GENGLER, LUTFEN Bll YAZIYA
KULAK VERIN!

Dogru. dengeli ve veterli beslenme, defalarca vur-
gulanmast anlatimas: gereken énemll bir konu. Hele
hele gelecegin biiyiikleri igin bir 6miir boyu devam et-
mesi gereken vazgecilmez bir aligkanlk. Ovsaki bu ger-
cek, bilgisizlik, ihmal ve para faktérlerinin etkisivle yerini
dengesiz, vetersiz beslenmeye birakmus.

Hayatin her déneminde saghgin temelini olusturan
beslenme, ézellikle ergenlik déneminde etkisini iyice his-
settirivor. Bu zaman diliminde bireyin beslenme gerek-
sinimi iyice artivor. Ve karsimiza énemlf oldugu kadar,
sorun dolu bir konu ¢ikiyor.

Gengclere sesleniyoruz. Sizlere mesajlanmiz var. Siz-
lere bilenlerden, sizlerden mesajlanmiz var.

Ve éncelikle konu uzmani, H.U, Beslenme ve Di-
vetetik Boliimii Ogretim Géorevlisi Prof.Dr.Perihan
ARSLAN’a kulak verelim.

Sayin hocam, éncelikle genclerin biiyiime ve
gelisme ozelliklerini aciklar misimiz?

Ulkemizde genel niifusun yaklasik % 16'sini bi-
yume ve geligme cadl olan 12-18 yas grubuna dahil
gengler olusturmaktadir. Bu doneme kimi zaman "er-
genlik", kimi zaman da "'adolesans'' ¢agi denilmek-
tedir. Aslinda ergenlik (puberte), somatik, yani boy,
agirlik gibi fiziksel buylme, cinsel gelisme ile gocuk-
luktan yetiskinlige gegis doneminde, organizmada olu-
san karmagik biyolojik olguniagma strecini tarimlar,
Adolesans terimi ise, godu kez ergenlik anlaminda kul-
laniimakla beraber, yasamin bu déneminde vicut ya-
pisinda ve fonksiyonlanndaki degismelere eslik eden
ruhsal geligme ve adaptasyon anlaminda da kullanil-
maktadir

Yasamin belirl donemilerine 6zgu olan buylme ve
gelisme, dogumdan sonra 0-1 yas arasinda fevkala-
de hizli olup, bu hiz daha sonraki yaglarda kismen aza-
lirsa da yine de devam eder. Ergenlik déneminde,
biytime ve gelismedeki bu hizda tekrar artiglar olur.
Ergenlik, bireyin yasamindaki son hizli blyume ve ge-
lisme donemidir. Boy buydmesindeki hizlanma, kas
ve iskelet sistemindeki dedigme, gonadlarin olgunlag-
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masi ile cinsel belirtilerin ortaya ¢ilkmasi, cinsel organ-
larda boyutsal ve fonksiyonel gelismeler hep bu
donemde gerceklesir.

Ergeniik caginda blylme hizi, suresi ve yogun-
lugu gocuktan gocugda farklilik gosterir. Cinsiyet hor-
monlannin salgilanmasinin artmasi ile boy blyomesi
temposu hizlanir. Erkeklerde 12,5-15,5 yaglan arasinda
boy biytme hizinin yilda 10 cm, kizlarda ise yilda or-
talama 8 cm oldugu aragtirmalarla belirlenmigtir. An-
cak kiz gocuklanndaki boyda blyume, erkek
gocuklanndan iki yil daha ance baslamaktadir. Cins-
ler arasi fiziksel gelisim farki, kallimsal olarak ergen-
lik caginda erkeklerde geg baglayip, blyUme suresinin
daha uzun olmasi lle agiklanmaktadir. Boy uzuniugu-
nun artmasinin yani sira, agirlik artigt da hizlanir, Agirlik
artigi basta derni altl yad dokusunun arligl, kas ve ke-
mik dokularinin yogunluklarinin artisi ile olur. Deri alti
ya@ dokusunun artisi, kiz gocuklarda 15-16 yagina ka-
dar devam eder. Daha ileriki yaglarda ise beslenme-
ye bagl olarak artar veya dengede kalr. Erkek
cocuklarda ise deri ali yag dokusu, puberte dénemin-
de kaslann gelismesine bagl olarak azalir. Kaslarda-
ki gelisme, boy uzamasindan yaklasik (ig ay sonra
gerceklesir. Adirlik arbigi da yine boy uzunlugunun zir-
veye ulagmasindan 6 ay sonra gozlenir. Puberte do-
neminde, vicudun tim organlan (kemikler, kalp.
karaciger, akciger vb. arganlar) farkli surelerde farkl
hizlarla buylrler.

