler ortaya
ç›k›yor. A vitamini yetersizli¤ine ba¤l› göz ve deri
hastal›klar›, D vitamini ve kalsiyum yetersizli¤ine
ba¤l› büyüme gerili¤i ve difl sorunlar›, B grubu
vitaminlerin yetersizli¤ine ba¤l› dudak yaralar›,
kans›zl›k, ruhsal sorunlar, C vitamini yetersizli¤ine
ba¤l› dirençsizlik, demir yetersizli¤ine ba¤l› kans›zl›k
bunlardan baz›lar›. Bu nedenle vitamin ve mineral
eksikli¤ine yol açmayacak flekilde beslenmemiz
çok önemli. Yaln›zca vitamin ve mineral almaya
de¤il, farkl› besin gruplar›n› içeren besinlerden
tüketmeye de özen göstermeliyiz.
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Yeterli ve dengeli beslenme,
yaflam›m›z› sa¤l›kl› olarak
sürdürebilmemizi, etkinliklerimizi
gerçeklefltirebilmemizi, sa¤l›kl›
geliflebilmemizi, baflar›l› olmam›z› ve
çevremizle uyumlu yaflamam›z›
sa¤lama bak›m›ndan çok büyük
önem tafl›yor. Yaflam›n her
döneminde temel beslenme ilkelerine
uygun olarak tüketti¤imiz besinlerle
enerji gereksinimimizi karfl›lamam›z
gerekiyor. Ancak çocukluk
döneminde çok daha dikkatli ve
sa¤l›kl› beslenmemiz kaç›n›lmaz.
Çocukluk ve gençlik y›llar›nda
ortaya ç›kan pek çok beslenme
sorunu, önlem al›nmazsa ileri
yafllarda görülebilecek pek çok sa¤l›k
sorununun temelini oluflturuyor.
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