DOSYA: GENCLERDE PSIKOSOSYAL SAGLIK

Genclerde men
sadlik ve peslen

Dr. Salih Kenan Sahin

Cansu Seymen

esin tercihleri ve segimi;
cevresel, kdlturel, ge-
netik, sosyal ve duyusal
degiskenlerle karmasik
bir etkilesim gosterir.
Dogustan tatl tat tercihi
bu konudaki tek istisnadir. Bu tercih
erken ¢ocukluk déneminde olugur ve
yasam boyu devam eder. Besin secimi
ise 6grenilen bir davranistir (1).

GUnldk rutinimizde buyuk yer kap-
layan beslenme konusunda pek ¢ok
farkl yaklasim bulunmaktadir. Ketoje-
nik diyet, vegan beslenme, aralikli orug
ve Akdeniz diyeti gibi gesitli beslenme
modelleri, farkli bireyler i¢in en saglikli
segenek olarak gosterilmektedir an-
cak bu konudaki bilgi kirliligi ve medya
manipUlasyonlari, tUketicilerin dogru
tercihler yapmasini zorlagtirmaktadir.

Beslenme kisisel ihtiyaclara ve yasam
tarzina bagli olarak degisebilmektedir.
Herkesin metabolizmasi, saglik duru-
mu, genetik yapisi ve yasam tarzi fark-
lidir. Bu ylzden tek bir “dogru beslen-
me” modeli yoktur. Birine iyi gelen bir
diyet, bir bagkasina zarar verebilmek-
tedir. Beslenmenin fizyolojik, psikolojik
ve sosyal yonua vardir. Beslenme, ruhsal
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durumu ruhsal durum da beslenmeyi
etkiler. TUketilen besinler, nérotransmi-
terlerin éncl maddesi olarak beynin
kimyasal kompozisyonunu olusturarak,
mod, davranis ve beynin fonksiyonlarini
etkilemektedir (1).

Yirmi birinci yUzyillda depresyon, gencg-
ler arasinda en yaygin ve ciddi ruhsal
saglk sorunlarindan biri olarak 6ne
¢lkmaktadir. Dinya Saglk Orgatinin
(WHO) verilerine gore, dinya genelinde
yaklasik 280 milyon insan depresyon-
dan etkilenmekte olup, 6zellikle 18-25
yas grubunda bu oran daha yUksektir.
Genglerde depresyon oranlarinin artist,
akademik baskilar, sosyal medya kul-
lanimi, ekonomik kaygllar ve gelecek
belirsizligi gibi cesitli faktorlerle iligki-
lendiriimektedir (2). Kadinlar, erkeklere
kiyasla daha yUksek depresyon oranla-
rina sahiptir ancak cinsiyet fark etmek-
sizin genclerin ruh saghgi, bireysel bir
problem olmanin &tesinde toplumsal
bir mesele haline gelmistir. Ozellikle
pandemi sonrasi ddnemde genclerde
kaygl bozukluklari daha da artmis olup;
sosyal izolasyon, uyku bozukluklari ve
dikkat eksikligi gibi ek sorunlarla birles-
mistir. Depresyon ve anksiyetenin siklik-
la bir arada gértlmesi, genclerin men-
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tal sagligina yoénelik ¢ézUm Uretmeyi
daha da karmagik héle getirmektedir.

Turkiye'de de genclerde depresyon ve
anksiyete oranlari dunya genelindeki
egilimlerle paralellik go&stermektedir.
Turkiye Istatistik Kurumunun (TUIK)
verilerine gore, Turkiye'de 18 yas ve
Uzeri bireylerde depresyon orani ylzde
10’un Uzerindedir ve bu oran genclerde
daha yUksek seyretmektedir (3). Mental
saglikla dogrudan iligkili olan beslen-
me, Ozellikle gen¢ bireylerde, depres-
yon, anksiyete, dikkat eksikligi ve hi-
peraktivite bozuklugu (DEHB) ile otizm
spektrum bozuklugu (OSB) gibi durum-
lar etkileyebilmektedir. Akdeniz diyeti,
saglikll yaglar, sebzeler ve tam tahilla-
rn iceren dengeli yapisiyla genclerde
mental saglhgl destekleyici bir model
olarak dnerilse de Turkiye'de fast food
ve iglenmis gida tuketimi yayginhgini
korumaktadir. Bu noktada, genglerin
saglikl beslenme konusunda bilinglen-
diriimesi ve fast food tUketiminin sinir-
landirimasi, ruh sagligini destekleyici
O6nemli adimlar arasinda yer almaktadir.
Ayrica, stres yénetimi, dizenli egzersiz
ve yeterli uyku gibi faktérler de gencler-
de depresyon ve anksiyete riskini azalt-
mada kritik bir rol oynamaktadir (4).



