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ADOLESAN DONEMDE
SAGLIKLI BESLENME

Hiilya KARATAS'

Diinya Saglik Orgiitii 10-19 yas arasini adolesan, 15-24 yas arasini gen,
10-24 yas arasini genglik dénemi olarak tanimlamaktadir. Diinya niifusunun
%16’s1n1 10-19 yas grubu adélesanlar olusturmaktadir. Diinyada 1.2 milyon
adolesan niifusun biiytik cogunlugu orta ve diisiik gelirli iilkelerde yasamak-
tadir. Tim diinyada 2050 yilina kadar adélesan niifusun artacagi tahmin edil-
mektedir. TUIK 2020 yili verilerine gére Tiirkiye niifusunun %15.4’tinii 15-24
yas grubu olusturmaktadir. Diinyada her yil 1.1 milyon adélesan, énlenebilir
ve tedavi edilebilir hastaliklar nedeniyle hayatini kaybetmektedir.

Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, biiylime ve gelisme, sagliginin iyilesti-
rilmesi, korunmasi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi, tiretken-
ligin saglanmast icin gerekli olan besin 6geleri ile biyoaktif bilesenleri sagla-
yan besinleri tiiketerek viicutta kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. Besin
Ogeleri makrobesinler, mikrobesinler ve su olarak belirtilmektedir. Viicut i¢in
temel gorevi enerji saglamak olan makrobesinleri; protein, karbonhidrat ve
yaglar olusturmaktadir. Vitamin ve mineraller mikrobesin icerisinde yer al-
makta ve enerji {iretimine yardimci olmaktadir. Su, yasamin devamlilig: i¢in
gereklidir ve besin 6gesi olarak kabul edilmektedir. Tiirkiyede beslenme konu-
sunda yapilan ¢aligmalarda; beslenme yetersizligi, vitamin mineral eksiklikle-
ri, obezite ve beslenmeye bagli bulasici olmayan kronik hastaliklarin yaygin
gortldiigi saptanmustir.
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tiim adodlesan donem boyunca beslenme Oriintiisii ve beden imajinin izlenmesi
onerilmistir. Yapilan ¢alismalarda haftada en az ii¢ kez aile ile birlikte yemek ye-
nilmesinin sagliksiz besin alimini azalttig1, yeme bozukluklarini azalttigi, saglikli
besinlerin alimi nedeniyle obezite riskini azalttig1 bildirilmistir.

Sonug olarak; adélesan donem biiyiime ve gelismenin hizlandigi, viicudun
biiyiikliik, bi¢im ve kompozisyon olarak degistigi yasamsal bir donemdir. Bu
donemde enerji ve anahtar besinlerin alimi optimal biiyiime ve gelisme icin ge-
reklidir. Adolesanin beslenmesinde saglikli besinleri se¢mesi, saglikli beslenme
aligkanlig1 kazandirilmasi, beslenmeye bagli saglik sorunlarinin dnlenmesi i¢in
saglik profesyonelleri tarafindan desteklenmeleri gerekmektedir.
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