COCUKLARDA BOY UZATMA
PROTOKOLU

(A A=2]Y KOREAN GROWTH
CLINIC RECOMMENDATIONS
AND CURRENT LITERATURE)
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Boy Uzamasini Destekleyen Bilimsel Yaklasim (6zet sonda)

Onemli Not: Boy uzunlugunun yaklasik %60-80'i genetik faktorlerle belirlenir. Ancak biiyiime ¢aginda dogru beslenme, kaliteli
uyku, diizenli egzersiz, eksikliklerin giderilmesi ve saghkl yasam aliskanliklari sayesinde ¢ocuk, genetik biiylime potansiyeline daha

iyi ulagabilir. Tek basina higbir besin, takviye veya egzersiz boy uzatmaz.

1. BESLENME (Nutrition)

BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN BESLENME

%L BILIMSEL, DENGELI VE KiSIYE OZEL YAKLASIM

* Boy uzunlugunun %60-80'i genetik faktorlerle belirlenir. Yeterli ve dengeli beslenme, uyku ve dizenli hareket
ile genetik potansiyelinize en iyi sekilde ulasabilirsiniz.

YAS GRUPLARINA GORE GUNLUK BESLENME iHTiYAGLARI BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN BESINLER

YAS ENERJI (KALORI) | PROTEIN HEDEFi | LiF HEDEFi _ I{Mt’ﬂ‘: R oA
2 S = uksek kaliteli protein, A, D, A
i) (kcal/gun) (g/kg/gun) (g/gun) kolin ve saglikh yaglar icerir.
TAVUK
i 1-3 1.000 - 1.400 1'3 = 1'5 > 19 Kolay sindirilen protein
Yas kcal ag’kg gunlik kaynagidir.
SOMON & YAGLI BALIKLAR
Omega-3, D vitamini ve protein
o 4- 8 1.200-1.800 1,2 = 1,5 > 25 acgisindan zengindir.
ﬂ\ Yas kcal g’kg gunlik KIRMIZI ET
Demir, ginko ve B12 vitamini
SR 9-13  Kiz: 1.600 - 2.200 keal 127116 26 ;) 4
- izl -2. ca - > : ”
4 . s SIYAH FASULYE & BAKLAGILLER
Yag  Erkek: 1.800 - 2.600 keal a’kg gunlik BMisel protein, Iif, demir
ve folat kaynagidir.
° 0 SIYAH SUSAM
14 -18 Kiz: 1.800 - 2.400 kcal 1,2-1,8 > 28 Kalsiyum; deiis ko
Yas  Erkek: 2.200 - 3.200 kcal g/kg gunlik ve magnezyum igerir.

KABAK CEKIRDEGI
Cinko, magnezyum ve protein
agisindan zengindir.

MORINGA
Demir, kalsiyum, A ve C vitamini
ile protein igerir.

v~ Protein hedefleri biiyimeyi desteklemek icin pratik araliklardir.
@ RDA (énerilen guinlik alim) degerlerinden daha yiiksektir ancak 2 g/kg/giin ve Uzeri,
=  saglkh tim cocuklar igin rutin dnerilmez; yalnizca 6zel durumlarda kisiye 6zel
degerlendirilir.

KOYU YESIL SEBZELER

Kalsiyum, K vitamini, folat

1/4 TABAK ks S
YARI TABAK PROTEIN ve antioksidanlar icerir.
SEBZ.E & MFY.VE Yumurta, tavuk, MEYVELER
Renkli ve gesitli balik, kirmiz: et, Vitamin, mineral ve antioksidan
sebzeler ile baklagiller, tofu kaynagidir.
meyveler her veya bitkisel
6glinde yer protein kaynaklari. ZEYTINYAGI & SAGLIKLI YAGLAR
almalidir. Saglikh yaglar enerji saglar.

Vitamin A, D, E, K emilimini destekler.

KEMIK SUYU
Kolajen, jelatin ve aminoasit
destegi saglar.

1/4 TABAK
KARBONHIDRAT

Tam tahillar, bulgur,

YETERLI SU TUKETIMmI kinoa, yulaf, esmer GOJi BERRY
ij Yasa gore giinlik 30-40 ml/kg piring, tam bugday

Antioksidan kaynagidir, bagisiklik
ve hiicre saghgin destekler.

D MAS FASULYESi
\ / Bitkisel protein, demir, folat

ve magnezyum kaynagidir.

A i urdnleri.
su tiiketimi onerilir.

BESLENMEDE DiKKAT EDILMESI GEREKENLER
D iIGDE TOZU
C vitamini, demir, potasyum ve
antioksidanlar agisindan zengindir.

DUZENLI OGUNLER SEKER & ISLENMIS YETERLI UYKU DUZENLI HAREKET
Ogan atlamayin, GIDALARI| SINIRLAYIN  Her yas grubuna gére Giinde en az: 60 dicia
Diizenli ve dengeli Agiri seker ve iglenmig yeterli ve kaliteli giinde 15-30 dakika
agiinler biiyimeyi gidalar blyimeyi uyku biylimeyi ktivite Snerilir.
destekl I etkileyebilir. destekler.
5 & + Protein yetersizligi biylimeyi olumsuz etkiler, ancak belirli bir noktadan sonra fazlasi daha fazla boy uzamasi saglamaz. —
ONEMLI - pemir, ginko. D vitamini, kalsiyum, B12. folat gibi mikro besinlerin yeterli clmast biiyiime igin kritiktir Y=
NOTLAR + Bu deferler genel bilgilendirme amachdir. Her cocuk igin bireysel ihtiyaclar farkhidir. V—°
+ Biiylime takibi igin diizenli boy, kilo 8lglimii ve gocuk doktoru/endokrincloji dederlendirmesi 8nemilidir.

<>\ dytkubrakdag _+¢z-



2. LABORATUVAR DEGERLENDIRMESI

Buylime icin gerekli yapi taslarinin optimal olmasi 6nemlidir.

| COCUKLAR IiCIN KAN TAHLILI
OPTIMAL DEGERLERI

Bu degerler genel degerlendirme amaghdir. Yasa, cinsiyete, ergenlik dénemine
ve laboratuvara gére referans araliklan degisebilir.