Beslenme ve Mental Saglik
Arasindaki Baglanti

Geng bireylerde beyin fonksiyonlari
icin gerekli olan vitaminler, mineraller,
yag asitleri ve antioksidanlar beslen-
me yoluyla alinmaktadir. Ergenlik do-
nemi, beyin gelisiminin hizla devam
ettigi ve nodrotransmiter dengesinin
olustugu kritik bir strectir. Aragtirmalar,
omega-3 yag asitleri, B vitaminleri ve
antioksidanlarin bilissel fonksiyonlari
artirabilecegini, depresyon ve anksi-
yete semptomlarini hafifletebilecegini
gostermektedir. Ozellikle yogurt, muz,
kuruyemigler, tam tahillar ve yesil yap-
rakli sebzeler gibi triptofan ve folat agl-
sindan zengin besinler, serotonin ve
dopamin gibi mutlulukla iligkili nérot-
ransmiterlerin Uretimini destekleyerek
ruh halini iyilestirebilir. DUstk B12 vita-
mini, D vitamini ve omega-3 seviyele-
ri, genglerde depresyon ve anksiyete
riskini artirabilirken, magnezyum ve
¢inko gibi minerallerin eksikligi stres
yonetimini zorlastirarak ruh hali degi-
simlerine yol acabilir. Ayrica, bagirsak
saghginin mental saglik Uzerinde dog-
rudan etkili oldugu bilinmektedir. Fer-
mente gidalar ve lif agisindan zengin
besinler, bagirsaktaki saglikli mikrof-
loranin korunmasina yardimci olarak
depresyon ve anksiyete belirtilerini
hafifletebilir.

Gengler, yogun akademik baski, sos-
yal stres ve hormonal degisimler ne-
deniyle mental saglik agisindan daha
hassas bir dénemden gecmektedir.

Bu sUrecte saglikli beslenme, yalniz-
ca fiziksel saglik icin degil, ayni za-
manda bilissel performans, dikkat sU-
resi ve duygusal denge acisindan da
bUylk 6nem tasimaktadir. Fast food
ve islenmis gidalarin fazla tiketiimesi,
besin eksikliklerine ve dolayisiyla ruh-
sal problemlere zemin hazirlayabilir.
Bu nedenle, gencglerin beslenme alig-
kanliklarinin iyilestiriimesi, psikolojik
dayaniklliklarini artirabilir ve uzun va-
dede mental sagliklarini korumalarina
yardimci olabilir.

Genglerde mental sagligl etkileyen
beslenme faktorleri incelendiginde,
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bo-
zuklugu (DEHB) ile otizm spektrum
bozuklugu (OSB) gibi nérogelisimsel
durumlarin da beslenme ile yakindan
iliskili oldugu gorulmektedir. Aragstir-
malar, bu bozukluklarin biyokimyasal
ve norotransmiter dengesizlikleri ile
baglantili  olabilecegini, dolayisiyla
beslenme dlzeninin  semptomlarin
siddeti Uzerinde belirleyici bir rol oy-
nayabilecedini gostermektedir (5).

Hiperaktivite (DEHB) ve Beslenme

DEHB, ¢ocukluk ¢caginda yaygin ola-
rak gortlen bir nérogelisimsel bo-
zukluktur ve beslenmenin bu durum
Uzerindeki etkisi uzun yillardir arastiril-
maktadir. Bazi ¢calismalar, yapay renk-
lendiriciler ve koruyucu maddeler ice-
ren besinlerin DEHB semptomlarini
kotUlestirebilecegini  gdstermektedir.
Sekerin dogrudan hiperaktiviteye ne-

den oldugu kesin kanittanmamis olsa
da bazi ¢ocuklarda kan sekeri dalga-
lanmalarinin davranis degisikliklerine
yol agabilecegdi de bildirilmistir.