Biylme ve gelismede beslenmenin dnemini
aciklar misimz?

Bu denli hizll buyime ve gelismenin saglanmasi,
ergenlik caginda yeterli ve dengell beslenme |le ya-
kindan ilgilidir. Ancak kalitimin, gevresel ve hormonal
tzelliklerinde etkilerinin oldugu g6z ardi ediimemelidir.

Ozellikle gelismekte olan toplumlarda gocugun bi-
yume ve gelismesi, loplumun beslenme ve saghginin
en duyarl| bir gostergesidir. Erken yaslardaki yetersiz
ve dengesiz beslenme, ergenlik gaginda buyame ve
gelismeyi engellemektedir, Yetersiz beslenme nede-
ni ile beyinin yapisal ve organik fonksiyonlarinda bo-
zukluklar olugur. Bu durum, okulda yaorgunluk,
tembellik, dikkatsizlik ve diger egitsel uyarilan dinle-
meme gibi davrams bozukluklari ile ortaya gikar, Ye-
tersiz ve dengesiz beslenme, ergenin fiziksel, zihinsel
ve ruhsal gelisgimine yanit vermeyecek sekilde beslen-
mesidir. Bunun sonucunda ise zayiflik (bu durum bu-
lagici hastaliklar igin de uygun ortam hazirlar), menarj
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HARIKA BALIK
Hakan DURMUS"

Giney Amerika'min irmak ve derelerinde ya-
yilis gasteren Eigenmannia (The glass knife fish)
isimii balik, yolunu bulabilmek i¢in saniyede 250
ila 700 hertzlik elektrik impulsiar yaymaktadir, Ya-

sadidi ortamin bulanik ve akintill olmasindan do-
layr suyun altinda kor ve sadir gibidirler. Dokun-
maya ve titregimlere karsi son derece duyarli olan
bu balik, dere tabaninda yizerken taglara arp-
mamak ve gerekil gidasini sadlamak igin, bu za-
yif elektrik akimiarirn etrafa yayar. Herhangi bir cis-
me carparak gen gelen sinyaller, baligin den al-

* Dokuz Eylul Unaiv, Biyoloji Boliimi.

kindaki sinir uglart ve 6zel hicreleri tarafindan al-
qularir. Burada boton vucut hicrelen bicbiri ile
uyum iginde ¢alisir ve binterce sinir lifi, sinyalleri
beyne hemen hemen aym anda ilelir,

Cisimlerin yerini tayin ederken balgin beyni-
nin ¢aligma prensibi, insan beyninin uzakhidt he-
saplama prensibine benzer. Insan, uzakhg: ses dal-
galan arasindaki mesafeye ve dalgalarn nesne-
den kulaga gelinceye kadar gegen sdreye gore.
saniyenin 15 milyonda birinde yaplidi hesaplamay:
fa bulunmusgtur, Fakat, California Universitesi nden
aragtrmac) G.Rose ve W Heilingenberg, baiigin,
bu hesaplamalar saniyenin 400 milyarda birinde
yaptiginr bulmustur.

Rose, baligin kigok ve basit gibi gorunmesi-
ne ragmen, "icinde sdper bilgisayarlarin da 6zii
yerlestirimis harika bir balik"* ifadesini kulianmshr.

vasinda geclkme. anemi (Kansizlik), Glser (mide-
badirsak), strese duyarliigin artmasi nedeni ile gegitll
bag agrilan, kas, kemik dokusu bozukluklan ve sigman-
lik gibi hastalik ya da hastalik olusturacak durumiar
meydana getirir

Sismanlik da, asin zayiflik kadar saglik igin tehii-
keldir, Zira gismanlik, hipertansiyon, kalp-damar has-
taliklan, diyabet vb. hastalklarin olusumuna neden
olmaktadir. Aynica gismanligin estetik agidan toplum-
da olumsuz degerlendiriimesi. 6zellikle piberte déne-
mindek: kizlarda psikolojik sorunlara yol agmaktadir.
Bu durumda pek gok geng kizin. sismanliktan kurtul-
mak duguncest lle bllingsiz diyet uygulamasi da gesil-
I sagihk sorunlarina neden olmaktadir

Bireyin yasaminda bu denli neme sahip olan
beslenmenin dengesiz ve yetersiz bir sekilde ger-
¢ceklesmesine neden olan sorunlar nelerdir?

