»& MEDIPOL
A UNV 2

T.C.
ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS TEZI

14-18 YAS GRUBU ADOLESANLARDA PORSIYON SECIMI iLE
BEDEN KIiTLE INDEKSiI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

HANIM ECEM ELBIR
BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM DALI

DANISMAN

Prof. Dr. MUAZZEZ GARIPAGAOGLU

ISTANBUL - 2016



TEZ ONAY FORMU

Kurum : istanbul Medipol Universitesi

Programin Seviyesi : Yiiksek Lisans (X) Doktora ()

Anabilim Dal1 : Beslenme ve Diyetetik

Tez Sahibi : Hamm Ecem ELBIR

Tez Baslig1 : 14-18 Yas Grubu Adolesanlarda Porsiyon Segimi ile Beden
Kitle indeksi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Sinav Yeri  Istanbul Medipol Universitesi Kavacik Yerleskesi

Sinav Tarihi :01.09.2016

Tez tarafimizdan okunmus, kapsam ve nitelik yoniinden Yiiksek Lisans Tezi olarak

kabul edilmistir.

Danisman
Prof.Dr. Muazzez GARIPAGAOGLU

Sinav Jiiri Uyeleri

Prof.Dr. Fatma CELIK

Dog¢.Dr.Nalan KARABAYIR

Kurumu

istanbul Medipol Universitesi

|/

% I 57 {

. o T . . . I{g’ = } A"/‘\a./'/\-
Biruni Universitesi L T Tl

Istanbul Medipol Universitesi jW/é\

Yukaridaki jiiri karariyla kabul edilen bu Yiiksek Lisans tezi, Enstitii Yonetim
Kurulw'nun 0%F./.08/ . 201 b tarih ve .. 2044./..21y.... - . Ay .. sayili karar ile

sekil yoniinden Tez Yazim Kilavuzuna uygun oldugu onaylanmigtir.

Prof.Dr. Nesrin EMEKLI

- 5 ﬁfit Y o e gos_se
Saghk Bﬂ"m;‘!(g'lﬁ.mn i Miidiirii

& e~
f‘ :: ‘:V.;ffl{:"\ »
& & )
MR S*.‘ B 1
T =AY

B 7 &
‘\ 3 "




BEYAN

Bu tez c¢alismasmin kendi c¢aligmam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar cergevesinde elde ettigimi, bu tez ¢aligmasiyla
elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklan da
kaynaklar listesine aldigimi, yine tezin ¢alisilmasi ve yazim sirasinda patent telif

haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini beyan ederim.

Hanim Ecem ELBIR

i



TESEKKUR

Caligmanin planlanmasi ve yiiriitiilmesinde danigsmanlik yapan, katki ve destegini
esirgemeyen, ¢ok degerli tez danigmanim ve kiymetli hocam Prof. Dr. Muazzez

Garipagaoglu’na,

Calismalar1 ile tezime ilham veren, c¢aligmam siiresince degerli goriislerini

esirgemeyen Prof. Dr. Barbara Rolls ve ekibine,

Calismanin yiriitilmesi sirasinda her zaman yanimda olan ve sonuglarin
yorumlanmasinda yardimci olan Psikolog Eda Elbir’e,
Tezin istatistikleri ve yazimindaki yararli goriisleri nedeni ile Yrd. Dog. Dr. Pakize

Yigit’e,

Anketlerin uygulanmasi i¢in uygun zaman ve ortanu saglayan Ozel Bahgesehir Lisesi

ve Bahcesehir Atatiirk Anadolu Lisesi’ne;

Calismanin yiiriitiilmesi igin izin talebimizi karsiliksiz birakmayan T.C. Istanbul

Valiligi Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne,

Tez ¢alismam sirasinda sabir dolu 6zel destekleri i¢in sevgili aileme,

Calismaya katilmay1 goniillu olarak kabul eden degerli 6grencilerimize sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER

TEZ ONAYT FORMU ...ttt I
BEY AN e I
TESEKKUR ......oooiiiiiieieeeeeeeeteee et ena st n st n st sn s enes s asn s iii
KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI........c.cocovniieenns Vi
TABLOLAR LISTESI ..ot vii
SEKILLER VE RESIMLER LISTESI ........c.ccccoviiiiiiieeeeeeceeee s viii
Lo OZET ...t 1
2. ABSTRACT ...ttt ettt b e n e e e nnne s 3
3.GIRIS VE AMAC ...ttt en sttt 5
4.GENEL BILGILER ........cccoooiiiitiiiiiiiiie s 7
4. 1BESIENIME ...k 7
4.2 Adolesan DOmemi.............cocouiiiiiiiiiiiiiiii e 7
4.3. Adolesan Doneminde Biiyiime Ve Gelisme................c..cccooovniiniinnninnnne. 7
4.4. Adolesan Doneminde Psikososyal Gelisim.................c..cccooiiiiniiinn. 8
4.5. Adolesan Doneminde Fiziksel AKtivite ..................ccocoiiiiiiiniiii 9
4.6. Adolesan Doneminde Beslenme ..................ccococoiviiiiiiii 11
4.6.1. Adolesan Doneminde Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri ............. 12
4.6.2. Adolesan Doneminde Vitamin ve Mineral Gereksinimleri................ 15

4.7. Adolesan Doneminde Genel Beslenme Ahskanhklari................ccccoooeee. 18

4.7.1. Adolesan Doéneminde Sosyo-Ekonomik Durum ve Beslenme

ADNSKANDKIAT ... e 21
4.8. Porsiyon BuyUKIugil.............ccocoooiiiiiiiiii 22
4.8.1. Gecmisten Giiniimiize Porsiyon Biiyiikliikleri: .................................. 23
4.8.2. Porsiyon Biiyiikliigiiniin Enerji Alimina Etkisi: ....................ccccoce0 25



4.8.3.Porsiyon Biiyiikliigiiniin Agirhk Artisina Etkisi: ................................ 30

4.8.4. Adolesan Doneminde Porsiyon BiyuKkIligii ............c.ocoooviiiiinnnnnn, 32

5. MATERYAL VE METOT ..o 34
5.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Se¢imi.................c.cc.ccoovverrrennnnne, 34
5.2. Verilerin Toplanmasl..............ccccoiiiiiiiiiiiiii e 35
5.2.1.Anket Formunun Hazirlanmasi: ..............ccccciviiiiiii, 35
5.2.2.Meniilerin Hazirlanmasl...............cccocooviiiiiiniiiin e 37
5.3.Verilerin Degerlendirilmesi................ccccooviiiiiiiinine e 39
5.3.1. Antropometrik Olciimlerin Degerlendirilmesi...................c..c..ccoo....... 39
5.3.2.Yasam Memnuniyetinin Degerlendirilmesi.....................c.ccceoininn 39
5.3.3. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi....................ccccoooniiiiiniinnn, 39
5.3.4. Beslenme lle Tlgili Bilgilerin Degerlendirilmesi........................c.......... 40

5.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi.....................c.cccco.ccue.n... 41
5.5, SIMrIIKIAT: ..o s 42
6. BULGULAR ..ot 43
ToTARTISMA ...t nne s 75
B SONUC ...ttt 85
9. KAYNAKLAR bbb nne s 91
10. EKLER ..ot 106
11. ETIK KURUL ONAYT ....ccooooiiiiiiiiiiiisieiseissies s 118
12. OZGECMIS ...ttt 121



BKi
DSO
CCK
TBSA
TOBR
SPSS
USDA
TGK
WHO
AAP
TBR
TUIK
HHS
CDC
kg
mg
ng
cm

ml

kcal

KISALTMALAR VE SIMGELER LIiSTESI

Beden Kitle Indeksi

Diinya Saglik Orgiitii

Kolesistokinin Hormonu

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmalari
Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi

Sosyal Bilimler i¢in Istatiksel Paket Programi
Birlesik Devletler Tarim Bakanlig1

Tiirk Gida Kodeksi

World Health Organization

American Academy of Pediatrics

Tiirkiye Beslenme Rehberi

Tiirkiye Istatistik Kurumu

U.S. Department of Health and Human Services
Centers for Disease Control and Prevention
Kilogram

Miligram

Mikrogram

Santimetre

Mililitre

Kilokalori

Vi



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 4.1. Adodlesanlar i¢in 6nerilen besinlerin giinliik porsiyon miktarlari ............. 12
Tablo 5.1. BKI SINHIAMASI .......ccviviveiiiccecreieieeeeeeeie e, 39
Tablo 6.1. Ogrencilerin demografik 8zelliKIETi...........c.ccevrveeverrirereriresieeseeeies e 43
Tablo 6.2. Ogrencilerin ailelerinin sosyo-demografik dzellikleri.............ccovervrnnnen. 45