Omega-3 yag asitlerinin DEHB semp-
tomlarini hafifletmede etkili olabilecegi
konusunda birgok bilimsel kanit bu-
lunmaktadir. Yapilan bir meta analizde
DEHB hastalarindaki omega-3 yag
asit dlzeyleri yasa uygun kontrollerle
karsllastirildiginda, DEHB hastalarinin
kaninda daha dusuk duzeylerde bu-
lunmustur. Omega-3 yag asitleri temel
besinlerdir ve beyin fonksiyonu gelisi-
mi i¢in gereklidir. Ek olarak, omega-3
takviyelerinin DEHB Uzerinde yararli
etkileri olabilecegine dair gucli gos-
tergeler vardir. Ancak, omega-3 tak-
viyesi galismalarinin sonuglar ylksek
bir degiskenlik gdstermektedir (6).
DEHB semptomlari ile magnezyum,
demir, ginko, bakir ve selenyum gibi
mineraller ve eser elementlerin sevi-
yeleri arasinda bir iligki oldugu da ¢ne
sUrtlmektedir ancak bu iligkiyi incele-
yen c¢alismalarin sonuglart hentz netlik
kazanmamisti. DEHB tanisi konmus
52 ¢ocuk ile tipik gelisim gdsteren 52
cocugun sag Orneklerindeki eser ele-
ment ve mineral duzeyleri analiz edil-
mis ve aragtirma bulgularinda DEHB’li
¢ocuklarda sagtaki bakir, magnezyum
ve manganez seviyelerinde istatistik-
sel olarak anlaml dususler gdézlem-
lenmistir. Ayrica, regresyon modelleri
incelendiginde, sactaki ¢inko ve mag-
nezyum seviyelerinin DEHB siddetiyle
ters orantili oldugu belirlenmistir (7).
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Baska bir ¢galismada, 68 DEHB'li ¢o-
cuk ile 68 saglikl cocugun serum mi-
neral ve eser element seviyeleri dl¢ul-
mustur. Elde edilen sonuglar, DEHB’li
bireylerde serum krom, magnezyum
ve ¢inko seviyelerinin sirasiyla yUz-
de 21, ylzde 4 ve ylzde 7 oraninda
daha dusUk oldugunu; buna karsin,
serum bakir/¢inko oraninin kontrol gru-
buna kiyasla ylzde 11 daha yUksek
oldugunu gdstermistir. Bu degisimlerin
DEHB'nin patofizyolojisindeki roll ise
halen arastirimaya devam etmektedir
(8). DEHB olan bireylerde, slt ve st
artnleri tUketiminin bazi davranigsal
degisikliklere yol acabilecegi dusu-
nulmektedir. Ozellikle inek stttine kar-
s alerjisi olan bireylerde, sut tuketimi
bagirsak iltihaplarini tetikleyebilir, bu
da DEHB semptomlarinin siddetini ar-
tirabilir ancak bu etkinin ttm DEHB’li
bireyler icin gecerli olup olmadigi ko-
nusunda daha fazla arastirmaya ihti-
yac vardir.

Otizm ve Beslenme

OSB olan bireylerde beslenmenin bi-
lissel ve davranigsal gelisim Uzerinde
O6nemli etkileri olabilecegi 6ne surdl-
mektedir. OSB; genellikle gergin sosyal
iletisim, tekrarlayan davranis, bagisiklik
duzensizligi ve gastrointestinal sorun-
larla birlikte gérulen bircok ciddi faktor-
|0 nérogelisimsel bozukluktur. Bu birey-
lerde bagirsak-beyin ekseni isleyisinin
farkli olmasi nedeniyle belirli diyet yak-
lagimlarinin semptomlar Uzerinde olum-
lu etkileri olabilecegi arastirimaktadir.

Son caligmalar, bagirsak mikrobiyo-
tasindaki disbiyozun OSB baglanti
oldugunu kaydetmistir. Cift yonlU bir
baglanti, (mikrobiyota-bagirsak-beyin
ekseni olarak da adlandirilir) bagirsak
bakterileri ve merkezi sinir sistemi ara-
sinda bilgi aligverisi yapar. Bagirsagin
mikro ¢evresinin homeostazi bozuldu-
gunda, oksidatif strese neden olarak
néronal hucreleri ve ndrotransmiterleri
etkileyerek norogelisimsel bozuklukla-
ra yol agar. Calismalar, OSB vakalar
ve kontrolleri arasinda bagirsak bak-
terilerinin yapisinda bir fark oldugunu
dogrulamistir (9). Otizmli bireylerde
bagirsak mikrobiyotasinin  dengesiz
oldugu gosterilmis ve probiyotiklerin
inflamasyonu azaltarak bilissel gelisimi
destekleyebilecedi bulunmustur. Ozel-
likle Laktobasillus ve Bifidobacterium
tarlerinin bagirsak saghgini iyilestire-
rek davranigsal semptomlarda hafifle-
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me saglayabilecegi 6ne strtimektedir.
Ancak oral probiyotik kullanimi bekle-
nen neticeyi vermemistir (10).

