Halk Sagligi Bakis Acisiyla Adolesanlarda Beslenme

Dr. Dilek Aslan*, Dr. Nuray Yegildal** =

Saglkl bir yasam, yeterli ve dengeli
beslenme, sigara ve alkolden uzak bir yasam,
diizenli fizik egzersiz yapma gibi bazi
davraniglarin var olmasiyla ¢cok yakindan
iliskilidir. Diyetle ilgili etmenler sik 6llime
neden olan 10 hastaligin altta yatan nedenleri
arasinda yer almaktadir: Koroner kalp
hastaligl, kanserler, inme, kaza ve yaralanma,
tip I DM, vb. (1). Yasamlarini saglkli olarak
strdirebilmeleri igin kisilerin saghkl beslenme
davranislarini erken yaslarda 6grenmeleri cok
o6nemlidir. Ancak bu bicimde kisiler
yasamlarinin sonraki dénemlerinde saglikl
davranis icinde olabileceklerdir ve diyetle ilgili
kronik hastaliklardan korunabileceklerdir.
Yakin dénemde yapilan arastirmalar gida
tercih kaliplarinin orta adolesan dénemde
olustugunu ve eriskin dénemde siirdiglni
gostermektedir (2).

Erken yaslarda olusan bu davranis
ortintllerinin cocukluk ve adolesan
dénemlerde pek cok etmene bagli olarak
olumsuz yénde etkilenmesi olasidir. Adolesan
dénem, Diinya Saglk Orgiitii (DSO)
tarafindan 10-19 yas grubu olarak
tanimlanmaktadir (3).

Diinyada yaklasik 1.2 milyar kisinin 10-19
yas grubunda oldugu tahmin edilmektedir (4).
Adolesan dénem, zihinsel, cinsel ve fiziksel
olarak buytk bir degisimin yasandigi
dénemdir. Bu dénemdeki bireyler, diger yas
gruplarina gore, hastalik ve 6lim nedenleri
agisindan toplumun en saglikh kesimini
olusturmaktadirlar; ancak, yasam tarzini ve
saglikh olmayi belirleyen birgok degiskene
iliskin temeller bu dénemde atilmaktadir (5).
Ozellikle sigara icme, alkol kullanma ve
saglkla ilgili diger olumsuz davraniglar
agisindan risk altinda olan adolesanlarin,
beslenme davranislarinin da istenilen bigimde
olmamasi benzer bir kaygiy beraberinde
getirmektedir. Adolesanlarin yaklagik
% 19'unun ciddi bir beslenme sorunu ile karsi
karsiya oldugu bilinmektedir ).

Az gelismis ve gelismekte olan Ulkelerde,
sismanhgin yani sira; zayiflik, bodurluk ve
kavruklugun gorildigl yetersiz beslenme
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durumlari vardir (6). Gegis Ulkeleri olarak
tanimlanan pek ¢ok ilkede ise sismanliktan
zayifiga kadar ¢cok genis bir yelpazede
seyreden sorunlar zinciri goriilmektedir.

Adolesan yas grubunda goriilen beslenme
sorunlarinin basinda yukarida belirtilen
sorunlarin yani sira, adolesan gebeliklerin
varliginda kizlarda demir eksikligi anemisi,
vitamin A eksikligi, kalsiyum eksikligi, ginko-
folat gibi diger mikroniitrient eksiklikleri,
sekerli yiyeceklerin fazla tiiketilmesine bagli
olarak, dis ciriikleri, vb. goriilebilir. Bunlara ek
olarak kisilerin 6zellikle zayiflik ve sismanlk
algilamalar, bir baska deyisle, bedensel
algilamalarinda meydana gelen bazi sorunlara
bagl olarak da depresyon, anksiyete gibi
ruhsal sorunlar bu yas grubunun yasamini
yakindan etkileyebilir. Ozellikle sismanlik
durumlarinda kétd ve sagliksiz beden algisi,
sosyal izolasyon, kendine gliven duygusunun
azalmasi bu duruma eslik eden diger bashklar
arasindadir (4).

Beslenme aliskanliklarini etkileyen
etmenlerden bazilar arasinda yas, cinsiyet,
6grenim durumu, medeni durum gibi kisisel
ozellikler; sosyoekonomik durum, kisilerin
icinde bulunduklan kiltirel, geleneksel ve
sosyal ortamlarina iliskin bazi 6zellikler ve yine
kisilerin beden algilamalari ile ilgili 6zellikleri
sayilabilir.

