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Insan, yasamini strdirmek, calismak ve yipranan
dokularini yenilemek icin besin almak zorunda.
Gocuklarinsa bunlara ek olarak, buyumek ve
gelismek icin de beslenmeleri gerekiyor. Buyume
ne kadar hizllysa, besin gereksinimi de o kadar
fazla oluyor. En hizll buyume ilk yaslarda. Sonra
hafif bir duraklama dénemi geliyor; ergenlik
cagindaysa tekrar hizlanma basliyor. Bu
doénemlerde yetersiz ve dengesiz beslenen
cocuklarin gelismesi geri kaltyor. Buyume ¢agi
gectikten sonra bu durum artik duzeltilemiyor.
Bdylece bu ¢cocuklar daha sonraki yillarda boyca
kisa, zayif bunyeli, cabuk hastalanan yetiskinler
olarak kaliyorlar. Bu nedenle ¢ocukluk ve genclik
doénemlerindeki saglik, gelecegin temellerini
olusturan toplumsal bir olgu. Cunku saglik, gelecek
kusaklarin dnemli mirasi.

Beslenme yetersizligi ve dengesizligi, enfeksiyon
hastaliklarina yakalanma olasiligini artirnyor ya da bu
hastaliklarin agir gegiriimesine neden oluyor.
Bircok hastalik, beslenme bozuklugu olanlarda
daha sik goruluyor ve zarar verici olabiliyor. Cunku
protein, vitamin, mineral ve enerji gereksinimi
yeterli dUzeyde karsilanmayan ¢ocuklarin vacut
savunma sistemleri yetersiz kallyor ve bu tip

Dengeli
Beslenelim

Yeterli ve dengeli beslenme,
yvasamimizl saglikli olarak
sturdurebilmemizi, etkinliklerimizi
gerceklestirebilmemizi, saglikli
geligebilmemizi, bagarili olmamiz ve
cevremizle uyumlu yagamamizi
saglama bakimindan c¢ok biyik
6nem tagiyor. Yasamin her
doneminde temel beslenme ilkelerine
uygun olarak tiikettigimiz besinlerle
enerji gereksinimimizi karsilamamiz
gerekiyor. Ancak cocukluk
doneminde cok daha dikkatli ve
saglikli beslenmemiz kacinilmaz.
Cocukluk ve genclik yillarinda
ortaya cikan pek cok beslenme
sorunu, O6nlem alinmazsa ileri
yagslarda gorilebilecek pek cok saglik
sorununun temelini olusturuyor.

hastaliklara daha sik yakalaniyorlar. Sk hastalanma
da, besin almini engelleyerek ve enerji
gereksinimini artirarak beslenme bozukluguna
neden oluyor. Béylece beslenme bozuklugu ve
hastaliklar arasinda bir déngu olusuyor. Oysa
cocuklarin saglikli gelisimi, ancak yeterli ve dengeli
beslenmeyle mumkun.

Vitamin ve mineraller, vicudumuzda ¢ok dusuk
miktarlarda bulunan, ancak yasamsal islevleri
yerine getiren besin 6geleri. Cocukluk ddneminde
artan vitamin-mineral gereksinimlerinin
karsilanamamasi halinde birtakim belirtiler ortaya
cikiyor. A vitamini yetersizligine bagl goz ve deri
hastaliklari, D vitamini ve kalsiyum yetersizligine
bagl buylme geriligi ve dis sorunlari, B grubu
vitaminlerin yetersizligine bagl dudak yaralari,
kansizlik, ruhsal sorunlar, C vitamini yetersizligine
bagl direngsizlik, demir yetersizligine bagl kansizlik
bunlardan bazilar. Bu nedenle vitamin ve mineral
eksikligine yol agmayacak sekilde beslenmemiz
¢cok dnemli. Yalnizca vitamin ve mineral almaya
degil, farkl besin gruplarini iceren besinlerden
tuketmeye de dzen gostermeliyiz.
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