Diyet modelleri incelendiginde, glu-
ten ve kazeinsiz diyetin (GFCF diyeti),
bazi otizmli bireylerde sosyal etkile-
sim ve dil becerilerini iyilestirebilece-
gi belirtilse de her bireyde ayni etkiyi
gostermedigi bildirilmistir. Bunun yani
sira, ketojenik diyetin néroinflamasyo-
nu azalttigl ve norotransmiter denge-
sini dtzenleyerek OSB semptomlarini
hafifletebilecedi 6ne sUrulmektedir
ancak bu alanda daha fazla klinik ¢a-
lismaya ihtiya¢c duyulmaktadir (11).
Arastirmacilar, dustk folat, B6 ve B12
vitamin konsantrasyonlari ile hiperho-
mosisteinemi ve hiperhomosisteinUri-
nin OSB’lerin erken teshisi icin olasi bi-
yobelirtecler olarak kullanilabilecegini
o6ne surmektedir. Otizmli ¢ocuklarda
B6 vitamininin genis dagiimi oldukga
ilgi cekicidir. Folat ve B12 vitamini ek-
sikliklerinin anemi olmasa bile ¢cocuk-
larin gelisimini durdurdugu bilinmek-
tedir ve siraslyla megaloblastik anemi,
néropati ve merkezi sinir sisteminin
demiyelinizasyonu ile  baglantilidir.
OSPB’li ¢ocuklar, genellikle duzensiz
amino asit metabolizmasina sahip bir
aile gecmisinden gelmektedir. 25-hid-
roksivitamin D ve kalsiyum arasindaki
onemli pozitif korelasyon da otizmin
bir D vitamini eksikligi bozuklugu oldu-
gu hipotezini desteklemektedir (12).

B6, B12, D vitamini ve ¢inko gibi besin
Ogelerinin eksikligi, sinir htcrelerinin
islevlerini olumsuz etkileyerek otizm
semptomlarini kétulestirebilir. Ozellikle
D vitamini eksikligi, néroinflamasyonu
artirarak biligsel ve davranigsal zor-
luklara yol agabilir. Cinko eksikliginin
de noérotransmiter dengesini bozarak
duyusal hassasiyet ve tekrarlayan
davraniglar gibi otizm semptomlarini
siddetlendirebilecegdi gOsterilmistir.
Omega-3 yag asitlerinin, otizmli bi-
reylerde dikkat ve sosyal etkilesimi
iyilestirme potansiyeline sahip oldugu
ancak bu takviyelere verilen yanitlarin
bireysel farkliik gosterebilecegi be-
lirtilmistir (13). Bu nedenle, otizmde
beslenme mudahaleleri tamamlayici
bir yaklasim olarak degerlendirilse
de her birey i¢in kisisellestiriimis bes-
lenme planlarinin uzman kontrolinde
uygulanmasi 6nerilmektedir. Beslen-
me ve otizm arasindaki iliskiye yonelik
multidisipliner ¢alismalarin artirnimasi,
bireysel beslenme ihtiyaclarinin daha

iyi anlasiimasini saglayarak etkili mu-
dahalelerin gelistiriimesine katkida bu-
lunacaktir.

