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Saglikh Beslenme

Kardelen Biigsra EGE GUNDUZ'
Berrak BASTURK?

Giris
Diinya Saglik Orgiitii’ne gore addlesan ¢ag 10-19 yas arasini, genglik ise 15-24
yas arasini kapsamaktadir. Ad6lesan donem g¢ocukluktan eriskinlige gegis donemi

olarak tanimlanir ve bu donemde addlesanlar fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak
olgunluga erigmektedir (1).

Addlesanlarda biiyiimenin hizli oldugu dénem biiylime atagi olarak
adlandirilmaktadir. 11-16 yas arasinda herhangi bir donemde baslayabilmekte
ve genellikle 2-3 yil kadar siirmektedir. Bu donemde boy artis hizi maksimuma
ulagsmaktadir. Ancak boy uzunlugu ve viicut agirligindaki artis kizlar ile erkeklerde
ayn1 donemde olmaz. Erkeklerde boy uzunlugu ve viicut agirhgindaki pik aym
zamanda goriiliirken kizlarda boy uzunlugundan alt1 ay sonra viicut agirligindaki
artis pik noktasina ulagsmaktadir. Biiylime atagi doneminde sadece boy uzunlugu
ve viicut agirliginda artis olmaz, ayn1 zamanda yetiskin hayattaki kas ve kemik
dokularmin bir béliimi de bu donemde kazanilmaktadir (2).

Viicut antropometrisinin hizla degistigi addlesan doneminde genglere
saglikli beslenme aligkanlig1 kazandirilmas: saglikli bir yetiskinlik ve yashlik
gecirmelerine yardimer olacaktir(2). Addlesanlarin ev disinda 6gilin tiiketmesi
besin se¢imini onlar i¢in daha da 6nemli hale getirmektedir. Ulusal Saglik ve
Beslenme inceleme Arastirmasi (NHANES) 20032018 verilerini kullanan diyet
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