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Ergenlik, belki de hem vücudumuzda hem de duy-
gular›m›zda en büyük de¤ifliklikleri yaflad›¤›m›z dö-
nem. K›zlarda 8 – 13 yafllar›nda, erkeklerdeyse 10 –
15 yafllar›nda bafllayan ve onlu yafllar›n sonuna dek
süren ergenlik döneminde, art›k çocukluktan ç›k›p
yetiflkinli¤e ad›m atar›z. Elbette bu büyük de¤iflimin
yol açt›¤› birtak›m farkl›laflmalar da yaflar›z. Bunun
nedeni, beynimizden salg›lanan özel hormonlar. Bu
hormonlar›n salg›lanmas› için belli bir yafla ulaflmak
gerekiyor. Bu da, yukar›da da sözünü etti¤imiz gibi
kimilerinde 8, kimilerinde 15! Bir baflka deyiflle herkes
için ergenli¤e girifl yafl› farkl› olabilir.

Ergenli¤e ad›m atmay› sa¤layan, k›saca GnRH de de-
nen, gonadotropin hormonlar›. Beynin alt›nda bulu-
nan bezelye biçimindeki hipofiz bezinden salg›lanan
bu hormonlar, efley organlar›n›n etkin hale gelmesin-
de rol oynar. Bu hormonlar, k›zlarda da erkeklerde de
bulunur. Ama cinsiyete göre, vücudun farkl› bölümle-
rinde ifl görür. Erkeklerde kan yoluyla tafl›n›p testisle-
re, testosteron ve sperm üretimi için uyar›da bulunur.
Testosteron, erkeklerin ergenlik dönemi boyunca vü-

Bütün arkadafllar›m›n boyu uzad›, bir tek

ben k›sa kald›m! S›n›ftaki en uzun k›z be-

nim; üstelik erkeklerden bile iriyim! Çok

s›skay›m; kaslar›m hiç geliflmedi! Son za-

manlarda çok kilo ald›m; o kadar ifltahl›-

y›m ki!.. Bu sözler size tan›d›k geldi mi?

Belki siz de zaman zaman bu tür fleyler-

den yak›n›yorsunuzdur. E¤er öyleyse,

içiniz rahat olsun; yaln›z de¤ilsiniz!

!  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  !  

Boyum, Kilom, Bedenim...

De¤ifliyorum!
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Ne Yesem?
Yetiflkinli¤e ad›m ad›m yaklaflan
siz gençlerin, ergenlik dönemini
do¤ru bir biçimde ve en önemlisi
sa¤l›kla geçirmenize yard›mc› ola-
cak konulardan biri de do¤ru ve
dengeli beslenme. 

Asl›nda yeme gereksinimi annenizle birlikteyken bile var

olan ve yeni do¤mufl bir çocu¤un reflekslerini kontrol

eden güçlü bir itki. ‹nsanlar›n, tüm hayvanlarla paylaflt›k-

lar› ortak bir özellik yemek yemek. Ama yeme dürtüsünü

kontrol alt›na alabilmek önemli. Yani güçlü bir belle¤e

sahip olman›zda ve h›zla geliflmenizde dengeli ve do¤ru

beslenmenizin önemli bir yeri var. Do¤ru ve dengeli bes-

lenmeyse, gereksinim duyaca¤›n›z protein, vitamin ve mi-

neralleri yafl›n›z, boyunuz ve kilonuza uygun biçimde al-

man›za ba¤l›. 

An›msayaca¤›n›z gibi, geçti¤imiz aylarda bu konuda;

özellikle karbonhidratlar ve vitaminler konusunda sizlere

yard›mc› olabilecek baz› aç›klamalarda bulunmufltuk.

Ama belle¤inizin gücü, geliflmenizi sorunsuz bir biçimde

sürdürebilmeniz, besinlerle alaca¤›n›z proteinlerle bire-

bir iliflkili. 
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cutlar›nda gerçekleflen de¤iflimlerin büyük k›sm›n›n
sorumlusu. Sperm hücreleriyse, t›pk› k›zlardaki
yumurta hücresi gibi üreme için gerekli. K›zlardaysa
hormonlar, yumurtalar› bar›nd›ran yumurtal›klara yö-
nelir. Buraya gelen hormonlar da, k›zlar› üremeye ha-
z›rlayan östrojen hormonu salg›lamak için gereken
uyar›y› yaparlar. Ayr›ca tiroit ve böbreküstü bezlerin-
den salg›lanan ve efley bezlerini uyaran androjen gi-
bi hormonlar da bu dönemde salg›lan›r. Ergenlik dö-
neminde efley hormonlar›n›n kandaki düzeyi, çocuk-
luktakinin 10 kat›na eriflir. Gördü¤ünüz gibi, vücudu-
nuzda dolaflan bu hormonlar bir ergenden bir yetifl-
kine dönüflmenizde en büyük paya sahip. 