Beden ile ilgili algilamalar ve dislinceler,
onlarin yeme 6zelliklerini yakindan
etkilemektedir. Bu algi ve imaj degisiklikleri
benzeri degisimleri sikca yasayan adolesanlar
icin cok etkili olabilmektedir. Bu nedenle,
adolesanlar, yeme davranislari ile iligkili olarak
olumsuz riskler tagimaktadirlar (7).

Adolesan dénemle birlikte bircok kisi, kendi
beslenme aligkanlklari ile ilgili kararlari
kendileri vermeye baslarlar. Ozellikle disarida
gecirdikleri zamanin artmasina bagli olarak
ailelerin kontroliinde olan yeme aliskanliklari
degisim gosterebilir. Akranlarin baskisi,
bagimsizlik duygusu, kisisel disiplinin kesintiye
ugramasi gibi nedenler de beslenme
davranislarini olumsuz etkileyen etmenler
arasinda yer almaktadir (8).
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Sosyoekonomik durum, kisilerin sisman ya
da zayif olmalarini etkileyen 6nemli bir
degisken olarak kabul edilmektedir. Amerika
Birlesik Devletleri, Kanada ve Avrupa'nin pek
cok gelismis llkesinde hemen her yas
grubunda oldugu gibi adolesanlarda da
sismanlik énemli bir halk saghg sorunu olarak
kabul edilmektedir. Adi gecen (lkelerde 1977-
99 yillan arasinda sismanlk sikliginda bir artig
gorildagu bilinmektedir (9. Hizll beslenme
(fast food) aligkanlklarinin yasamin bir pargasi
haline gelmesi, kisilerin 6gunler icin 6zel
zamanlar ayirmamasi, yemek yeme sirasinda
baska islerle mesguliyetin artmasi gibi
nedenler sismanlik olgusunun artiginin altinda
yatan nedenlerden bazilari olabilir. Hizli
beslenme meniileri genel olarak dengesiz ve
saglikh beslenme ilkelerine uygun degildir.
Ornegin; ekmek-kéfte (hamburger), patates
kizartmasi, koladan olusan bir yemekte
kalsiyum, C vitamini ve diger antioksidanlar
yetersiz, yag ve doymus yag icerigi yiksektir
(10). Ozellikle ev disinda gegirilen zaman
arttiginda kisiler s6zedilen bu riskli durumlarla
karsi karslya kalmaktadirlar. Adolesanlar bu
noktada risk altinda olan bir grup olarak kabul
edilebilir.

Adolesan yas grubunda sismanlik ve
zayifhgin birlikte gérilmesinin en dnemli
nedenlerinin bazilari da toplumlarda sosyal,
ekonomik, kiltlrel ve geleneksel yapilarin
degismesi ve bu degisimlerin adolesanlarin
bedensel algilamalarini degistirmesi olabilir.
Gelismekte olan (ilkelerde ozellikle televizyon,
gazete gibi toplumun aliskanlklarini cok
yakindan etkileyen basin ve yayin
organlarinda saglik agisindan dogru olmayan
pek cok diyet, zayiflama receteleri, vb. yeme
bozukluklarin sikhginin toplumlarda artisina
yol acabilir. Kisilerin fiziksel gériinimlerine
gereginden fazla 6nem vermesi, adolesanlarda
goriilen "anoreksia nervoza" ve "bulmia
nervoza" gibi hastaliklarin artisini beraberinde
getirmektedir. Pek cok uyarana agik olan
adolesanlar, bu tiir saglik sorunlari ile diger
yas gruplarina gore daha fazla karsi karsiya
kalmaktadirlar. Ayrica, yeme bozuklugu
gortlen kisilerin % 90.0'Indan fazlasi kadindr.
Amerika'da yapilan calismalar, yeme
bozukluklarinin son 20 yilda énemli derecede
artis gosterdigi (izerinde durmaktadir (11).

Bati toplumlarinda 1960'li yillardan bu
yana zayifligin kiltlrel olarak ideal goértinim
haline getirilmesi 6zelikle kadinlar arasinda

yayginlasmaya baslamistir. Kisiler standart
degerlendirmelere gére sisman olup
olmadiklarini dikkate almaksizin kendilerini
sisman olarak algilamakta, buna bagli olarak
da gereksiz olan durumlarda bile zayiflamak
icin istenmeyen bazi davranislar icine
girmektedirler. Bu konuda, adi gegen
toplumlarda yapilan arastirma sonuglarina
gore normal kilodaki kizlarin yaklasik

% 60'Indan fazlasi kendilerini sisman olarak
algilamaktadirlar. Edlund tarafindan yapilmis
olan bir calismaya gore, yedi yasindaki kiz
cocuklarin % 28.0'1 oldugundan daha zayif
olmak istediklerini ve ayni arastirma grubunun
beste biri de kilo vermek istediklerini
bildirmislerdir 9). Anne ve babasi sisman olan
kisilerde sismanlik riski artmaktadir. isvec'te
ikizler Gzerinde yapilan bir arastirmada, anne
ya da babadan biri sisman ise, cocugun
sisman olma riski % 30 olup, her ikisi de
sisman ise risk % 70'e ¢lkmaktadir (12).

