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SAGLIKLI BUYUME iCIN NASIL
BESLENMELIYiM?

Derya DUMAN'

GiRiS- COCUKLARDA BESLENME

Cocukluk donemi, bliyiime ve gelismenin en hizli oldugu, dolayisiyla beslenme
aliskanhklarinin gelecekteki saglk durumunu dogrudan etkiledigi kritik bir
evredir. Yasamin ilk 1000 glin{ ¢ocuklarin blylime ve gelismesi agisindan kritik
bir donem olarak kabul edilmektedir.

Cocuklarin blylimek, dizgin cahsmak, saglikh bir kiloyu korumak ve
kendilerini iyi hissetmek icin ihtiyac duyduklari tim besinleri ve enerijiyi
aldiklarindan emin olmak icin dengeli ve cesitli bir beslenmeye sahip olmalari
onemlidir. Blyliime ve Gelisme, dokularin onarimi, kemik gelisimi ve saghgi,
sinir ve kaslarin diizenli calismasi, hastaliklara karsi direng icin dengeli ve saglikli
beslenme sarttir.

Yeterli ve dengeli beslenme, cocuklarin fiziksel gelisimlerinin yani sira
zihinsel ve duygusal gelisimleri icin de temel bir gerekliliktir. Saglikh beslenme
ahskanliklarinin erken yasta kazanilmasi, hem obezite ve malnitrisyon gibi
beslenme sorunlarini, hem de ileriki yaslarda gorilebilecek kronik hastaliklari
onlemede 6nemli rol oynamaktadir.
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Sadlikli Biiyiime Igin Nasil Beslenmeliyim?

OZEL DURUMU OLAN GOCUKLAR: DOGUSTAN KALP
HASTALIKLARINDA (DKH) BESLENME

Konjestif kalp yetmezligi ve/veya DKH’li olan cocuklar siklikla artan enerji
harcamasi ile uyumlu sikayetlerle basvururlar. Bunun nedeni, vicut
metabolizmasi icin yeterli kani pompalamak igin kalbin cok daha fazla ¢alismasi
gerektigidir. DKH'li ¢ocuklarda goriilen metabolik hizin artmasinin bir baska
nedeni de azalan kalori alimi ve daha fazla enerji harcanmasidir. Sonug olarak,
dogustan kalp hastaligi olan cocuklarda kronik hipoksemi hiicresel diizeyde
besinlerin verimsiz islenmesine neden olan istahsizligi tetikleyerek bliyimeyi
etkiler. Yiksek kalorili diyetler ile 6zellikle operasyon 6ncesi ve sonrasi destek
onemlidir.

SONUG

Cocukluk déneminde kazanilan beslenme aliskanliklari, bireyin tim yasamini
etkilemektedir. Saglikli beslenme; yalnizca bliylime ve gelismenin saglanmasinda
degil, ayni zamanda obezite, diyabet, kalp hastaliklari gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde de kilit rol oynamaktadir. Bu nedenle aileler, egitim kurumlari ve
saglik otoriteleri is birligi yaparak ¢cocuklara saglikli beslenme konusunda biling
kazandirmalidirlar.
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