A

PARAMETRE

BUYUME iCiN HEDEFLENEN DEGER

ACIKLAMA

Vitamin B12
Folat

Cinko
Magnezyum
Kalsiyum (total)
iyonize Kalsiyum

Fosfor
ALP (Alkalen Fosfataz)

Hemoglobin

MCV

Transferrin Satiirasyonu
TSH

Serbest T4

IGF-1

IGFBP-3

w2 ECEVOH LO0OOO OO

@ Tam Kan Sayimi (Hemogram)

@ Ferritin

@ Serum Demir

@ TDBK / Transferrin Satiirasyonu
@ 25-OH D Vitamini

@ Vitamin B12

& Folat

500 - 900 pg/mL
> 10 ng/mL
90 - 120 pg/dL
2.0 - 2.3 mg/dL

9.4 -10.2 mg/dL

Laboratuvar referans araliginda

Yasa uygun referansin
orta-list kismi

Yasa gore degisir

Yasa gére normal
aralikta olmal

Yasa uygun normal
aralikta

%20 - 40

Yaklasik 0.5 - 2.5 mIU/L

Referans araliginda

Yas ve puberte evresine gére
normal SDS araliginda

Yasa uygun normal aralikta

@ Cinko @ TSH

@ Magnezyum @ Serbest T4
@ Kalsiyum

@ Fosfor @ IGF-1

@ ALP (Alkalen Fosfataz) @ IGFBP-3
@ Albumin

@& Total Protein

@ Gerektiginde Serbest T3

C Faititins 40-70 ng/mL 20vng/mL altl eksiklik agisindan
degerlendirilir.
O 25-OH D Vitamini 40 - 60 ng/mL > 30 ng/mL yeterli kabul edilir.

Sabah aglik 6rnegi tercih edilir.

Buytime caginda yiiksek olabilir
ve tek bagina hastalik géstergesi
degildir.

Cocuk endokrin degerlendirmesiyle
birlikte yorumlanir.

Cocuk endokrin degerlendirmesiyle
birlikte yorumlanr.

Cocuk endokrin degerlendirmesiyle
birlikte yorumlanir.

BOY UZAMASI DEGERLENDIRMESINDE iSTENEBILECEK TEMEL TETKIKLER

@ CRP ve Sedimentasyon
(gerektiginde)

@ Colyak taramasi
(anti-tTG IgA + Total IgA)

@ Karaciger fonksiyon testleri
(AST, ALT)

(] Bobrek fonksiyon testleri
(Ure, Kreatinin)

+ Ferritin enfeksiyon ve inflamasyonda yalanc yiiksek cikabilir; CRP ile birlikte degerlendiriimesi faydalidir.
+ IGF-1 sonucu mutlaka cocugun yasi ve Tanner evresine gore yorumlanmalidir.
« ALP cocuklarda biiyiime déneminde eriskinlerden belirgin yiiksek olabilir; bu cogu zaman fizyolojiktir.
+ Kan tahlilleri tek bagina boy uzamas: hakkinda karar verdirmez. Biiyime hizi, persentil egrileri,
kemik yasi ve gocuk endokrinoloji degerlendirmesi birlikte ele alinmalidir.

ONEMLI
NOTLAR

+ dylhubrakdag



3. TAKVIYELER (Supplements)

~ BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN
BILIMSEL, GUVENLI VE KANITA DAYALI DESTEKLER

©

Boy uzamasi; genetik, beslenme, uyku, fiziksel aktivite ve genel saglik gibi faktrlerin etkilesimiyle gergeklesir.
Asagida yer alan 6neriler, bilimsel arastirmalarla desteklenmis ve cocuklar icin giivenli kabul edilen yaklagimlardir.

BOY UZAMASINI DESTEKLEYEBILEN BESIN OGELERI

D VITAMINi

Kemik mineralizasyonu
ve bagigiklik destedi
icin gereklidir.

Kaynaklar
Giines 15191, yagh baliklar,
yumurta sarsi

Onerilen Alim (RDA)
1-18 yas: 600 IU (15 meg)/giin
[yetersizlik varsa doktor kontroliinde)

& PROTEIN
@ 2 Bliylime ve dokularin
onarimi igin temel

bir besin agesidir.

Kaynaklari

Et, tavuk, balik, yumurta,
siit ve siit drdnleri,
baklagiller, kuruyemigler

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yas: 19 g/gin
9-18 yas: 34-52 g/giin

KALSiYUM

Kemik ve dis gelisimi
igin yapi tagidir.

Kaynaklan

St ve sit driinleri,
yogurt, peynir, yesil
yaprakl sebzeler

Onerilen Alim (RDA)

4-8 yas: 1.000 mg/gin
9-18 yas: 1.300 mg/gin

-1) B12 VITAMINI

Sinir sistemi ve larmizi
kan hiicresi tretimi icin
gereklidir.

Kaynaklary
Et, balik, yumurta,
siit ve siit driinleri

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yayg: 1,2 meg/gin
9-18 yasg: 1,8 mcg/guin

CiNKO

Blyiime hormonu
tiretimi ve bagigiklik

)

Kaynaklar

Kirmizi et, tavuk, balik,
yumurta, baklagiller,
kuruyemisler

igin énemlidir.

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yas: 5 mg/giin
9-18 yag: 8 mg/guin

FOLAT (B9)

Hiicre balinmesi ve
DNA sentezi igin
gereklidir.

Kaynaklar

Yesil yaprakl sebzeler,
baklagiller, tam tahullar,
yumurta, turuncgiller

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yayg: 200 mcg/gin
9-18 yas: 300 meg/giin

DEMIR

Oksijen tasinmasi
ve enerji Uretimi igin

o

Kaynaklari

Kirmizi et, tavuk, balik,
yumnurta, kuru baklagiller,
yesil yaprakl sebzeler

kritik éneme sahiptir.

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yas: 10 mg/giin
9-18 yas: 8 mg/gun

£ K2 ViTAMINI

Kalsiyumun kemiklere
yonlendiriimesine
yardime olur.

Kaynaklari
Fermente gidalar,
sert peynirler,

natto (fermente soya)

Onerilen Alim

(Yeterli veri yok; dengeli
beslenme ile alinmalidir)

MAGNEZYUM

Kemik yapisi ve kas
fonksiyonlan igin
gereklidir.