Yukarida kadinlar agisindan kiiltiirel
etkilenim (zerinde durulmustur. Ancak
aslinda, toplumun genelinin beslenme
ozellikleri kilttirel yapiya bagl olarak
farklilagabilir. Ornegin; Fransa ve Asya'daki
tlkelerin baytk bir cogunlugundaki mutfak
kadlttirlerinin ve aliskanlklarinin, ilgili toplumda
bireylerin gliclii ve zengin olduklarinin bir
gostergesi olmasi, bu toplumlarda yag ve
karbonhidrat acisindan zengin besinlerin sikca
tiiketilmesinin bir nedeni olabilir. Ayni
yaklasimla, sofradaki herseyi tamamiyla yiyene
kadar yemek yenmesinin "ayip" olarak kabul
edildigi bazi toplumlarda, kisiler genellikle
tabaklarindaki yemeklerin en fazla % 70'ini
tiketmektedirler. Bu da kisilerin fazla yemek
yemesini engelleyen bir durum olarak kabul
edilebilir (1).

Adolesan ve genclik dénemlerinde
meydana gelen degisiklikler, aslinda diger
saglik davranislaninin degisimine paralellik
gostermektedir. Avrupa'nin 13 dlkesinde
okuyan Universite 6grencileri arasinda yapilan
bir calismanin sonuglarina gore, 6zellikle
sigara icme ve beslenmeye iliskin saglk
inanislari ve gorislerinde olumsuza dogru bir
kayma saptanmistir (13).

Saglk Calisanlan Olarak Adolesanlarin
Beslenme Durumlarini Degerlendirmek (7):

Asagida maddeler halinde belirtilen soru
basliklari, adolesanlarin beslenme
aliskanliklarini ortaya koymak icin yardimci
olabilecek konulardan yalnizca bazilardir.
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Bu sorulara adolesanlardan alinacak yanitlar adolesanlarin sismanlik ile ilgili yiiksek riskli

Kaynaklar: hekimlerin ya da saglik personelinin adolesana grupta olduklarini géstermektedir. Sisman

Sr'inm'rfggg%ei?;y olan yaklagimini belirleyecektir. adolesan erkekler, normal yapili arkadaslarina

The Harvard Medical 1 Kilo durumunuzu nasil gore evden cok okulda agin kalorili

e degerlendiriyorsunuz ? beslenmektedirler. Sisman adolesanlari

Freside Book, 2001, 2. Son zamanlarda kilonuzda bir degisiklik  degerlendirirken asagidaki noktalara dikkat

Pi-rr'@cdei S;«Z" oldu mu ? (Hangi yénde oldugunu belirtiniz) edilmelidir:

K1, Longitudinal 3. Diyetinizden gikardiginiz besinler oldu 1. Motivasyon basari icin temeldir.

racing of adolescent mu ? Neler oldugunu belirtiniz. Adolesan motive edilmig mi ya da kilo vermek

sSmoKking, physical . . R .. . .

actiity and food 4. Bir giinde kag 63lin yemek yemektesiniz?  istiyor mu ?

;hoijcepb?_av'furlst-h 5. Son 24 saatte hangi 6giinleri yediginizi 2. Kilo vermek icin sosyal destegi ve aile

1991 5411216 belirtiniz. destegi var mi ?

|<3- Ozcek;e‘ H‘- Kirsal 6. Su anda herhangi bir diyet uyguluyor 3. Fizik aktivitesini artirmak istiyor mu ?
esimae erkek . .

Adolesanlann Bazr MUSUNUZ ? 4. Kilo verme konusunda hedefleri

Urecme Slaghgr Bilgileri 7. Yemek yedikten sonra bilerek gercekci mi ? Blylime-gelisme déneminin

ve Cinse - e e e e o .

o leri g ? ogu tamamlanmis birisi icin alti-oniki aylk bir
Deneyimleri kUStugunuz olur mu 7 cog 3 ¢ y
g’ggalsbzigmﬁegg;siv 8. Su anda kag kilosunuz ? Kag kilo olmak stirede viicut agirliginin % 10-15'inin kaybi
iton htto: /) iniz? amaclanmalidir (12).

