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ÇOCUKLUK DÖNEMİ ve SAĞLIKLI BESLENME; TEMEL SORUNLAR ve ÖNERİLER
Günümüzde yeterli ve dengeli beslenme; sağlığın korunması ve geliştirilmesi için temel bir davranış olarak kabul edilmekte ve bu davranışın olanaklı olan en küçük yaşta öğrenilmesi gereği hemen bilimsel olarak sunulmaktadır. Temel sağlık hizmetlerinin tümünde olduğu gibi, önemli bir bileşen olan sağlıklı beslenmenin toplumda gerçekleşmesi için başlıca sorumluluk devlete aittir. Devlet, yurttaşların sağlıklı beslenmesi ile ilgili bütün gerekleri yerine getirmeli, yeterli sağlıklı gıda seçeneklerinin tümünün herkes için ulaşılabilir olmasını sağlamalıdır. Bu temel gereklilik sağlanamaz ise kişiler arasında yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarının görülmesi olağandır. Özellikle yeterli sağlıklı gıdaya ulaşımla ilgili eşitliğin bozulduğu toplumlarda derinleşen sağlık sorunlarının görülmesi de kaçınılmazdır. Sağlıksız beslenmeye neden olan pek çok belirleyici olmakla birlikte, günümüzde bu konuda küreselleşmenin olumsuz etkisini de mutlaka belirtmek gerekir. Tek tip gıda kültürü, toplumlar için geleneksel sağlıklı gıdaların tüketimlerinin azalması-gerilemesi, gıda sektörünün küresel düzeyde tekelleşen gücü, vb. gibi etkenler çoğunlukla sağlıksız gıdaları sağlıklı gıdalardan daha popüler ve tüketilesi bir konuma da sokabilmektedir. Küçük yaşlarda sağlıksız (dengesiz) beslenen kişiler ileri yaşlarında şeker hastalığı, tansiyon yüksekliği, kanser gibi süregen hastalıklara daha sık sahip olmaktadırlar. Okul öncesi dönemde şişman olan çocuklarda gelişme bozuklukları, ortopedik sorunlar, erken ergenlik belirtileri, kan yağ düzeylerinde dengesizlik görülebilir.
 Bu hastalıklar da kişilerin erken dönemde ölümlerine, yeti yitimi ile karşı karşıya kalmalarına neden olmaktadır. Bir başka anlatımla, yaşam boyu sağlık yaklaşımında aslında her türlü sağlık davranışının çok erken dönemlerde kazanılması gerekmektedir. Bu genel bilgi ve kabullerin ardından özellikle 18 yaş altını kapsadığı bilinen çocukluk dönemine
 ilişkin doğumdan başlayarak yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili toplum tarafından da bilinmesi gereken kimi konulara vurgu yapmak yerinde olur: 
1. Doğumdan sonra ilk altı ay TÜMÜYLE ANNE SÜTÜ ile beslenme sağlanmalıdır. Bir başka deyişle bebek doğumundan sonraki ilk yarım saat içinde anne sütü ile beslenmeye başlanmalı; ilk altı ay su dahil başka hiçbir şeyle beslenmemelidir. Bebeklere bu dönemde KESİNLİKLE MAMA VERİLMEMESİ GEREKMEKTEDİR. Türkiye’de 2008 yılı verileriyle beş yaş altı çocuklar arasında süregen bir beslenme sorunu yaşayanların oranı %10.3’tür. Bir başka söyleyişle bu yaş diliminde her 10 çocuğun birinin süregen beslenme sorunu bulunmaktadır.
 

2. Altıncı ayda ek gıdalara geçiş önerilmektedir. 

3. Okul öncesi dönemde çocuklar daha çok evde, okul çağına dek olan süreçte de ana okullarında ve kreşlerde zaman geçirmektedir. Çoğunlukla başkalarına bağımlı olarak sürdürülen yaşamın erken yaşlarında çocukların sağlıklı beslenmesi için çaba gösterilmesi çok önemlidir. 