Mental Saglik igin Beslenme
Onerileri

Beslenmenin mental saglik Gzerindeki
olumlu etkilerinden faydalanmak igin
asagidaki dnerilere dikkat edilmelidir:

Ultra islenmis gidalar, genellikle
ev mutfaklarinda nadiren veya hig kul-
laniimayan yapay gida katki madde-
lerini (6rnegin koruyucular, renklendi-
riciler, doku duzenleyiciler ile aroma
ve tat arttiricilar) iceren bes veya daha
fazla bilesenden olusmasiyla tanim-
lanmaktadir. Bu gidalar, genellikle du-
stk maliyetli, pratik, uzun raf émrine
sahip, kolay tuketilebilir ve ylUksek lez-
zet yogunlugu sunan Grtnlerdir. Bu tar
gidalarin asin tiketimi, beyin saghgini
olumsuz etkileyebilir ve depresyon ile
anksiyete riskini artirabilir. Bu gidalar,
vicutta inflamasyonu artirarak beyin
fonksiyonlarini olumsuz yonde etkile-
yebilir. 2022 yilinda yapilan bir aragtir-
mada, ultra islenmis gida ttketimi ile
depresyon arasinda anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur. Ultra islenmis
gidalar, kan sekerinde dalgalanma-
lara yol acarak ruh hali degisimlerine
neden olabilir. Ayrica, bu gdalarin
yUksek katki maddesi icerigi, beyin
kimyasallarini bozarak ruhsal denge-
sizliklere yol acabilir. Saglikli, dogal gi-
dalarin tercih edilmesi, ruh saghgmnin
korunmasina katki saglayabilir (14).

Bagir-
sak mikrobiyotasl, bagirsakta bulunan
trilyonlarca mikroorganizmanin olus-
turdugu bir ekosistemdir. Bu mikroor-
ganizmalar, yalnizca sindirim sistemi-
nin iglevini saglamakla kalmaz, ayni
zamanda beyin sagligini da dogrudan
etkiler. Bagirsak mikrobiyotasindaki
denge, beyin kimyasini duzenler, n6-
rotransmiter Uretimini artinr ve hatta
psikiyatrik bozukluklarin gelisimini et-
kileyebilir. Ozellikle bagirsakta uretilen
serotonin, depresyon ve anksiyete bo-
zukluklarinin  dizenlenmesinde  kritik
bir rol oynar. Yapilan arastirmalar, ba-
girsak mikrobiyotasindaki dengesizlik-
lerin, depresyon, anksiyete, otizm ve
diger norolojik hastaliklarla iligkilendi-
rildigini gostermektedir. Probiyotik (fer-
mente gidalar, yogurt, kefir, tursu vb.)
ve prebiyotik (lifli gidalar) iceren bir



diyet, bagirsak saghgini iyilestirerek
ruh saghgini olumlu yénde etkileye-
bili. Ornegin 2017 yilinda yapilan bir
meta-analiz, probiyotik takviyelerinin
depresif semptomlari hafifletmede et-
kili oldugunu bildirmistir. Sonug olarak,
saglikl bir bagirsak florasl, beyin sag-
Igini iyilestirerek depresyon ve anksi-
yete gibi durumlari hafifletebilir (15).

Omega-3 yag asitleri, 6zellikle eiko-
sapentaenoik asit (EPA) ve dokosa-
heksaenoik asit (DHA), beyin sagligi
Uzerinde 6nemli etkilere sahiptir. Ya-
pilan calismalar, omega-3 yag asit-
lerinin  depresyon tedavisinde etkili
oldugunu ve néroinflamasyonu azalt-
tigini ortaya koymustur. Omega-3 yag
asitleri, beyin hucrelerinin  zarlarini
yapilandirarak noérotransmiterlerin ile-
timini artinr. DHA, beyin hdcrelerinin
membran yapisinda énemli bir bilesen
olup, sinirsel iletimi destekler. EPA ise
depresyon tedavisinde, inflamasyonu
azaltarak dnemli bir rol oynar. Somon,
sardalya, ceviz ve keten tohumu gibi
omega-3 zengini gidalar, ruhsal saglik
Uzerinde olumlu etkiler saglar. Ome-
ga-3 yag asitlerinin duzenli tuketimi,
depresyon riskini azaltabilir ve semp-
tomlarini hafifletebilir. Bu yag asitleri,
beyinde inflamasyonun azalmasina ve
serotonin seviyelerinin artmasina yar-
dimci olabilir. Omega-3 yag asitlerinin,
depresyon tedavisinde ilaglarla birlikte
destekleyici bir tedavi olarak kullanil-
masl yayginlasmaktadir. Ayrica, ome-
ga-3 yag asitlerinin bilissel islevleri
iyilestirici etkisi de bulunmaktadir(16).