Tablo 6.3. Ogrencilerin ortalama viicut agirlig1, boy uzunlugu ve BKi dagilimlari.. 47

Tablo 6.4.0grencilerin cinse gore BKI dagilimI..........cccocovvvvvevevivieeeiiseeeeeeeenas 48
Tablo 6.5. Ogrencilerin yasa gore BKI dagilimi...........ccocvveverrirereicvenieerieeenenen, 49
Tablo 6.6. Ogrencilerin kahvalt: yapma sikligima gore dagilimi ............ccceveveevrrnnen. 50
Tablo 6.7. Ogrencilerin kahvalt: 6giiniinii atlama nedenleri..............cccooeverrirerrrrennnn. 51
Tablo 6.8. Ogrencilerin giinliik ortalama uyku siiresi dagilmlart ................ccovveen. 52

Tablo 6.9. Ogrencilerin porsiyon biiyiikliiklerine dikkat etme sikligina gére dagilimi

.................................................................................................................................... 52
Tablo 6.10. Ogrencilerin porsiyon segimlerini etkileyen faktdrlere gore dagilima.... 53
Tablo 6.11. Ogrencilerin yasamdan memnuniyet durumlarma gére dagilimi........... 55
Tablo 6.12. Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlarina gore dagilimi ....................... 56

Tablo 6.13. Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin 6geleri alimlari.... 57
Tablo 6.14. Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlari .................... 60

Tablo 6.15. Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin dgelerini karsilama

AUIUMU (Y0) .ottt bbbt 62
Tablo 6.16. Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineralleri karsilama durumu
) IO OSSO T TS U PP URPTPOPRURPRPPROR 63
Tablo 6.17. Ogrencilerin menii segimlerine gore dagilimi ..........coccevvvveverererrinennnn. 65
Tablo 6.18. Ogrencilerin BKI siniflarma gore menii segimleri ..........coovevevevevennnnene 67
Tablo 6.19. Menii se¢imlerine gore d6grencilerin BKI degerleri ............ccocveiiennee. 68
Tablo 6.20. Ogrencilerin aktivite diizeylerine gére menii segimleri.............ccc........ 69
Tablo 6.21. Menii secimlerine gore 6grencilerin ortalama enerji alimlari................. 70
Tablo 6.22. Ogrencilerin tokluk ve aglik durumlarindaki porsiyon segimleri........... 71
Tablo 6.23. Verilerin korelasyon analizi.............cccoccooiiiiiinciine e, 73

vii



SEKIiLLER VE RESIMLER LiSTESI

Resim 5.1. Mentler ve 16eTIKICTI . .uuuiiiiiiiiiiiiiie et 38

Sekil 6.1. Ogrencilerin besin 6gesi tiikketim yiizdelerinin okullara gére dagilimi...... 59

viii



1. OZET

14-18 YAS GRUBU ADOLESANLARDA PORSIYON SECIMi ILE BEDEN
KITLE INDEKSI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Adolesan donemde istahin artmasi ile birlikte tiiketilen porsiyonlarin
biiyiikliiklerinde de artig goriilmektedir. Ergenlerin hizli biiylimelerinin de etkisi ile
yeme aliskanliklar1 ve porsiyon se¢imlerinde de degisiklikler gozlenmektedir. Bu
calisma 14-18 yas grubu adolesanlarda porsiyon secimi ile beden kitle indeksi

arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Randomize kesitsel bir arastirma olan bu calisma, Istanbul ilinde bir 6zel ve
bir devlet lisesinde egitim goren 14-18 yaslar1 arasindaki 257’si kiz 253’0 erkek,
toplam 510 dgrencinin katilimiyla gergeklestirilmistir. Ogrencilerin antropometrik
Olgtimleri yapilmis, giinliikk beslenme aliskanliklari, porsiyon segimleri ve ailelerinin
sosyo-ekonomik diizeylerine iligskin anketler uygulanmistir. Ogle yemegi 6ncesinde,
ogrencilerin antropometrik 6lgtimleri alinmig ve aglik durumunda porsiyon se¢imleri
incelenmis, 6gle yemegi sonrasinda porsiyon anketi tekrar uygulanmigtir. Calismanin
uygulama siireci 4 hafta stirmiis hafta i¢i 5 giin okullara gidilip 6grencilere iliskin
veriler toplanmustir.  Veriler SPSS  18.0 istatistik paket programinda

degerlendirilmistir.