9

Kaynaklarn

Tam tahillar, kuruyemisler,
tohumlar, baklagiller,

yesil yaprakh sebzeler

Onerilen Alim (RDA)
4-8 yas: 130 mg/giin
9-18 yas: 240 mg/gun

Beyin geligimi, hormon
dengesi ve iltihap
yamitimin diizenlenmesi

igin énemlidir.

Kaynaklar

Yagh baliklar (somon,

sardalya), ceviz, keten
tohumu, chia tohumu

Onerilen Alim (Al)
1-3 yas: 700 mg/gin
4-18 yas: 900-1.200 mg/giin

RDA: Onerilen Gunlilk Alim | Al: Yeterli Alim | Degerler saglkl cocuklar icindir. Herhangi bir takviye kullanimi icin mutlaka doktora danisilmalidir.

Kaynak: Institute of Medicine (IOM), Dietary Reference Intakes (DRI), Mational Institutes of Health (NIH) — Office of Dietary Supplements

BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN YASAM ALISKANLIKLARI NE ZAMAN DOKTORA BASVURULMALI?
YETERLI VE KALITELi UYKU *» Boy uzamas: yagitlanina gére belirgin sekilde gerideyse
Biiyime hormonu en gok derin uykuda salgilanr, » Blylime hizi yllda 4-5 cm'den az ise
* Puberte gecikmesi veya cok erken baslamasi varsa

Cocuklar igin éneri: 9-12 saat/gln
* Kronik hastalik, istahsizlik, yorgunluk, kilo kaybi gibi
belirtiler eslik ediyorsa

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVIiTE

Kemik saghgim destekler ve biiyime hormonunu artirabilir.
Oneri: Haftada en az 3-5 giin, 60 dakika

GUNES 15161
D vitamini sentezi icin gereklidir.
Oneri: Giinde 15-20 dakika (yiz ve kollar agik sekilde)

Bir gocuk endokrinoloji uzman tarafindan degerlendirme
yapilmasi gerekebilir.

A DIKKAT EDILMESi GEREKENLER

YETERLI SIVI TUKETIMI + Takviyeler, dengeli beslenmenin yerine gegmez.
Hiicre fonksiyonlar ve genel saglik i¢in dnemlidir. = Gerekli olmayan, ikuyku kullarimi zararh olabilir,
Cocuklar igin &neri: 6-8 bardak/glin = Bitkisel veya bilinmeyen Uriinlerin gocuklarda

kullanimi énerilmez.

STRES YONETIMI VE PSIKOLOJIK SAGLIK
Kronik stres, biiylime hormonunu olumsuz etkileyebilir.
Destekleyici ortam, ézgiven ve sosyal destek Gnemlidir.

[ ]

UNUTMAYIN! ,i.ll\

Kaynak: WHO - Child Growth Standards | CDC = Growth Chart Training | NIH - Evidence-Based Nutrition

Herhangi bir takviye kullanmadan énce mutlaka
doktor veya diyetisyene damisilmalidir.

Boy uzamasi genetik potansiyel dahilinde gergeklesir.
Dengeli beslenme, iyi uyku, diizenli egzersiz ve saghkl bir yagam tarzi
cocugunuzun blylme potansiyelini en iyi sekilde destekler.



4. EGZERSIZ VE FiZiKSEL AKTIVITE

&BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN EGZERSIZLER

DUZENLiI HAREKET « GUCLU KEMIKLER « SAGLIKLI BUYUME

/7 _ Egzersizlerin dogrudan boy uzattig: bilimsel olarak kanitlanmamistir. Ancak diizenli fiziksel aktivite;
’\ﬂ?’/ * biiyiime hormonu salinimini destekler, kemik saghgim giiglendirir, kas-iskelet sistemini gelistirir ve durusu iyilestirir.

EG% ERSIZ !_N Kemik geligimini Biiyiime hormonu Kaslan giglendirir, Stresi azaltir, uyku Enerji metabolizmasini
SAGLADIGI destekler ve kemik salimmini dogal durusu dizeltir ve kalitesini artinr ve diizenler ve genel
FAYDALAR yodunkuunu arti. yollarla destekler. omurgay: destekler. istahi diizenler. saghd iyilestirir.

HAFTALIK AKTIVITE ONERISI

Haftada en az Giinde en az Uzun siire oturmaktan
5 giin 60 dakika kaginmak igin
. orta-yiiksek siddetli her 30-40 dakikada
L skt hanket fiziksel aktivite bir hareket arasi verin.
BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN EGZERSiZ TURLERI

SUTUN UZAMA ZIPLAMA ) ESNEME ) YUZME TAKIM DAYANIKLILIK
VE ASILMA EGZERSIZLERI EGZERSIZLERI SPORLARI VE KUVVET
EGZERSIZLERI ¥ & EGZERSIZLERI

\@1/

<

\

8
Kaslari ve omurgay:
esnetir, esnekligi

1
|
i L
Kaslan gtiglendirir,
metabolizmayi

Omurgay: esnetir,
sinir sistemini

Biiylime plaklarina
mekanik uyar saglar,

Tam viicudu caligtirir,
omurgaya binen yiiki

Kosma, ziplama
ve yon degistirme

rahatlatir ve durusu kemik geligimini artirir. azaltir. hareketleriyle kemik destekler.
destekler. destekler. geligimini destekler.
« Barfiks « ip atlama ¢ Hamstring germe  Serbest stil « Basketbol * Squat
* Asilma + Kutulama ziplama « Sirt esnetme * Sirt Gstd * Voleybol * $inav (yasa uygun)
* Monkey bar * Tirmanma * Kobra pozu * Kurbagalama * Futbol « Plank
* Trambolin * Kedi-deve * Hentbol * Lunges
Giinde Giinde hareketi Giinde Haftada Haftada Haftada
2-3set 10-20 dk 10-15 dk 2-3giin 2-3 giin 2-3giin
20-30 sn 30-60 dk 45-60 dk
GUNLUK ZIPLAMA EGZERSIZ RUTINI (10-15 DAKIKA) ESNEME RUTINI (5-10 DAKIKA)
iP ATLAMA ZIPLAMA JACK KUTUYA TEK AYAK SQUAT JUMP HAMSTRING KOPRU KEDI-DEVE COBRA
=N\ & ZPLAMA ZELAMA GERME POZU HAREKETI POZU
/8 \& e
/ "~ | Al “.«/ - »
. L& - - ®
X — ) h __:) o é A
! 4 ‘ e = z A\
3 set 3 set 10%15 tekrar 3 set 30sn 30-45 sn 30-45 sn 30-45 sn
30-45sn 8-12 tekrar (her bacak) 10-15 tekrar (her bacak) 2 tekrar 2 tekrar 2 tekrar