Bu Kadar H›zl› m›
Ergenlikle birlikte bir “büyüme patlamas›” yaflayabilir-
siniz. Gömleklerinizin kollar› ve pantolonlar›n›z›n pa-
çalar› sürekli k›sa gelmeye bafllar. Bu iki üç y›l içinde

çok h›zl› boy atabilirsiniz. Kimileri bu dönemde, y›lda
10 cm’den daha fazla uzayabilirler. Ancak, de¤iflen
tek fley boyunuzun uzunlu¤u olmaz tabii ki; vücudu-
nuzda baflka de¤iflimler de olur.

Boyunuz uzarken bir yandan kilo da almaya bafllar-
s›n›z. Vücut a¤›rl›¤›n›z artt›kça baflka de¤iflikliklerin
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Birçok besin protein içerir; fakat en iyi protein kayna¤›n›n s›¤›r eti,

kümes hayvanlar›n›n etleri, bal›k, yumurta, süt ve süt ürünleri, f›n-

d›k, tohumlar ve siyah fasulye gibi baklagillerde bulunan protein-

ler oldu¤u biliniyor. Çünkü bu besinlerde, insan bedeninde yap›-

lamayan proteinler var.  

Bu proteinler de vücudunuzun büyümesinde ve geliflmesinde,

korunmas›nda, dokular›n›z›n yenilenmesinde oldukça önemli-

ler. Örne¤in kaslar›n›z, organlar›n›z ve ba¤›fl›kl›k sisteminizde

önemli ifllevleri olan proteinleri, beden “inflaat›n›z›n” yap›m›nda

kullan›rs›n›z. Sözgelimi, insan dahil bütün omurgal› hayvanlar›n

alyuvarlar›nda bulunan, bilefliminde demir olan, oksijen ve kar-

bondioksit tafl›yan k›rm›z› solunum pigmenti hemoglobin, bir

proteindir. Bu alyuvarlar›n›z, vücudunuzun her k›sm›na oksijen

tafl›nmas›n› sa¤lar. Oksijen, “yaflamda kalabilmek” demek oldu-

¤una göre, herhalde bu iki cümlelik örnek bile proteinlerin öne-

mini aç›klamaya yeter.  

Peki, ne kadar protein sizin için yeterli? Bu soru da oldukça önem-

li. Her bir kilo vücut a¤›rl›¤›n›z için yaklafl›k bir gram proteini be-

sinlerle alman›z gerekiyor. Örne¤in, 25 kg a¤›rl›¤›nda biri her

gün 25 gram (daha net bir rakamla 28 gram) protein almal›.  Pro-

teine olan gereksiniminiz siz gelifltikçe artar. Fakat yetiflkin oldu-

¤unuzda bu gereksinim belli bir düzeyde kal›r. Yetiflkinlerin gün-

lük protein gereksiniminin 60 gram oldu¤u saptanm›fl. fiimdi size,

geliflme ça¤›ndaki bir çocu¤un gereksinimi olan günlük

proteini alabilece¤i besinleri örnekleyelim.

• Bir büyük yumurta ortalama 

7 gram protein içerir.

• 240 ml az ya¤l› sütle 8 gram 

protein alabilirsiniz.

• 30 gram ya da iki parça kaflar 

peynirde 7 gram protein var.

• 90 gr tavuk gö¤sü 10,5 gram 

protein içeriyor.

fiimdi bu 4 grupla bile de¤iflik kombinasyonlar yap›p ge-

reksinim duydu¤unuz proteini garanti alt›na alabilirsiniz.

Gülgun Akbaba

Kaynak

http://www.kidshealth.org/kid/stay_healthy/body/protein.html
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tt?de gerçekleflti¤ini fark etmeye bafllars›n›z. Erkeklerin
omuzlar› genifllemeye ve vücutlar› daha kasl› olma-
ya bafllar. K›zlardaysa geniflleme, daha çok kalçalar-
da görülür ve gö¤üsler büyümeye bafllar.

Bu dönemde vücutta gerçekleflen bu de¤iflimlerin
hepsi, ergenlik döneminde tüm k›zlar›n ve erkeklerin
bafl›ndan geçen son derece ola¤an fleyler. Ancak,
daha önce de söz etti¤imiz gibi, herkesin ergenli¤e
girifl yafl› farkl› olabilir. Bu nedenle, ergenli¤e sizden
önce girmifl olan arkadafllar›n›z›n boylar› uzarken ya
da kilo almaya ve vücutlar› genifllemeye bafllarken,
sizde henüz bu de¤iflimler görülmüyorsa üzülmeni-
ze gerek yok; er ya da geç siz de bunlar›n hepsini
yaflayacaks›n›z. Tabii bu durumun tam tersi de görü-
lebilir. Yani, arkadafllar›n›z›n boylar›nda gözle görü-
lür bir uzama henüz gerçekleflmeden siz h›zla uzaya-
bilirsiniz. Çevrenizdekilerin hiçbirinin kaslar› sizinkiler
kadar geliflmifl olmayabilir. Di¤er k›zlar hiç kilo al-
mazken sizin vücudunuzda kimi de¤iflimler gerçekle-
flebilir. S›n›fta trafl olmaya bafllayan ya da sesi kal›n-
laflan az say›daki ergenden biri siz olabilirsiniz... Bun-
lar sizin kendinizi di¤erlerinden farkl› hissetmenize
yol açmamal›. En kötü olas›l›kla di¤erleri de birkaç y›l
içinde sizinle ayn› de¤iflimleri yaflayacak, boylar› si-
zinki kadar uzayacak, onlar da sizin gibi kilo almaya
bafllayacaklar.