B6, B12 ve folat (B9) gibi
B vitaminleri, ndrotransmiter sentezini
destekleyerek ruh hali dzerinde 6nemli
bir rol oynar ve eksiklikleri depresyon
riskini artirabilir. B12 vitamini kirmizi
et, balk, yumurta ve sUt UrUnlerinde,
folat ise koyu yesil yaprakli sebzeler,
baklagiller ve turuncgillerde bulunur.
Sinir sistemi Uzerinde dengeleyici et-
kisi olan magnezyum, eksikliginde
anksiyete riskini artirabilir; koyu yesil
yaprakli sebzeler, kuruyemigler, tam
tahillar ve baklagiller magnezyum aci-
sindan zengin kaynaklardir. Serotonin
ve dopamin Uretiminde rol oynayan
D vitamini, depresyonla iligkilendiril-
mis olup, yagl baliklar, yumurta sarisi
ve D vitamini ile zenginlestiriimis st
Urdnlerinde bulunur. Cinko ise beyin
fonksiyonlarini destekleyerek depres-

yon riskini azaltabilir ve kirmizi et, ka-
buklu deniz drtnleri, kuruyemisler ile
tam tahillarda yUksek miktarda yer alr.
Bu mikro besin 6gelerinin yeterli alimi,
depresyon ve anksiyete yoénetiminde
destekleyici bir rol oynayabilir (5).

Sonug

Gengler bireylerin beslenme aligkanlik-
lari, beyin fonksiyonlari ve mental saglk
Uzerinde dogrudan etkiler yaratmakta-
dir. Ergenlik dénemi, beyin gelisiminin
hizla devam ettigi ve beslenme gereksi-
nimlerinin arttigi kritik bir strectir. Yeter-
siz ve dengesiz beslenme, ndrotrans-
miter Uretimini ve sinir sistemi iglevlerini
olumsuz etkileyerek depresyon, kaya
bozuklugu ve dikkat eksikligi gibi men-
tal saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
katkida bulunabilir. Ozellikle omega-3
yag asitleri, B12 vitamini, magnezyum
ve ¢inko gibi besin 6geleri, genglerin
ruh saghgini koruma ve gelistirme acl-
sindan blyUk éneme sahiptir. Omega-3
yag asitleri, depresyon semptomlarini
hafifletirken; B12 vitamini eksikligi zihin-
sel bulaniklik ve motivasyon eksikligiyle
iliskilendirilmistir. Magnezyum ve ¢inko
ise beyin hucrelerinin fonksiyonlarini
destekleyerek stresle basa ¢ikmaya
yardimci olmaktadir.

Turkiye ve dinya genelinde, beslenme
ve mental saglik iligkisini gengler ¢ze-
linde ele alan bilimsel arastirmalarin
sayis! giderek artmaktadir. Bu galigsma-
lar, genclerdeki depresyon ve anksiyete
gibi psikolojik bozukluklarin beslenme
yoluyla nasil énlenebilecegini ve yoéne-
tilebilecegini daha iyi anlamayi amagla-
maktadir. Saglikli beslenme aligkanlik-
larinin, psikolojik rahatsizliklarin tedavi
sUreglerinde destekleyici bir rol oynaya-
bilecegdi ve tedaviye yaniti artirabilecegi
g6z éntnde bulundurulmaldir. Ozellikle
ergenlik déneminde vyeterli besin alimi
hem mental saglk bozukluklarinin &n-
lenmesi hem de tedavi slreclerinin des-
teklenmesi acisindan kritik bir faktérddr.

Gelecekte, genclerde beslenme ve
mental saglik arasindaki iliskiyi daha
iyi anlamak ve bu bilgiler dogrultusun-
da etkili mudahaleler gelistirmek icin
multidisipliner arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir. Psikiyatristler, diyetis-
yenler ve nérologlarin ortak calismala-
r, beslenmenin ruh saghgr Gzerindeki
etkilerini daha kapsamli bir gekilde
incelemeye olanak saglayacaktir. Bu
baglamda, genclere yonelik beslen-

me egitiminin artirnimasi hem bireysel
hem de toplumsal dizeyde ruh sag-
ligini korumak adina 6nemli bir strateji
olarak 6ne c¢ikmaktadir. Ayrica, ebe-
veynlerin ve egitimcilerin bu konuda
bilinglendiriimesi, genglerin  saglikli
beslenme aligkanliklar kazanmasini
destekleyerek uzun vadede toplum
saglgina olumlu katkilar sunacaktir.
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