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Bölüm  4.5
SAĞLIKLI BÜYÜME İÇIN NASIL  

BESLENMELIYIM?

Derya DUMAN1

GIRIŞ- ÇOCUKLARDA BESLENME

Çocukluk dönemi, büyüme ve gelişmenin en hızlı olduğu, dolayısıyla beslenme 
alışkanlıklarının gelecekteki sağlık durumunu doğrudan etkilediği kritik bir 
evredir. Yaşamın ilk 1000 günü çocukların büyüme ve gelişmesi açısından kritik 
bir dönem olarak kabul edilmektedir.

Çocukların büyümek, düzgün çalışmak, sağlıklı bir kiloyu korumak ve 
kendilerini iyi hissetmek için ihtiyaç duydukları tüm besinleri ve enerjiyi 
aldıklarından emin olmak için dengeli ve çeşitli bir beslenmeye sahip olmaları 
önemlidir. Büyüme ve Gelişme, dokuların onarımı, kemik gelişimi ve sağlığı, 
sinir ve kasların düzenli çalışması, hastalıklara karşı direnç için dengeli ve sağlıklı 
beslenme şarttır.

Yeterli ve dengeli beslenme, çocukların fiziksel gelişimlerinin yanı sıra 
zihinsel ve duygusal gelişimleri için de temel bir gerekliliktir. Sağlıklı beslenme 
alışkanlıklarının erken yaşta kazanılması, hem obezite ve malnütrisyon gibi 
beslenme sorunlarını, hem de ileriki yaşlarda görülebilecek kronik hastalıkları 
önlemede önemli rol oynamaktadır.
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ÖZEL DURUMU OLAN ÇOCUKLAR: DOĞUŞTAN KALP 
HASTALIKLARINDA (DKH) BESLENME

Konjestif kalp yetmezliği ve/veya DKH’li olan çocuklar sıklıkla artan enerji 
harcaması ile uyumlu şikayetlerle başvururlar. Bunun nedeni, vücut 
metabolizması için yeterli kanı pompalamak için kalbin çok daha fazla çalışması 
gerektiğidir. DKH’li çocuklarda görülen metabolik hızın artmasının bir başka 
nedeni de azalan kalori alımı ve daha fazla enerji harcanmasıdır. Sonuç olarak, 
doğuştan kalp hastalığı olan çocuklarda kronik hipoksemi hücresel düzeyde 
besinlerin verimsiz işlenmesine neden olan iştahsızlığı tetikleyerek büyümeyi 
etkiler. Yüksek kalorili diyetler ile özellikle operasyon öncesi ve sonrası destek 
önemlidir.

SONUÇ

Çocukluk döneminde kazanılan beslenme alışkanlıkları, bireyin tüm yaşamını 
etkilemektedir. Sağlıklı beslenme; yalnızca büyüme ve gelişmenin sağlanmasında 
değil, aynı zamanda obezite, diyabet, kalp hastalıkları gibi kronik hastalıkların 
önlenmesinde de kilit rol oynamaktadır. Bu nedenle aileler, eğitim kurumları ve 
sağlık otoriteleri iş birliği yaparak çocuklara sağlıklı beslenme konusunda bilinç 
kazandırmalıdırlar.
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