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Okul Cocuklarinda ve Ergenlikte Beslenme Sorunlari

Kalsiyum ve D Vitamini Yetersizligi:

Blylmenin hizli oldugu ¢ocukluk doneminde kemik yapimi ¢ok hizlidir ve kalsiyum gereksinmesi artar. Bu
dénemde kalsiyum gereksinmesinin karsilanmasi ve yeterli miktarlarda kalsiyum alimi dnemlidir.

Gunes 1sinlariyla deride ve bobreklerde sentezlenen D vitamini, cocukluk doneminde kalsiyum ve fosfor ile
birlikte kemik sagliginda dnemli rol oynar. Besinlerle gereksinimin karsilanmasi miimkin degildir. D vitamininin
deride olusabilmesi icin giines isinlarinin dik geldigi zaman diliminde glinlik 15-20 dakika glineslenmek 6nerilir.
Gunes koruyucu kremler, deride D vitamini sentezini engeller. Glines isinlarinin zararli etkilerinden korunmak igin
glneslenme siresine dikkat edilmesi ve sonrasinda sapka, ince ve uzun kollu kiyafetler giyilmesi, semsiye gibi
araglardan yararlanilmasi veya glines isinlarinin gelmedigi ortama gegilmesi 6nerilmektedir.

Anemi (Kansizlik):

Demir yetersizligine bagli kansizligin (demir eksikligi anemisi) siklikla gérildtgi risk gruplarindan biri cocuk ve
ergenlerdir. Bunun en 6nemli nedenleri, yetersiz besin alimi, sindirim sisteminden azalmis demir emilimi ile
erkeklerde kas dokusu yapimi, kan hacmi artisi ve kizlarda adet gérmeyle (menstruasyon) olan kayiplardir.

Anemi, 6zellikle kiglk cocuklari, adet goren ergen kizlari ve kadinlari, hamile ve dogum sonrasi kadinlari
etkileyen ciddi bir kiiresel halk sagligi sorunudur. Diinya Saghk Orgiiti, diinya capinda 6-59 aylik ¢ocuklarin
%40'Inin, hamile kadinlarin %37'sinin ve 15-49 yas arasi kadinlarin %30'unun anemik oldugunu tahmin
etmektedir.

Anemi, cocuklarda biligsel gelisimi ve okul basarisini olumsuz yonde etkiler, degisik dokularda kapasite
distklGgl yapabilir ve en 6nemli etkilerinden biri de enfeksiyonlara yatkinhigi artirarak g¢ocuklarin gelisimini
yavaslatabilir.

Cocuk beslenmesinde viicut tarafindan kolaylikla emilen hem demir iceren besinler (en fazla kirmizi et olmak
Gzere hayvansal besinler) tercih edilmelidir. Demir emilimini artirmak icin demir iceren bitkisel besinler (kuru
baklagiller, kuru meyveler, pekmez, tam tahil ve zenginlestirilmis tahil Grinleri) C vitamininden zengin besinler
(taze meyve ve sebzeler) ile tiketilmelidir. Aneminin erken, etkili bir tani ve dogru tedavisiyle pek ¢ok zararli
sonucun ontine gegilebilir.

Iyot Yetersizligi:

iyot, normal metabolizmay diizenleyen, proteinlerin ve enzim aktivitesinin olusturulmasina yardimci olan,
hamilelik ve yasamin erken donemlerinde bebegin beyin gelisimi de dahil birgok yasamsal siireg icin gerekli olan
tiroit hormonlarinin 6nemli bir parcasidir. Yeterli iyot olmadan tiroit hormonlari diizgiin ¢alisamaz ve tiroit
bezinin az veya asiri aktif olmasina yol agarak viicutta ¢esitli olumsuz yan etkilerle neden olabilir. Yetersizlige bagh
olarak c¢ocuklarda guatr, tiroit bezinin kana yeterince salgli vermemesi sonucu, fiziksel, ruhsal ve duygusal
gelisimin yavaslamasi ve duraklamasi yaygin olarak gorilir. Ayrica iyot yetersizligi disik 1Q puanlariyla da

~q~

Bu dokiiman TUSEB destekli Okul Sadli§i Hizmetlerinde Aile Katilimi Modelinin Gelistirilmesi Projesi kapsaminda hazirlanmistir.
Beslenme Bilgi Notu: 6 (27 Mart 2024)
https://okul-sagligi.hacettepe.edu.tr




Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

iliskilendirilmis olup, 1Q puaninda 13.5’a kadar puan distklige yani cocuklarda zeka gelisiminde azalmaya neden
olabilir.