Ne Yapmal›
Çocukluktan ç›k›p yetiflkinler aras›na kat›lmay› ço¤u
zaman isteriz. Yetiflkinli¤in en önemli belirtilerinden
biri de fiziksel görünüfltür. Belli bir yafla geldi¤imizde
yetiflkinli¤e ad›m atmaktan, bunun getirisi olan kimi
fiziksel ve psikolojik de¤ifliklikleri yaflamaktan kaç›fl
yok. Ancak, bu süreci yaflarken olabildi¤ince sa¤l›kl›
ve kontrollü olmakta yarar var. Bu nedenle, büyük-
lerinizle, ailenizle, ö¤retmenlerinizle konuflmaktan
çekinmeyin. Hatta okulunuzda bulunan doktor,
hemflire ya da sa¤l›k görevlisine merak etti¤iniz fley-
leri sorabilirsiniz. Okulunuzda böyle bir olanak yoksa
size en yak›nda bulunan sa¤l›k oca¤›ndaki ya da ai-
lenizin sizi götürebilece¤i bir sa¤l›k kuruluflundaki
doktora da istedi¤iniz her konuda dan›flabilirsiniz.  

Ergenlik döneminde kafalar› en fazla kurcalayan so-
rular: “Kilo almal› m›y›m?” ya da tam tersi “Kilo ver-
meli  miyim?”dir. E¤er mide a¤r›s› ya da fliddetli ishal
gibi birtak›m sa¤l›k sorunlar› nedeniyle afl›r› zay›f ol-
du¤unuzu düflünüyorsan›z, hemen bir doktora gö-
rünmeniz gerekir. Ama, ço¤u zaman sizin yafllar›n›z-

daki zay›fl›k, henüz çocuklukla ergenlik aras›nda kal-
m›fll›ktan kaynaklan›r. Bu asla hep bu kiloda kalacak-
s›n›z anlam›na gelmiyor elbette. Ergenli¤e di¤erle-
rinden geç girenlerden olabilirsiniz. Bu durumda ya-
p›labilecek en önemli fley, do¤ru beslenmek. Bunun
d›fl›nda, spor yapmak ve uykunuzu alman›z da en az
beslenme kadar önemli. Uyku, geliflme döneminde
çok önemli bir rol oynar, çünkü uyku s›ras›nda bü-
yüme hormonu salg›lan›r ve böylece dinlenirken bi-
le kemikleriniz, kaslar›n›z geliflimlerini sürdürürler.

Kilonuzun çok fazla oldu¤unu düflünüyorsan›z, yine
ilk yapman›z gereken bir doktorla görüflmek olmal›.
Fazla kilonun nedeni büyük oranda h›zl› büyümeniz-
le ilgili olabilece¤i gibi, kimi zaman bir sa¤l›k sorunu
da buna yol açabilir. Bu konuda özellikle bir konu-
nun alt›n› çizmek gerek: Asla kendi bafl›n›za diyet
yapmaya kalk›flmay›n! Geliflme döneminde size ge-
rekli olan besinlerden yeterince alamamak büyüme-
nizi etkileyebilece¤i gibi, birtak›m sa¤l›k sorunlar› ya-
flaman›za da neden olabilir. Do¤ru ve “ak›ll›” beslen-
mek ve spor yapmak vücudunuza diyetlerden çok
daha fazla yarar sa¤lar. 

Spor yapmak için illa ki bir tak›ma girmeniz gerekmi-
yor. Kendi kendinize de yapabilece¤iniz birtak›m eg-
zersizler, hareketler var. Ayr›ca, mümkünse evden
okula yürümek, bisiklete binmek, yüzmek, voleybol
oynamak gibi etkinlikler de sizi hareket ettirece¤i için
çok yararl›d›r. Bu tür etkinlikleri her gün yar›m saat
yapmak, bilgisayar ve televizyon bafl›nda daha az
oturmak vücudunuzun daha sa¤l›kl› flekillenmesini
sa¤layacakt›r.

Elif Y›lmaz

Kaynaklar:
http://kidshealth.org/teen/

http://www.raisingkids.co.uk/13_21/tee_dev01.asp
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