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Oz

Her yasta oldugu gibi adolesan dénemi ¢ocuklarda da beslenme onemlidir. Bu yas done-
minde ¢ocuklar genellikle okulda olduklar1 igin yeterli ve dengeli beslenme ayn1 zamanda
okul sagliginin da bir pargast olmaktadir. Bu nedenle literatiir derlemesi yapilarak bu maka-
lede adolesan dénemi cocuklarda beslenme ve okul sagligi hakkinda bilgi vermek amag-
lanmigtir. Makalede adolesan ddnemi, Ozellikleri, adolesan déneminde beslenme, okul
sagligr konularina yer verilmistir. Sonug olarak; adolesan doneminde beslenme ve okul

saglig1 bir biitiin olup hemsirenin de yer aldig1 bir ekiple hizmetler siirdiiriilebilir.
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Nutrition and School Health in Adolescence

Abstract:

As in all ages, nutrition is also important in adolescent children. Since children are usually
in school at this age, adequate and balanced nutrition is also a part of school health. There-
fore; literature review was conducted and this article was aimed to give information about
nutrition and school health in adolescent children. In the article, adolescence period, charac-

teristics, nutrition in adolescence, school health issues are included. As a result; In the ado-
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lescence period, nutritional and school health can be maintained as a whole and services
can be provided by the nurse.

Keywords : Adolescence, Nutrition, School health.

Giris

Adolesan doneminde ¢ocugun viicudunun yapisinda ve dlgiilerinde biiytlik
degisiklikler gozlemlenir (Berberoglu, 2008). Cocukluk doneminden yetiskinlik
donemine bir gegis siireci olan adolesan donemi, biilyliime ve gelismenin ¢ok hizli
yasandigi bir donemdir (Vural, 2007).

Bir ¢ocuk yetiskinlik donemine gegene kadar zamaninin bilyiik bir kismini
okulda geg¢irmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin hem fiziksel hem de duygusal agidan
hizla biytiylip gelistikleri adolesan donemi okul dénemine denk gelmektedir (Cey-
lan ve Turan, 2009).

Adolesanlarin hayatlar1 boyunca siirecek tutum ve davramiglarin olustugu
okul déneminde; biiylime ve gelisme hizina bagh olarak protein, enerji, vitamin,
mineral gibi besin ihtiyacimin yeterli ve dengeli beslenme programi ile karsilanmasi
saglanmalidir (Erdas, 2010).

Adolesan donemindeki ¢ocuk okula gitmesi ile birlikte ailesinden bagimsiz
hareket etme ve kendi kararmi verme duygularini yasamaya baslar. Cocuklarin
ebeveynlerinden, arkadaslarindan, televizyondaki reklamlardan etkilenmesi ile
besin tercihleri degisebilir. Okul donemi ¢ocugu kantinden hazir gida alimina y6-
nelebilir. Bu durum 6zellikle biiyiime ve gelismesinin en hizli oldugu dénemde

viicudu igin gerekli olan besinleri yeteri kadar alamamasina neden olabilir.

1. Adolesan D6nemi ve Ozellikleri

Ergenlik; bireyin olgunlasarak sorumluluk sahibi biri haline gelmesi i¢in
gecirmek zorunda oldugu cocukluk ve yetiskinlik arasindaki bir kopriidiir (Ding,
2007).
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Adolesan doneminin genel 6zelliklerine bakildiginda; ¢ocugun duygularin-
da hizli degisimlerin oldugu ve buna baglh olarak ¢abuk tepki verebildigi, istekleri-
nin arttig1, derslere ilgisinin azaldigi, sik sik yeme ihtiyaci hissettigi, giyimine dzen
gosterdigi, gizlilige onem verdigi, bagimsiz olma istegi, gibi durumlar goriiliir
(Ucar, 2014).

Adolesan donemi erken adolesan, orta adolesan ve ge¢ adolesan dénem
olmak iizere 3’e ayrilmaktadir. Erken adolesan donem 11-14 yag arasi, orta adole-
san dénem 15-17 yas arasi ve ge¢ adolesan donem 18-21 yas arasindaki dénemi
kapsar (Arikan ve ark., 2013).