4. Okul çağı dönemi, çocukların pek çok farklı uyaranla tanıştığı bir dönemdir. Bu dönemde sağlıklı öğretilerin öne çıkarılması, olanaklıysa okulda geçirilen süre içinde akranlarla etkileşim yöntemleri de kullanılarak yeterli ve dengeli beslenme, bedensel etkinlik gibi temel davranışların öğrenilmesi sağlanmalıdır.

a. Tüketilen gıdaların gıda güvenliği açısından risk taşımaması gerekmektedir. Gıda güvenliği tarladan çatala (sofraya) güvenli ve sağlıklı gıda anlamı taşımaktadır. Üretim, saklama, vb. koşulların da önemli bileşeni olduğu gıda güvenliği kavramının gereği için sağlık ve öbür sektörlerin rolü önemlidir.

b. Okul çağı döneminde öne çıkan başlıca sağlık sorunları aşağıda sıralanmıştır:

i. Yetersiz beslenme (kavrukluk, bodurluk, kansızlık)

ii. Dengesiz beslenme (şişmanlık)

iii. Yeme bozuklukları ve beden algısı sorunları (anoreksia, bulimia)

iv. Güvenli olmayan gıdaların tüketilmesi (hijyen, katkı maddeleri gibi)

v. Sağlıksız beslenme ile çok yakın ilişki içinde olan bir başka konu da hareketsiz yaşamdır. Bedensel etkinlik yapmamak, TV karşısında gereğinden çok zaman geçirmek, vb. durumlar bu konuda sık karşılaşılan davranışlardır. 

c. Okul çağı dönemde tehdit olarak görülmesi gereken ve ivedilikle önlem alınması önerilen kimi konular aşağıdadır:

i. Tek tip besin ile beslenme (fast food; ayak üstü beslenme)

ii. Öğün atlama (özellikle kahvaltının atlanması)

iii. Enerji içeriği fazla içeceklerin tüketilmesi

iv. Kolalı, gazlı, şekerli içeceklerin yaygınlaşması

v. Sağlıklı gıdaların ulaşılabilirliğinin herkes için eşit olmaması 
ve bu koşulları yaratan gelir dağılımındaki eşitsizlik, yetersizlik

vi. On sekiz yaş altı kişilere her gün 60 dakikaya dek bedensel etkinlik yapmaları önerilirken, bu davranışın çok yetersiz benimsenmesi
d. Ergenlik döneminde de okul çağı dönemde görülen sorunlar sürmektedir. Okul çağı dönemine ek olarak yeme bozuklukları, kansızlık, beden algısı sorunları bu yaş diliminde beslenme sorunlarının çok boyutlu olduğuna ilişkin uyarı vermektedir.

Sorunların çok olması, alınması gereken önlemlerin karmaşık olduğu gibi bir algı yanılması yaratmamalıdır. Aslında beslenmenin devletin temel bir görevi olduğu bilinç ve sorumluluğu, var olan sorunlara üretilecek çözümler için başlangıç noktası olmalıdır. Öbür çözüm önerileri de bu yaklaşımın üzerine kurulacak başlıklar olabilir. Bu bağlamda son dönemlerde kamuoyuna da yansıyan Milli Eğitim Bakanlığı’nın okul kantinlerinin düzenlenmesi ile ilgili yayınlamış olduğu genelge son derece olumlu bir başlangıç olarak değerlendirilmelidir.
 Bu yerinde düzenleme ile okullarda sağlıksız gıdaların satışına sınırlama getirilmiştir. Ancak sağlık açısından kesin çözüm elbette okullarda kantin gibi satış yerlerinin olmaması, okullarda sağlıklı gıda olanaklarının okul sağlığı hizmetleri kapsamında çocuklara ücretsiz olarak ulaştırılması olmalıdır. Bu ve benzer yaklaşımların zaman içinde bütün ülke çapında yaygınlaştırılması önerilmektedir.
Hızla atılacak adımlardan biri; okul öncesi eğitimden başlayarak üniversitelere dek tüm çocuk ve gençlere günlük okul sütü desteğinin başlatılmasıdır: Okul sütü, hemen !

Kamuoyuna duyurulur…
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