YAS GRUPLARINA GORE EGZERSIZ ONERILERI

YAS GRUBU ONERILEN AKTIVITELER SURE DiKKAT EDILMESi GEREKENLER
o 1-3 YA Kosma, tirmanma, ziplama, top oyunlari, Giinde Serbest oyun gok nemlidir. Eglenceli ve
' . $ dans, agik hava oyunlan 60 dk glivenli ortam saglanmalidir.
® 4-8YA Yiizme, ip atlama, bisiklet, basketbol, Giinde Temel motor beceriler gelistirilmelidir.
ﬂ = $ voleybol, jimnastik, trmanma 60 dk Esneklik galigmalari eklenebilir.
S o 9-13YAS Yiizme, basketbol, voleybol, futbol, kosu, Giinde Bliyiime atag: déneminde sakatlanma riskine
M ip atlama, esneme, kuvvet egzersizleri 60-90 dk dikkat edilmelidir. Isinma ve soguma sart.
2 14-18 YA Agrrlik antrenmani (yasa uygun), HIIT, Giinde Asin yiklenmeden kaginiimali, dogru form
- $ yuzme, kosu, pilates, esneme 60-90 dk ve teknikle egzersiz yapilmalidir.
EGZERSIZ YAPARKEN EN iYi ZAMAN DILIMLERI e UNUTMAYIN!
DIKKAT EDILMESI GEREKENLER L " P e ot dangeh bedierimes
+ Egzersiz Gncesi isinma yapin. [ \L - ‘ * kaliteli uyku ve stresten uzak bir yagam
¥ Bol suigin. e g | tarzi; gocud genetik p iyeli
+ Dogru teknik ve duruga dikkat edin. (J SABAH OGLEDEN SONRA AKSAM en iyi sekilde ulagmasina yardimar olur.
+ Agnniz varsa zorlamayin. Okul Sncesi veya Okul sonras Yatmadon en az
~ Egeersiz sonras: esneme yapin, chuldan &nce enerji seviyesinin 2-3 saat dnce
+ Yeterli uyku ve dengeli beslenme / hafif-arta siddetii yiiksek oldugu hafif egzersizler
egzersizin etkisini artinr, aktivite zaman dilimi tercih adilebilir, i‘ i‘
o

MNot: Bu bilgiler genel bilgil

varsa doktorunuza danigimz,



5. UYKU DUZENI

Buylime hormonunun biiyik kismi derin uykuda salgilanur.

c BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN UYKU HIJYENI

% YETERLI, KALITELI VE DUZENLI UYKU = BUYUME HORMONU SALINIMI, KEMIK GELISiMi VE SAGLIKLI BUYUME

Uyku, buyiime hormonunun en yogun salgilandigi zamandir. w #*
Duzenli uyku rutini, dogru 1sik maruziyeti ve ekran kullaniminin kontrolii saglikh biyiime igin kritiktir.

YAS GRUBUNA GORE ONERILEN GUNLUK UYKU SURELERI MAVi ISIK MARUZIYETI VE UYKUYA ETKIiSi

ONERILEN Mavi 1sik (telefon, tablet, bilgisayar, televizyon ve LED isiklar)
YA$ GRUBU UYKU SURESI ACIKLAMA melatonin hormonunu baskilar ve uykuya dalmay: geciktirir.
(SAAT/GUN) Gece melatonin baskilanmasi biiylime hormonunu da azaltir.

farki gelismektedir.

. Gece-glindiz MAVI ISIK KAYNAKLARI

0-3AY 14 - 17 saat Sik ama diizensiz )
uykular normaldir. \§7/
N Gece uykusu uzar, N5 .
Q 4-1MAY 12 - 15 sAAT glindiz gekerlemeleri Telefon Tablet Bilgisayar Televizyon LED Igiklar
@ azal. . 2
ONERILER
A Giindiiz tek o Yatmadan en az 60-90 dakika dnce ekran kullanimin bitirin.
- 1-2YAS 11 - 14 saat sekerleme yeterli @ Gece karanlik mod veya mavi igik filtresi kullanin.
H8 olabllir 0 Yatak odasinda televizyon, tablet, telefon bulundurmayin.
Diizenli uyku rutini Q Aksam saatlerinde LED beyaz 15tk yerine sicak isik tercih edin.
b4 3-5VAS 10 -13SAAT  olusturmak cok : e
. Snemlidir. YASA GORE EKRAN KULLANIM ONERILERI
0 Biiyiime hormonu 0-2YAS Ekran dnerilmez.
6 -13 YAS 9 - 11 SAAT gece derin uykuda
/R en yiiksek diizeydedir. 2-5YAS Giinde en fazla 1 saat, kaliteli igerik.
(o) Ergenlikte uyku 6 - 12 YAS Giinde 1-2 saat ile sinirlandiriimali.
o 14 - 18 YAS 8 — 10 SAAT ihtiyaci yijksg{ktjr. ’
l Geg yatma biyimeyi 13 YAS VE UZERI Giinde 2 saatten fazla olmamall.

olumsuz etkiler.

* Not: Siireg bireysel farklilik gosterebilir. Diizenli, kesintisiz ve kaliteli uyku siresi kadar dnemlidir.

ISIK DONGUSU VE SIRKADIYEN RiTiM
GUNDUZ 1S1GI (MAVI - BEYAZ ISIK) ‘ " AKSAM ISIGI (SICAK - KIRMIZI ISIK)

4 Sabah giines 15191 almak melatonin baskilanmasini azaltir,
serotonin artigini saglar.

& Aksam saatlerinde sicak ve los igiklar melatonin Gretimini artirir.