4- Nutrition. http:// istersiniz® ¢

wanw. who.int/nut 9. Yeme aliskanliklarinizdan hosnut Hizli beslenme (Fast Food)

o musunuz ? Kisilerin her giin hangi besinlerden ne

5- The Health and 10. Hig gizlice yemek yediginiz olur mu? siklikta yiyeceklerini tanimlayabilmek icin

Loveopmentol Aciklayiniz. uluslararasi platformlarda besin piramidi

ﬁdolesi\e/_‘\nts;rijj t Yeme bozukluklarnnin 6zel olarak kullaniimaktadir. Bu yaklasim, her yas

whosonADs T arastinlmas igin yukaridaki sorulara ek olarak ~ grubundaki kisilerin saglikli olabilmesi icin

meeting, Pretoria, bazi ek anahtar ba§||k|ar bulunmaktadir: benimsenmesi gereken bir davran|§ bl(_;lmldlr
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e 2. Diyet yapmaniz gerektigini diisiiniiyor yagam bicimleri haline getlrebllmelgrl icin bu

Halk Saghzi Temel  musunuz ? piramide uygun olarak beslenmeleri cok

Bilgiler Kitabi (Ed. C 5 idi

B;i'aenr,\,'\_?@'umrg) 3. Bedeninizle ilgili olarak olumsuz onemlidir (1). S

Ankara, 1995 3106 duygular icinde oldugunuz olur mu ? Adolesanlarin yeme bicimlerini incelemek

7- Neinstein, L.S., . I oy
Schack L. E. 4. Kilo durumunuz kendinizi iyi ya da kot

uut:ittéogv Adt:escent hissetmenize neden olur mu ?
ea are: .
Practical Guide, Adolesanlar, temel olarak dengesiz

Editor; Neinstein, beslenme konusunda dikkatli olmalidirlar. Bu
L.S., Books@Ovid, . o
Lippincott willams & Yag grubunun gostermekte oldugu bazi

Wf';”dgs‘ffofé g ozellikler onlarin sismanlamaya aday
- Du . o . T
(Cev. o Vicecn s olduklarnini distindirebilir. Hizli beslenme,

g‘urlsa‘TB)»vBPffk__caﬂde kahvalti ve 68le yemegini atlama, glinliik
esler |. uyumede . .. T .
bonter amorinn - gerekli kalorinin biiyiik bir kismini gece almak,

giyetis_y_emer a¢ olunmadigl zamanlarda bile yemek yemek,
erneginin

Gelistirimis sesin ve ~ depresif ya da gergin olunan durumlarda

Beslenme Rehberi, — yemek yemek, ayak Ustii beslenme
Wiley and Sons: 448.

amaciyla 3055 6grenci lzerinde yapilan bir
arastirmada kizlarin % 61.5'inin ve erkeklerin
% 21.5'inin kilo vermek istedigi, kizlarin % 6.8'
inin ve erkeklerin % 36.3'liniin de kilo almak
istedigi saptanmistir.
Her iki cinsiyette de kendini normal kilonun
altinda algilama ile kilo alimi istegi arasinda
korelasyon saptanmistir (r=0,62, p<0,0001)
(14).

Adolesan beslenmesi icin genel dneriler:

1. Diyetin etkilerinin adolesanda
olusturdugu stres, yasam bicimini,

i aliskanliklarinin olmasi gibi bazi durumlar, gortnumdini, sportif etkinliklerde kas

(o KatlaHeno & ' gelisimini, kendini enerjik hissetmesini etkiler.
Virtanen SM, Rimpela |Tablo 1. Hizli beslenme mendilerinin kalori icerikleri (14). 2. Gida piramidine uygun beslenme

A Rimpela M. Has—|Hizh beslenme | Enerji Yag | Kolesterol |Sodyum | saglanmalidir (Sekil 1).

the Adolescents' - ) (g) ( ) ( ) L AR . . .

Weight Concern menusu (ca g mg mg - Fiziksel aktivite ve dlzenli olarak egzersiz

Increased Over 20 |Cheesburger 1166 51 29| e yapmak piramidin tabaninda yer almaktadir.

Years ? European J. of K|zart||m|§ Ad I I h .. d I I |< .

Public Health. 2003;  |avuk meniisti | 1232 57 157 | 2276 olesanlar hergiin dizenli olarak egzersiz

13 4-10. : i yapmali ve viicut agirliklarini kontrol altinda
10- Baysal A., Pizza (4 dilim,

Beslenme, 9.Baski,  |sosisli- mantarll) | 1000 28 62| 2302 | tutmaldirlar.

g'gggf;i'# Yayinevi, | Giinliik 2000- 50-80 300 | 1100- - Yaglarin kendi icindeki dengesinin 6nemli

o onerilen miktar | 2700 3300 | oldugu ve asil dikkat edilmesi gereken
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i. Yemekleri yagda kizartma yerine firinda
pisirin ya da haslama yapin.

ii. Etlerin yagsiz bollimlerini secin, yaglarini
styirin.