iyot, viicut tarafindan yapilmayan temel bir eser mineraldir, bu nedenle gida veya takviyelerle elde edilmelidir.
Tirkiye'de iyot yetersizligi her bdlgede yaygin bir sorundur. Iyottan zengin gidalar bulunsa da ¢ogu yiyecek ve

icecek iyot yoniinden fakirdir. Bu nedenle tuzun iyot ile zenginlestirilmesi uygulamasi ile iyot yetersizligi
hastaliklarinin gorilme siklig azaltimaya calsiimaktadir. Saglik Bakanhg “iyot Yetersizligi Hastaliklarinin
Onlenmesi ve Tuzun iyotlanmasi Programi”nin yiiritiiciiligiini yapmaktadir. Program kapsaminda ve Tiirk Gida
Kodeksi Tuz Tebligi ile sofra tuzlari iyot ile zenginlestiriimektedir. Bu teblige gore sofra tuzu, “Dogrudan son
tlketiciye sunulan, ince 6gitlImas, iyotla zenginlestirilmis, rafine edilmis veya edilmemis islenmis tuz” olarak
tanimlanmustir. iyot tilketmemesi gereken kisiler icin ise ambalajin izerindeki etikete, ambalajla kontrast teskil
edecek renkte Urin adi olarak “iyotsuz sofra tuzu” ifadesi yer almaktadir. Tuz satin alirken ambalaj Gzerindeki
etiketlerin dikkatli incelenmesi 6nem tasimaktadir.

Fazla tuz tuketiminin hipertansiyon ve inme gibi énemli kalp ve damar hastaliklarina neden olabilecegi
bilinmektedir. Diinya Saglik Orgiitii giinde 5 gramdan (bir gay kasiginin hemen altinda) daha az tuz tiiketilmesini
onermektedir. Tuzun fazla alimi son derece zararli sonuglar dogurabildiginden tuz tiketimi azaltilmali, ancak
kullanilan tuz iyotlu olmalidir. Ayrica iyot ¢cok kolay kayba ugradig icin, iyotlu tuzun giines gérmeyen, hava
almayan kapal kaplarda saklanmasi ve yemek pistikten sonra yemege eklenmesi gereklidir.

Sismanlik:

Asiri kilo ve obezite, saglik agisindan risk olusturan anormal veya asiri yag birikimi olarak tanimlanmaktadir.
Bir zamanlar yalnizca yuksek gelirli {ilkelerde gorilen bir sorun olarak gorilen fazla kiloluluk ve obezite, artik
disik ve orta gelirli Glkelerde, 6zellikle de kentsel ortamlarda garpici bicimde artmaktadir. Asiri kilo ve obezite
oranlari yetiskinlerde ve cocuklarda artmaya devam etmektedir. 1975'ten 2016'ya kadar, 5-19 yas arasi asiri kilolu
veya obez ¢ocuk ve ergenlerin yayginligi kiiresel olarak dort kattan fazla artarak %4'ten %18'e ¢ikmistir.

Dengesiz beslenmeye bagl gelisen sismanlik, blyime geriligine, azalmis fiziksel gelisime, ileri yaslarda
beslenmeye bagh kronik hastaliklarin gérilme riskinde artisa neden olur. Kiresel hastalik yiki verilerine gore
her yil 4 milyondan fazla insan fazla kilolu veya obez olmak nedeniyle 6lmektedir. Fazla kilolu ¢ocuklar ve
ergenlerde uyku apnesi, bazi ortopedik ve sindirim sorunlarinin yani sira, insilin direnci, tip 2 diyabet, bozulmus
kan yaglari, alkole bagli olmayan yagh karaciger hastaligi gibi metabolik sorunlar daha sik goriilmektedir. Ayrica,
psikolojik (6rnegin kaygi, zayif benlik saygisi, depresyon) ve sosyal kaygilar (6rnegin zorbalik, damgalanma), sosyal
ayrimcilik, fazla kilolu veya obez olan cocuk ve ergenlerde daha sik gériilmekte ve olumsuz beden imaji sorunlari
gelisim riski artmaktadir. Uzun vadede ise fazla kilolu ¢ocuklarin, kronik hastalik ve erken 6lim riskinin artmasiyla
birlikte fazla kilolu veya obez yetiskinler olma olasiliklari daha ylksektir.