& Odaklanma, enerji ve ruh halini iyilegtirir. O Yatmadan &nce parlak igiklardan kaginin.

& Kemik saghd igin D vitamini sentezini destekler. & Yatak odasi i5:g1 log ve sari tonlarda olmalidir.

Her giin en az 30-60 dakika giin is1gina gikmak onerilir. Aksam 2 saat nce 1s1k siddetini azaltmak uykuya gegisi kolaylastirir.

UYKU HIJYENI iCIN ALTIN KURALLAR

@ &8 B | X

DUZENLI UYKU UYKU ORTAMI YATAK ODASI YATMADAN ONCE AKSAM KAFEIN VE GUNDUZ DUZENLI
RUTINi OLUSTURUN ONEMLIDIR TEKNOLOJIDEN ARINDIRILMALI  RAHATLATICI AKTIVITELER ~ AGIR YiYECEKLERDEN KAGININ FiZIKSEL AKTIVITE
Her giin ayni saatlerde Oda karanlik, sessiz, Telefon, tablet ve Kitap okumak, hafif Kafein, gikolata, gazh igecekler Guin iginde hareket etmek
yatip kalkmak biyolojik serin (18-20°C) ve televizyon uyku kalitesini muzik dinlemek, ilik dug uykuya dalmayi zorlastirir. gece daha kaliteli uyku
saati duzenler. dizenli olmalidir. bozar. gibi aktiviteler tercih edin.  A&ir yemekler refliiyi artirabilir. saglar.

YETERSIZ UYKU BELIRTILERI

NEDEN UYKU ONEMLI?

& Biyume hormonu salgisi %70' kadar uykuda olur.

& Kemik, kas ve dokularin onarimi ile gelisimi hizlanir. . \4\
& Bagigiklik sistemi gliglenir. @

& Ogrenme, hafiza, dikkat ve ruh hali olumlu etkilenir.

@ Yetersiz uyku istah harmonu dengesini bozarak Yorgunluk Odaklanma Huzursuzluk Bagigiklikta Biiyiime
kilo artigina yol acabilir. zorlugu ve irritabilite azalma hizinda azalma

ORNEK GUNLUK UYKU RUTINI (OKUL CAGI COCUKLAR iCiN)

o _® % o (0

La

@ @ @ @
07:00 08:00 16:00 19:00 20:00 20:30 21:30
Uyanig Saglikh kahvalti Fiziksel aktivite Aksam yemegi Ekran siresini Rahatlatic: aktivite Uyku zaman
Giin 151gina gik ve okul ve agik hava ( hafif ) bitir { kitap, ihk dug )
Uyku, buylmenin sessiz kahramamdir.
* Dogru uyku aliskanliklari, gocugunuzun potansiyeline ulasmasina yardimci olur.

-—s dytkubrakdag =



6. Boy uzamasinda Stres Faktoru

@ BOY UZAMASINDA STRES FAKTORU

Stres, biyiime hormonunu baskilar; biiylimeyi yavaslatabilir.

Kronik stres; hormon dengesini bozar, uyku kalitesini diisiirir, istahi ve besin emilimini olumsuz etkiler.
. Sonug: Boy uzamasi potansiyeli tam olarak kullanilamaz.

STRES VUCUTTA NASIL GALISIR?

Stres algilandiginda viicutta “savas-kag" sistemi devreye girer

STRESIN BOY UZAMASINA ETKi MEKANI

ve kortizol hormonu yiikselir.

Stresor

(Okul baskisy, sinav kaygsi,
aile ici problemler, ekran
bagimliligs, sosyal stres,
uyku eksikligi vb.)

Beyin Alarm Verir !
Hipotalamus, tehlikeyi algilar
ve HPA eksenini aktive eder.

Kortizol Salgilamr
Bobrekiisti bezlerinden

kortizol hormonu salinir. i ' e
\ KORTIZOL
Viicut Uzun Siireli Stres SALGILANIR

"\ Moduna Geger
Enerji hayatta kalmaya yonlenir,
biyiime ikinci plana atilir.

KORTIZOL VE BUYUME HORMONU iLiSKiSi

A,

1di5:

Bapne

Kortizol yiik hormonu

Hipotalamus

\
)
I Bobrekisti

Bezi

e

9

= Kortizol

¢

Hormon Seoiyesi

== Biiyiime Hormonu (GH)

T T T T T

00:00 06:00 12:00

Zaman (Gin [ginde)

18:00

Kortizol sabahlan yiiksek, aksama dogru azalir.

24:00

Blyiime hormonu ise dzellikle gece uyk ilk inde en ylksek seviyed:
Kronik stres kortizolG gin boyu yiksek tutarak GH salinmini baskilar.

Biiyiime Hormonu (GH) Salinimini Azaltir
Kronik stres, hipotalamus ve hipofiz iizerindeki
olumsuz etkisiyle GH salimmini azaltir.

Bzellikle derin uykuda salgilanan GH miktari diiser.

IGF-1 Uretimini Diisiiriir
Yiiksek kortizol, karacigerde IGF-1 tretimini azaltir.
IGF-1, kemik uglarinda biiyiimeyi saglayan temel hormondur.

o C Kemik Uclarindaki (Epifiz Plak) Hiicreleri Etkiler
B Kortizol, kikirdak hiicrelerinin cogalmasini ve
kemiklesmesini yavagslatir. Epifiz plak aktivitesi azalir.

Bagisiklik ve Enflamasyonu Olumsuz Etkiler
Kronik stres; inflamasyonu artinir, enfeksiyon riskini
artinr ve viicudun iyilesme kapasitesini diisirir.

Bu da bilyiimeyi dolayli olarak olumsuz etkiler.

istahi ve Sindirimi Bozar

Stres, istah kaybina, mide-asit dengesizligine ve
bagirsak motilitesinin bozulmasina neden olur.
Besin alimi ve emilimi azalir.

Uyku Kalitesini Digirar

Geg uyuma, sik gece uyanmalar ve yiizeyel uyku

yiime hormonu ciddi sekilde azaltir.
KEMIK GELISIMi UZERINDEKI ETKi
ORTA DUZEY STRES KRONIK STRES
(Uzun Siirell) (YOksek Kortizol) « Kikirdak hiicre

)

proliferasyonu azalir.
* Kemiklegme yavaslar.
« Epifiz plagin kapanma

zamani etkilenebilir.