1.1.Erken Adolesan Dénem

Bu dénemde fiziksel ve davranigsal gelisme ¢ok hizlidir. Kizlarin biiylime
ve cinsel gelisimi erkeklerden daha once gerceklesir. Erken biiyiime erkekleri psi-
kolojik yonde olumlu etkilemesine karsin kizlarda anksiyete bozukluklari, yeme
bozukluklar1 ve depresyon goriilebilir. Ayrica arkadas iliskileri ¢cok 6nem kazanir.
Genellikle ayni cinsiyetteki arkadaslar tercih edilir ve bireyin ilgilendigi alanlar1 ve
giyimini arkadaslari etkiler (Derman, 2008).

1.2. Orta Adolesan Dénem

Bu donemde kisilik olusmaya baslar ve 6zerklik duygusu geligir. Bagimsiz-
lik i¢glidiisii en iist noktalara ulasir. Birey anne ve babadan ayrilarak bunu ailesine
kabul ettirmeye calisir. Arkadaslarinin kendi hakkindaki diisiincelerini 6nemser.
Karsi cinse ilgi artar. Bu donemde adolesan kendini giiclii ve oliimsiiz hissettigi
icin riskli davraniglara yonelebilir (Kose, 2011).

1.3. Geg Adolesan Donem

Bu dénemde adolesan kendini bir topluluga ait hissetmeye baglar. Bunun
icin sanatla ilgilenebilir. Kimlik duygusunun kazanilmaya baslanmasiyla aile ve
cocuk arasinda catigmalar olabilir. Ergenligin son déneminde olup da cinsel, mes-
leki ve toplumsal kimlik gelisimini tamamlayamayan birey kimlik kargasasina
diisebilir. Biligsel gelisimin tamamlanmasinin yani sira ahlak duygusu da bu do-

nemde gelismektedir (Derman, 2008).

175



Merve ALTAY & Huriye Demet CABAR & Birsen ALTAY

2. Adolesan Doneminde Beslenme

Beslenmenin taniminda; yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi,
gelisme, bliyiime, Ureme, fiziksel aktiviteleri yapma, sagligi koruma yani yasamin
devamu igin besinlerin viicuda alinmasi s6z konusudur (Yilmaz, 2002). Beslenme-
nin yasam i¢in hayati énemi vardir (Rosdahl, 1999).

Saglikli beslenme viicut igin gerekli besinlerin yeterli miktarda ve dengeli
bir sekilde alinmasiyla olur. Saglikli beslenme kavramu biliniyor olsa bile yetersiz
ekonomik durum, dgiinlerdeki zararh beslenme aligkanliklar1 gibi durumlar saglikli
beslenmeye engel olabilir (Erefe ve ark., 1986).

Adolesan doneminde yeterli ve dengeli beslenmeme okul basarisina etki
etmekle birlikte demir eksikligi anemisi, biiylimede ve gelismede gerilik, obezite
ve ¢esitli hastaliklara neden olmaktadir. Adolesan ¢agindaki g¢ocuklarda ozellikle
ilkokul sonrasi donemde meyve ve sebze tiikketimi azalmaktadir. Bunun yani sira
siit tiiketimi azalarak gazli igecekler ve hazir meyve sularmi tiiketme orani fazla-
lasmaktadir (Akman ve ark., 2012).

Bu donemde gengler 6zellikle karsi cinsin kendilerini begenmesini istedik-
leri igin dis goriiniislerine cok dikkat ederler. Ozellikle kizlarda kilolu olma kaygisi
erkeklere gore daha fazladir. Arkadas cevresinin onem kazanmasiyla ev diginda
vakit gecirme arttigindan bireyler hazir gidalara yonelir. Beslenme diizenleri bozu-
larak abur cubur yeme aliskanliklar olusabilir. Kilolu oldugunu diisiinen adolesan-
lar zayiflamak icin tek besinden olusan diyetler yapabilir ya da ilag kullanimina
yonelebilirler (Vassigh, 2012).

Adolesanlarin dogru beslenme aliskanlig1 edinmesi kendi sagliklar1 agisin-
dan 6nemli oldugu kadar arkadaslarina rol model olmasi agisindan da biiyiik 6nem
tagir. (Saygin ve ark., 2011).