S, iii. Tam siit iceren siit driinlerinin yerine az
Kirmizi :E:na:k’ yagl sit ya da yagsiz sit icerenleri tercih
et patates, edin.
ve makarna, iv. Mono ve poliansatiire yaglan daha fazla
tereyag | sekerler kullanin.
Sut ve st Gring 1-2 d. Daha fazla meyve, sebze ve tam tahil
kez/giin + kalsiyum destegi tiketin.

e. Seker ve tuzu ender kullanin.

i. Onceden tatlandinlmis tahillardan ve
tahil Griinlerinden kacinin.

i. Sekerligi ve tuzlugu sofradan kaldirin.

iii. Kolali icecekler ve gazl meyve sulan
yerine dogal meyve suyu ya da su igin.

iv. Sekerleme, kurabiye ve yas pastalar

Balik, tavuk, yumurta
(0-2 kez/giin)

Yagli tohum (sert kabuklu besinler) ve
baklagil 1-3 kez/glin

Bol sebze Meyve 2-3 kez/giin

Hemen tlim 6glinlerde

tam tahillar azaltin.
Ginliik diizenli egsersiz ve kilo kontrolii v. Tuzlu ve titstilenmis et tiiketiminden
kacinin.

Sekil 1. Yeni gida piramidi (1)

11- Boyle MA,
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Approach. Second
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Pub. Co., 1999: 424-
451.

12- MacKenzie,
R.G., Neinstein, L.S.,
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Lippincott Williams &
Wilkins, 2002.

13- Steptoe A.,
Wrdle J., Cui W. Et al.
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Preventive Medicine,
2002;35: 97-104.
14- Middleman,
A.B., Vasquez, | and
Durant R:H., Eating
Patern, Physical
Activity, and
Attempts to Change
Weight Among
Adolescents, J. of
Adolescent Health,
1998;22:37-42

noktanin satlre yag tiketiminin sinirlanmasi
gerektigi Gzerinde durulmaktadir. Zeytinyagi,
soya yagl, aycicek yaginin bir denge icerisinde
her 6giin tiiketilebilecegi vurgulanmaktadir.
Tam undan yapilmis gidalarin, rafinerize
olmayan esmer piring, bulgur gibi gidalarin da
her 6giin tiiketimi 6nerilmektedir.

- Meyve 0-2 porsiyon/gtin

- Sebze yenilebildigi kadar/gtin

- Findik ve ceviz kabugu gibi sert kabuklu
yemisler 1-3 porsiyon/gin

- Baklagiller1-3 porsiyon/gtin

- Kirmiz et-tereyagi-rafinerize undan
yapiimis ekmek- beyaz piring, -makarna-
patates ve sekerlerin olanakli ise seyrek
tiiketilmesi 6nerilmektedir.

3. Adolesanlar hizli beslenme gidalarinin
besin degerini incelemek ve gida etiketlerini
okuma konusunda desteklenmelidir.

4. Adolesanin haftada en az 3 giin, glinde
20 dakika stireyle egsersiz yapmasi
saglanmalidir.

5. Adolesanlara ve ailelerine asagidaki
beslenme &nerilerinde bulunularak dengeli
beslenme kavramlar iletilebilir:

a. Cesitli gidalan yiyin, tek tip gida
tiiketmeyin.

b. Saglikl kiloyu korumay: stirddir(in.

c. Kolesterol ve doymus yag orani dstik
gidalan segin.

vi. Yemeklerinizi ailenizle birlikte yiyin.
Gilman ve arkadaslan tarafindan 2002 yilinda
yapilan bir aragtirmada, aile ile birlikte aksam
yemegi yemek erken adolesan dénemde
dengeli besin alimiyla iliskili bulunmustur (7).

Sonuc olarak adolesan yas grubu da tipki
diger yas gruplan gibi yeterli ve dengeli
beslenme konusunda desteklenmelidir.
Bilgilendirme ve davranig degistirme sirecinin
daha etkili olabilmesi icin ise yukarida
belirtiimeye calisilan konularla ilgili
adolesanlar yonlendirebilecek 6zellikle hekim,
ebeveyn ve 6gretmenlerin de desteklerinin
alinmasi cok 6nemlidir.
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