* Biyime hizi diiger.

Yiiksek ve uzun siireli kortizol maruziyeti, epifiz plagin aktivitesini )
azaltarak boy uzamasini yavaslatabilir.

BILIMSEL KANITLAR
> . Hayvan Galigmalari A insan Galigmalar 22 Uyku ve GH lliskisi Xk Stres ve Bilyiime \, Sistematik Derlemeler
Yiksek kortizol diizeylerinin o) A ©|  Kronik stres attnda olan ° Derin uykuda GH salinimi a Uzun siireli psikososyal stresi Stres yGnetiminin ve psikolojik
biyome e gocuk ve ergenlerde 3-4 kat artar. Uyku kalitesi ‘@ olan gocuklarin boy persentil destedin, bliyime hormonu
ve kemik biyGmesini azalttigh serum IGF-1 dizeylerinin digik olan gocuklarda ilerlemelerinin daha yavag ve IGF-1 diizeylerini olumlu
gosterilmistir. daha disiik oldudu GH salinim belirgin oldugu gésterilmistir. ethdleyebilecegi bidirilmigtir.
saptanmigtir. azalmaktadir.
(Weaver et al., 2006, Endocrinology) (Oswald et al., 2013, (Takahashi et al., 2011, (Mol et al., 2007, (Verkauskiene et al:. 2018,
Clin Endocrinol (Oxf)) Sleep Medicine Reviews) Pediatrics) frontiens In Endociinology)

STRESi YONETMEK, BOYU DESTEKLER

o, Diizenli ve kaliteli uyku
Her giin ayni saatte yatip kalkmak, GH salinimini artinir.
COO Nefes ve gevseme egzersizleri
O Kortizolii dislirir, rahatlamayi saglar.
9 Fiziksel aktivite

Orta siddette egzersiz stres hormonlarini azaltrr,
GH ve endorfin salimmimi artinr.

@
N

Duygusal destek ve saglikh iletisim
Gocugun duygularini ifade etmesine alan taniyin.

Zaman yonetimi ve ekran siiresi kontrolii
Agiri ekran kullanimi stresi ve uyku bozukluklanni artinr.

Dengeli beslenme

Omega-3, magnezyum, B vitaminleri stresle bag etmeye yardimeidie.

KORTiZOLU DUSURMEYE YARDIMCI NE ZAMAN DESTEK ALINMALI?
BESINLER
@

C

Uzun siiren kayg, korku veya

& Magnezyum: Badem, kabak gekirdegi, depresif belirtiler varsa

yulaf, ispanak, avokado

¥ Omega-3: Ceviz, chia tohumu,

keten tohumu Uyku diizeni bozuksa

& B vitamini: Tam tahillar, yumurta,

hakl

istahsizlik ve kilo kaybi varsa

kur iller, yesil yap
& C vitamini: Kivi, gilek, kirmizi biber, Okul basansinda disiis varsa
brokkoli l'!-*.—l I i

& Probiyotikler: Bagissak saghgimni
koruyarak stres yanitini dengeler.

Boy uzama hizinda yavaslama
fark ediliyorsa

ergen [
bk al 1,

[ Bir gocuk ve
"

Stres, boy uzamasini dogrudan ve dolayh olarak clumsuz etkiler.
Diizenli uyku, saglikl beslenme, hareket, duygusal destek ve stres yonetimi

boy uzamasini en iyi sekilde destekleyen temel unsurlardir.




7. AKUPRESUR — MASAJ (Tamamlayici Yaklasim)

1. YONGQUAN (KID-1)

BOY UZAMASINI DESTEKLEYEN AKUPUNKTUR NOKTALARI

Bu noktalar geleneksel Cin tibbina gére biiyime, kemik gelisimi, hormon dengesi, enerji akisi ve genel saghgi desteklemek igin kullaninlir.

Yer: Yer:

Aya@in tabaninda, Diz kapaginin
parmaklanin bikildugu hemen altinda,

6n bolimde, kaval kemiginin

{ i parmak ile dis yaninda,
dérdincii parmak yaklagik 4 parmak
arasindaki gukurda. asagida.
Faydalar: Faydalar::

* Bobrek enerjisini destekler
« Bliyime ve geligimi destekler

* Uyku kalitesini
« Stresi azaltir

« Sindirimi glclendirir
« Genel enerji ve dayaniklilig
artinr

+ Bagigikligi gliclendirir

5. SHENMEN (HT-7) 6. TAICHONG (LR-3)
Yer: Yer:

Bilek i¢ kisminda, Ayag@in sirtinda,

serge parmak bagparmak ile
tarafinda, ikinci parmak

bilek cizgisi izerinde,
bezelye tanesi cukurunda.

Faydalari:
* Kalbi yatistirir
* Uyku kalitesini

« Stresi ve kaygiyr azaltir

« Zihni sakinlesti

arasindaki kemiklerin \
birlestigi noktada.

Faydalari:
« Karaciger enerjisini

artinr diizenler

« Stresi azaltir
« Biiyime ve geligime
destek olur

rir

2. ZUSANLI (ST-36)

+ Biiyime ve gelisimi destekler

3. SANYINJIAO (SP-6)

Yer:

i¢ ayak bileginden
yaklasik 3 parmak
yukarida,

kaval kemiginin
hemen arkasinda.