Adolesan donemindeki ¢ocuklar yeterli ve dengeli beslenirse blyime ve
geligsmeleri zamaninda tamamlanarak hastaliklara direngli hale gelirler. Okul ¢agi-
na gelene kadar ¢ocuklar ailelerinin yeme aligkanligim taklit edebilir, onlarm ye-

dikleri ya da yemedikleri besinlerden etkilenebilir. Okula gitmeleri ile birlikte za-
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manlarmin biiyiik bir boliimiinii okulda gegiren ¢ocuklarin beslenmeleri ailelerinin
kontroliinden ¢iktig1 icin beslenme aligkanliklar1 kazaniminda okullara biiyiik go-

rev diismektedir (Karakas ve Tornlk, 2016).

3. Okul Saghg

Okul ¢ag ile birlikte ¢ocuk ilk kez bilingli olarak toplum yasamina girer
(Ozcebe ve ark., 2008). 5-19 yas arasi kapsayan okul ¢ag1 saglikli bir toplumun
olusabilmesi agisindan ¢ok Onemlidir. K&tii beslenme, sigara, uyusturucu, alkol
gibi zararli aligkanliklar okul doneminde baslamaktadir. Ayrica okul déneminde
¢ocugun sagliksiz olmasi okul basarismi da etkiler (Giiler ve Kubilay, 2004).

Biiylime geriligine neden olan etmenlerin baginda kronik beslenme yeter-
sizligi gelmekle birlikte bu durum en fazla okul ¢agi ¢ocuklarinda goriilmektedir
(Dlndar ve ark., 2000).

Okul saghigi; bir okulda gorevli 6gretmenlerin, okuyan &grencilerin ve
okuldaki diger ¢alisanlarin sagliklariin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in yapilan
tim uygulamalardir. Ogrenciler okul igerisinde uzun bir siire birlikte durduklar
icin kapali ortamda bir¢ok kazaya ve bulagici hastaliga maruz kalabilirler (Marma-
ris, 2004).

Okul sagligi hizmetinin amaci; okul donemindeki ¢ocuklarin bedensel,
ruhsal ve toplumsal yonden saglikli olmalar1 ve bunu siirdiirmeleri, ¢ocuklarin
saglikli bir ¢evre icerisinde gelismesi, ¢ocuk, aile ve toplumun saglik diizeyinin
yiiksek tutulmasinin saglanmasidir. Bu hizmet bir saglik ekibi tarafindan yiiriitiil-
meli ve bu ekipte; 6gretmen, veli, psikolojik danigman, diyetisyen, hemsire, hekim

ve sosyal hizmet uzmani yer almalidir (Ozcebe ve ark., 2008).

Sonug ve Oneriler
Adolesan donemindeki ¢ocuklarm biiylimesi ve gelismesi i¢cin beslenme
cok dnemlidir. Adolesan donem ve okul dénemi ayni zamana denk geldiginden

beslenme; 6grencilerin okuldaki basarisimi da etkileyebilmektedir. Zamanlarinin
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bliyiik ¢ogunlugunu okulda gegiren adolesanlarin beslenmelerine dikkat etmeleri
bu dénemde biiyiik 6nem kazanir.

Her besinden yeteri kadar ve dengeli bir sekilde alinmas1 gereken adolesan
doneminde ¢ocugunun beslenmesine dikkat etmemesi 6zellikle biiyiime ve gelisi-
mini etkilemekte bununla birlikte hem bu dénem i¢im hem de yetiskinlik déonemi
icin gesitli saglik sorunlarina da neden olabilmektedir.

Adolesan doneminde beslenme oldukg¢a énemli olup ¢ocuklarin okul saglh-
ginin da bir parcasini olugturmaktadir. Bu konudaki hizmetlerin siirdiiriilmesinde

hemsirenin de oldugu ekip caligmasindan yararlanilabilir.

Sonnot

1-http://www.guncelpediatri.com/makale_542/0Oyun-Ve-Okul-Cocuklugu-Doneminde-Bes-
lenme/ Erigim Tarihi: 20/03/2018.
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