Genglerde beslenme soruniannin temel nedenle-
1 incelendiginde su taktérler kargimiza gikar:

Genglerin iginde yasadili toplumun sosyo-
ekonomik ve kuiturel yapist, gevre kosullan, yiyecek
tretimi ve tlketimi gibi birbirini karmasik bigimde et-
kileyen etmenlerin oldudu goéralmektedir. Geng, yuk-
sek odrenimde ise ailesinin yanindan gogu zaman ay-
rimakia, kimileri yurtlarda veya kirada kalmakta; bu
durumda, ev digi yerlerde yiyecek hazirlayan kisinin
bulunmayig:, ekonomik glgsiziigun bu olay etkile-
mesi, beslenme agisindan hazir satilan yiyeceklerin ni-
teliksiz olugu, ayak Usti atgtirarak beslenme vb. pek
gok olumsuziuklar, gencin beslenmesini dolayisi lle be-
den ve ruh saghdini bozmaktadir.

Ayrica ekonomik ve teknolojik gelismeler, diger
toplumlardan etkilenmeler, genglerin beslenme alig-
kanliklarinin de@ismesine neden olmaktadir.

Ogon atlama, kahvalt yapmama, ay-kahve igme-
nin kahvaltl yapma anlaminda yanlig bir kavram ola-
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rak yerlegmes:, besin dederi olmayan sadece karin do-
yurmak amaci ile yemek yeme vb. uygulamalar gen-
cin beslenmesin olumsuz etkilemekledir, Yaptigimiz
araglirmalar, genglerin % 15'inin adirliklanmn bekle-
nenden daha az oldugunu gostermekiedir ki, bu ra-
kam kdgumsenemez. Yelersiz enerjl tiketimi, geng-
ler arasinda % 27-56 arasindadir. Genglenn % 3-7's|
ise agin enerji tiketmektedir. Gértldugi gibi yetersiz
beslenme daha on plandadir.

Enerjl yeterli toketimezse, biyolojik deger) yiksek
olan sot, yogurt, yumurta vb. hayvansal kaynakli be-
sinlerden saglanan protein, enerjl igin kullaniliacaktr
Halbuki proteinlerin esas gérevier, yeni dokulann ya-
pimi ve eskiyenlerin onanmidir. Genglikte, hizl baya-
me ve gelisme enerji gereksinmesinde % 15-25 (ya-
sa-gore), protein gereksinmesinde ise % 30'luk bir ar-
higla saglanabilir. Besin 6delerinden kalslyum gerek-
sinmesinin artig, ornedin kemik dokusundaki galigme-
ye paralel olarak % 75-100 arasinda, blyime ve ge-
lismede ve bagisiklik sisteminin olgunlagmasinda fev-
kalade Gnemli yeri olan A vitaminindeki artig % 20-25
oranlanndadir,

Bu sorunlar, olumsuz yénde arti olarak daha
ne gibi sekillerde gencleri etkiler?

Beslenmesi Iyl olmayan gengler, isteksiz ve basa-
risizdirlar. Sik sik hastalanirlar ve zekélarini istedikleri
gibi kullanamazlar, Genglerin basaril olabilmesi, Glke
kalkinmasinda gereken yeri alablimesi. gellsmis bir be-
den yapisi ve beyin glicd ile saglanabilir. Ulkemizde
genclerin genel saglik ve beslenme konusunda yapi-
lan gesith aragtirmalarda genel saglik bozukluklar in-
celendidinde, % 18-20 arasinda dis gGriklugu, %
10-1B oraninda sindinim sistemi bozukluklari, % 14-15
oraninda st solunum yolu enfeksiyanlarinin var oldu-
qu gozlenmistir,

(Not ; Gelecek sayimizda Prof.Dr. Perihan Arslan'dan ko-
nu ile ilgili aldifimiz ¢cozGimleri ve Onerileri yayinlayacagiz.)
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