Faydalarn:
+ Dalak, karaciger ve
bébrek fonksiyonlanini destekler
* Biyiime hormonunun
dengelenmesine yardimer olur

i artinie

« Stresi azaltir, uykuya destek oftr

7. MINGMEN (GV-4)

Yer:

Belin arka kisminda,
ikinci bel omurunun
(L2) hizasinda,
omurganin iki yaninda,
parmakla bastirinca

Faydalari:
‘ + Bobrek enerjisini giiglendirir
* Bel ve kemikleri destekler
A~ « Biiyiime ve gelisimi destekler
« Yorgunlugu azaltir

hissedilen gukurda. e

4. BAIHUI (GV-20)

Yer:

Bagin tepe noktasi,
iki kulak tsti ile
burun hattinin

kesistigi noktada. g

~
Faydalar: -
j  Zihin agikhgini artinr |}

« Biiyiime hormonunu S \
destekler -~

« Enerjiyi yikseltir

« Stresi ve kaygiy! azaltir

8. Dazhui (GV-14)

Yer:
Boynun arka kisminda,
| 7. boyun omurunun

| (C7)hemen altinda, \ : "

| gikintili kemigin ) i A

| altindaki qukurda. o A
o

Faydalar:

« Bagigikhigr gliclendirir

« Biiyime ve geligime destek olur
« Enerji akigini diizenler

* Stresi azaltir

KULLANIM Her noktaya Giinde 1-2 kez Dizenli uyku, yeterli Bu noktalar tedaviyi Ciddi bir saglik sorununuz
ONERILERI 30 saniye - 1 dakika uygulanmasi @ beslenme ve egzersizle destekleyici tamamlayici varsa mutlaka doktorunuza
nazikge baski uygulanabilir. Snerilir. desteklenmelidir. uygulamalardr. daniginiz.

Not: Akupunktur uygulamalar: profesyonel destekle yapiimalidir. Bu bilgiler genel bilgilendirme amaglidir

9. Bilimsel arastirmalarla ¢alisilan bitkisel triinler

. KORE
BUYUME KLINIKLERINDE
INSAN GALISMASI BULUNAN

BITKISEL URUNLER

Kanit diizeyine gore
one ¢ikan dogal trlinler
——————— o E—

Bu urlnler saglikh cocuklarda

genetik boy potansiyelinin tizerine
cikmayi garanti etmez.

Destekleyici ancak
kaniti daha sinirh

9,

Cinko
{Bzellikle eksikligi olan cocuklarda)

Vitamin D
(6zellikle eksikligi olan cocuklarda)

Arjinin
(biiylime harmonu salinimini destekleyebilir)

Kolostrum
(bazi kiiglik cahsmalarda boy uzamasi
Gzerine olumlu etkiler bildirilmistir)

ismalarin sonuglari sinirlidir; tedavi yerine g

e

HTO042 (En giiclu kanit)

igerigi:

&

Astragalus Eleutherococcus Phlomis
membranaceus senticosus umbrosa
(Geven) (Sibirya ginsengi)

@ 24 haftalik randomize kontrollii galisma (RCT)

@ Plaseboya gére yaklasik 0,3-0,45 cm
ek boy kazanimi
@ Kemik yasini hizlandirmadi

6-8 yas arasi, hafif boy kisaligi olan gocuklarda galigilmistir.

Kliniklerde sik 6nerilen
fakat dogrudan kaniti zayif

Omega-3 (DHA/EPA)
K2 vitamini .
Magnezyum

Lizin

Ornitin

Probiyotikler
(bagirsak sagligi ve besin emilimi igin)

SO0660

e CO31 (Yeni calisma)

icerigi:

Yulaf
(Avena sativa)

Yesil sogan koki
(Allium fistulosum)

[ @ 24 haftalik gift kér, plasebo kontrollii alisma

@ Yaklagik 0,74 cm ek biiyiime

@ Boy uzamasi, biiyiime hizi ve boy SDS

‘ degerlerinde anlamli artig

| @ lyi guvenlilik profili, ciddi yan etki bildirilmemistir.

Toplam 150 ¢ocuk iizerinde 24 hafta uygulanmistir.

0 Onemli Not _‘*_

Yeterli ve kaliteli uyku

Yeterli protein alimi

Dlzenli egzersiz ve fiziksel aktivite

aulte byt b i

D vitamini ve ginko eksikliginin giderilmesi

00000

Altta yatan hastaliklanin degerlendirilmesi
(tiroid, GH eksikligi, kronik hastaliklar vb.)

dyt.kubrakdag



8. Bagirsak Saghgi

4 4 4
BAGIRSAK SAGLIGI
Bagirsaklarin saglikli galismasi, biyime igin gerekli %
besin 6gelerinin emilimini destekler. i i
S

Besin emilimini Bagigiklik sistemini Beyin ve hormon o’cs}- Enflamasyonu / Biiyiime ve gelisimi
artinir destekler saghgini etkiler \-t,k azaltir ] ll destekler

J

DESTEKLEYiCi YAKLASIMLAR BAGIRSAK SAGLIGI BUYUMEYi NASIL DESTEKLER?

Liften zengin beslenme @ KANIT
Lif, faydal bakterilerin besinidir (prebiyotik etki). Lif aliminin artmas, s

Kisa zincii yag asitleri (6zellikle bitirat) Gretimini ™ KroPiyota cesitillgini

artirarak bagirsak bariyerini giclendirir ve iltihabi ve SCFA Gretimini artinr.
— (Slavin, 2013, Nutrients)

Besinlerin sindirimi
ve emilimi artar

Fermente gidalar (uygunsa) @ KaNIT %‘

Probiyotik iceren fermente gidalar (yogurt, kefir, qu gda '"“m &/

sauerkraut, kimchi vb.) bagirsak mikrobiyotasin m"mﬁm Saglikl mikrobiyota, Vitamin ve mineral
destekler, sindirimi kolaylagtinr ve bagisikl bagisiklik sistemini (emilimi (O, K, 812,
giiclendirir. (::::::; ;:Ia)h 2017, Front. dizenler demir, ginko, kalsiyum)

iyilegir

. s na S KANIT \
Yeterli su tiiketimi ©

Yeterli sivi alimi, digkt

Yeterli su, bagirsak hareketlerini diizenl siklsgni artinr ve kabezlik /f
besinlerin emilimini kolaylastinr ve kabizhig: riskini azaltr. =0
onler. :
(Maughan & Shirreffs, 2010,
Am. J. Clin. Nutr.) Biiylime hormonunun Enflamasyon
(IGF-1, GH) etkisi azalir
- - ’ @ KANIT desteklenir
Kabizligin 6nlenmesi Kabizhn tedavis, stabi
Kronik kabizlik, besin emilimini bozabilir, ve biyime parametrelerini
istahsizhiga ve biylime geriligine katkida iyilestirir. GUT-GROWTH AXIS
bulunabilir. (Tabbers et al, 2014, J. Pediatr.