Yeme Davranisi Bozukluklar::

Yeme bozukluklari genellikle ergenlik doneminde baslayan ve yeme davranisinda bozukluklarla karakterize
olan (hic yememe, ¢ok az yeme veya asiri ya da nobetler seklinde yemek yeme gibi) hastaliklardir. Yeme
bozukluklarinin gértlme sikhgl giinimizde giderek artmaktadir. Yeme bozukluklari kadinlarda erkeklere gére 6-
10 kat daha fazla goérilmektedir ve erkekler hastalarin %5-10"unu olusturmaktadir.
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Cocuk ve ergenlerde ideal vicut agirligl, uygun beslenme ve fiziksel aktivite ile desteklenirken, bozulmus
beden algisi ve diizensiz yeme veya egzersiz davranisindan kaginilmalidir. Olgiisiiz yeme, tikanircasina yeme,
kusma, bozulmus beden algisi ve sismanlik korkusu gibi diizensiz yeme davranislari yaygin olarak ergenlerde,
yeme bozukluklari ise her yasta gorilr.

Yeme bozuklugu riskini azaltmak i¢in ¢ocuklarin:

e Yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarinin desteklenmesi,

e Beden algisi ve viicut agirligina ulasma ile ilgili 1srarlardan kaginilmasi,

e Sinirli diyetler veya zararli agirhk kontroli davranislarindan (6rnegin kusma, asiri laksatif kullanimi)
sakinilmasi,

e Ruhsal saghgin iyi yonde tesvik edilmesi onerilir.

Anne ve babada ergendeki kilo kaybina yonelik endise, ergenin beden imaiji ile iliskili kaygisinin artmasi, yeme
davranislarinda degisiklikler, 6glin atlama, 6glinlerdeki yemek miktarini azaltma, diyetteki yagin azaltiimasi, asiri
yeme ataklarinin olmasi, kusma, asiri egzersiz yapma ve kiz ¢cocuklarda adet gérmeme sik gorilen belirtiler
arasindadir. Bu belirtiler ya da beden agirligi ve beslenme davranislarindaki degisiklikler nedeniyle siiphelenilen
durumlarda bir uzmana basvurulmalidir.

Dis Clirukleri:

Agiz ve dis saghgi, bireylerin yemek yeme, nefes alma ve konusma gibi temel islevleri yerine getirmesini
saglayan agiz, disler ve agiz ici yapilarin durumunu ifade ederken, diger yandan da kendine giiven, kendini iyi
hissetme, rahatsizlik ve utang¢ hissetmeme, sosyallesebilme ve agrisiz olma gibi psikososyal boyutlar da
kapsamaktadir. Agiz ve dis saglig genel sagligin ayrilmaz bir pargasidir, bireylerin topluma katilimini ve
potansiyellerini gerceklestirmesini destekler.

Dis ¢urtgl veya basitge ¢urik olarak bilinen durum, en yaygin bulasici olmayan hastalik olup, 6nemli bir halk
saghgi sorunudur ve diinya ¢apinda 2 milyardan fazla insani etkiler. Diinya niifusunun Ggte birinden fazlasi tedavi
edilmeyen dis clriikleriyle yasamaktadir. Tedavi edilmeyen dis ¢lrlikleri, 514 milyon kisiyi etkileyen en yaygin
kronik cocukluk hastaligidir.

Dis ¢lirigli cok faktorli bir hastaliktir ve gelisiminde bireysel, aileyle ve toplumla ilgili faktorler (sosyal ve
fiziksel cevre, davranis ve saglik hizmetleri ve ticari faktorler) yasam boyu etkili olmaktadir. Ancak yiyecek ve
iceceklerle yiksek seker tiiketimi en 6nemli risk faktoridr.

Tedavi edilmeyen ciriklerin yasamin farkli evrelerinde birgok olumsuz etkisi vardir. Agiz ve dis saghgi
tehlikeye girdiginde genel saglk da etkilenir. Tekrarlanan agri ataklari, cigneme ve uyku zorluklari yasam kalitesini
ve Uretkenligi azalttigi icin egitim firsatlarinin kagirilmasina yol agar ve okul basarisinda azalmaya katkida bulunur.
Tedavi edilmemis ¢lrikler ayni zamanda ¢ocuklarda zayifliga ve bodurluga da katkida bulunan bir faktérdir.
Sosyal izolasyona yol acgabilir. Agiz ve dis sagligi sorunlari hane halki harcamalarini artirir, insanlarin yasam
kalitesini ve refahini ciddi sekilde etkiler, bireyler ve aileler lizerinde ciddi sosyal ve ekonomik etki olusturur. Tim
agiz ve dis hastaliklari dogasi geregi kronik, ilerleyici ve kimilatiftir.
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Curuk bakimi/tedavisi ve seker aliminin kisitlanmasi dis ¢lriguniin gorilme sikhgini ve siddetini azaltir. Ayrica
kisisel bakim ve kisisel agiz hijyeni uygulamalari da agiz hijyenini iyilestirir ve ¢lirigin ilerlemesini yavaslatir. Tim
yas gruplarinda c¢urik riskini azaltmak icin florlrli dis macunu ile glinde iki kez dis fircalamak gereklidir.
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