Bagirsak mikrobiyotasi; biiyime hormonu (GH), IGF-1, insilin duyarlihg:

Gastroenterol. Nutr)
ve inflamasyon gibi yollar Gzerinden biiyiimeyi dolayl olarak etkiler.

Gerektiginde probiyotik © KaNIT (Olsen & Hansen, 2019, Best Pract. Res. Clin. Endocrinol. Metab.)
degerlendirmesi e A

Bazi probiyotik suslan, bagirsak mikrobiy kileyebi

dengefum nyl.llest.nrtr. enfeksiyon riskini azaltir ol 2019 Pratios

ve besin emilimini destekler. ovricrobl Protes)

BAGIRSAK SAGLIGI VE BUYUME iLiSKiSi: BILIMSEL KANITLAR

Galisma Tasarim / Katilimcilar Miidahale Sonug Kaynak
Mazloom et al., 2019 RCT / 150 biyume geriligi olan Probiyotik takviyesi Probiyotik alan grupta boy-for-age Z skoru ~ Probiotics and Antimicrobial
SOl cocuk (6-18 ay) (Lactobacillus + Bifidobacterium)  anlamh olarak artby. Proteins, 11(2): 345-352.
Manary et al., 2014 RCT / 1056 gocuk (6-18 ay) Probiyotik (L. rhamnosus GG) Probiyotik grupta boy uzama hizinda Clin. Infect. Dis., 59(12):
y " (Banglades) vs plasebo anlamh artiy gdzlendi. 1865-1874.

2 Meta-analiz / 12 RCT Jueay skl Probiyotik, cocuklarda boy uzama hizini . <

Liv etal,; 2021 (1.558 gocuk) Probiyotik takviyesi ve kilo alimint anlamli artirds. Nutrients, 13(2): 423.
A x oy SR Fermente gidalar mikrobiyota cesitiiligini Frontiers in Microbiology,
Marco et al., 2017 Sistematik derleme / 37 calisma Fermente gida tiiketimi ve bagisikitk fonksiyonlarini iyilegtirir 8: 1957,
Slavin, 2013 Derleme Liften zengin beslenme Li‘_al"""» SCFA f]mtirr.li'ni.ar_-tllr::rak. l?agnrsak Nutrients, 5(4): 1417-1435.
saghgini ve besin emilimini iyilestirir.
o o s Kabizligin tedavisi, istah, besin alimi ve J. Pediatr. Gastroenterol. Nutr.,
Tabbers et al., 2014 Klinik rehber Kabizlik tedavisi blyime izerinde olumlu etki saglar. 58(2): 258-274.
GUNLUK UYGULAMA ONERILERI % UNUTMAYIN! ONEMLI NOT
@ Her sgiinde sebze, meyve, tam tahil ve baklagil bulundurun. £ o Probiyotik takviyeleri her cocuk igin
@ Yogurt, kefir, tursu (pastérize ve tuzsuz) gibi fermente gidalan Saglikh l?]r Iaaq"*sak‘, gerekli degildir.
(uygunsa) beslenmeye ekleyin. saglikh bir buyum?mn ishal, kabizlik, gida intoleransi, antibiyotik
temel taslarindan biridir. kullanimi veya biiyiime geriligi gibi

@ Cocugunuzun yagina uygun yeterli su tiketmesini saglayin.

durumlarda degerlendirilmelidir.

@ Diizenli tuvalet ahskanh kazandinn.
@ Asin islenmis gidalardan ve ilave sekerden kaginin,

@ Probiyotik kullanimi igin hekim/diyetisyen gériisii alin.

W \
=1

Not: Bu bilgiler genel bilgilendirme amaghdir. Tani ve tedavi icin mutlaka hekim/diyetisyen gérisii ahnmalidir,
Kaynaklarin tam listesi igin QR kedu ekutabilirsiniz.




10. Saghk bakanhgi kiz & erkek persentil tablosu

KIZ COCUK ERKEK COCUK
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A, Saglik Bilgilendirme Notu:

Bu icerik yalnizca genel bilgilendirme amaci tasir; tani, tedavi veya kisiye
ozel saghk onerisi yerine gegmez. Takviye ve tedavi uygulamalari, 6zellikle
cocuklarda, gebelik/emzirme déneminde ve kronik hastaliklarda, saglk
profesyoneline danisilarak kullanilmalidir.



Ozet Boy Uzamasini Destekleyen Bilimsel Yaklasim

(Bilgi amagh paylasimdir. Doktorunuza danisiniz.)

1. D vit 1 yastan buyukse 1000 1u d3k2 ve quali d patentli bir drtin
kullanin. (her tirli takviye kullanimini doktorunuza danisin.)
2. Kg basina 1,6-1,8 gr protein ve yas grubuna gore kalori alimini
sagladiginizdan emin olun.
3. Gunldk 100 defa ziplama, 5 dk asilma, gece uyumadan dnce Hindistan
cevizi yagl ya da zeytinyagi ile ayak masaji ile refleksoloji noktalarini
uyarmayi aliskanhk edinin.

4. Daha bliylk cocuklarda stres kaynagini yok edemeseniz de stresle
nasil basa cikabilecegini 6gretin. (Nefes, topraklanma, egzersiz (bir

spor daliile ilgilenme))

5. Ekrani yatmadan 3-4 saat 6nce kapatin. Ve yatmadan 2 saat énce
beslenmeyi sonlandirin. Mimbkunse hig isiksiz bir odada melatonin
salimi en iyi olmasi icin uyumasini saglayin. Oda isisi 20-22 derece

tutabilirsiniz.

6. Doktorunuza danisarak L arjinin, L lysine, fosfotidilserin ve Choline

iceren takviyeleri kullanabilirisiniz

iceriklerini begendigim Grinlerin linkini ekliyorum. Doktorunuza

danisarak eczanenizden ya da yetkili saticisindan alabilirsiniz.

https://app.hb.biz/laHjA505hCgk

7. Korede bitkisel arastirilan HT042 ekstrati ayrica takviye haline
getirilmis ulasabilen yine doktoruna sorarak kullanabilir.

ht042 Grun igerigi
Astragalus kokii (271]), 2% Tt) - Phlomis umbrosa

Sibirya ginsengi, dvit, ¢cinko,kalsiyum