Ergenlerin %33,6’s1 kilolu ve obez, %2,2’si zayif, %64,3’i normal BKI
sinifinda bulunmustur. Yapilan ankette yedikleri yemeklerin porsiyonlarina daha az
dikkat ettigini sOyleyen ogrencilerin porsiyon se¢iminde daha biiyiik porsiyonu
sectikleri gdriilmiistiir (p<0,05). Ogrencilerin porsiyon secimleri cinsiyete gore
farklilik gostermis erkek ogrenciler daha biiyiik porsiyonlari se¢mislerdir (p<0,001).
Ogrencilerin porsiyon segimleri okul tiplerine (6zel-devlet), yasam memnuniyet
sonuclarina ve fiziksel aktivite anketine gore anlamli farklilik gdstermemistir.
Ogrencilerin besin tiiketim anketi sonuglarina gére giinliik aldiklar1 enerji diizeylerine
bakilmis, porsiyon se¢imleri bityiidiik¢e glinliik aldiklar1 enerjinin ortalamasinin arttigi
gbzlenmistir. Kiiciik porsiyonu secen adolesanlarin giinliik enerji alimi1 ortalama

1360.7 kcal, orta porsiyonu secenlerin enerji alimi ortalama 1716.8 kcal, biiyiik



porsiyonu secenlerin enerji alimi ise ortalama 2189.5 kcal’dir. Bu fark anlaml
bulunmustur (p<0,001). Ogrencilerin tokluk durumunda daha kiiciik porsiyonlar
tercih ettikleri gortlmistiir (p<0,001).

Bu sonuclar 6grencilerin porsiyonlar konusunda biling diizeyinin diisiik
oldugunu gostermistir. Ergenlik doneminde agirlik denetiminin saglanmasi igin
adolesanlar dogru porsiyonlar konusunda bilinglendirilmeli, porsiyon secimi ile
birlikte adolesan donemde secilen porsiyonlarin tiiketimlerini de inceleyen ileri

caligmalar yapilmalidir.

Anahtar Sozciikler: adolesan donemi, agirlik denetimi, enerji alimi, porsiyon

biiyiikliigii, sosyo-ekonomik statii,



2. ABSTRACT

INVESTIGATION ABOUT ASSOCIATION BETWEEN PORTION CHOICES
AND BODY MASS INDEX AT 14-18 AGE GROUP OF ADOLESCENTS

Adolescents, tend to consume big portions as their appetites increase. Fast
growth at adolescence leads to changes in eating behaviors and portion choices. The
main purpose of this study is understanding the factors that influence adolescents on
their portion choices and evaluating portion choices of students with various social

economic statuses.

This randomize cross sectional study was carried out with 510 students (257
females, 203 males) at the ages between 14 and 18. Anthropometric measurements of
the students were done, and surveys about eating patterns families’ social economic
status, and a portion survey (in cases of hunger and fullness) were applied. Firstly,
anthropometric measurements of the students were collected and portion survey (in
case of hunger) was conducted, after lunch portion survey was repeated (in case of
fullness). Applying process of the study endured 4 weeks and the study was applied 5
days in a week. Datas were evaluated on SPSS 18.0 packaged software.

The BMI classification of students’; 33,6% of the adolescents were overweight
and obese, 2,2% of them were underweight, 64,3% of them were determined as normal
weight. The survey shows that the students who pay less attention to their portion sizes
choose bigger portions (p<0.05). Portion sizes of the students depended on gender.
The male students choose bigger portions than the female students (p<0.001). When
the students portion choices were evaluated according to their schools (private or
public), PWI-SC scale results and physical activity survey, there is no significant
association among them. According to the students’ dietary recall results, their daily
energy intakes were assessed. It was observed that, daily average energy intake
increases as chosen portion size increases. Daily average energy intake values for the
students who choose small portion are 1360,7 kcal, whereas it is 1716.8 kcal for the

students who choose a medium portion and 2189.5 kcal for the ones who choose a



bigger portion. This difference was found significant (p<0.001). In addition, in case of

fullness, students have chosen smaller portion sizes (p<0.001)

These results show that the students’ awareness of portions is inadequate. The
awareness of the teenagers should be raised about the appropriate portion sizes, so that
they can cope with weight management at these ages. In addition to the portion choices
studies, more advanced researches regarding the consumption of portion sizes at

adolescence should be conducted.

Key words: portion size, energy intake, adolescent nutrition, social-economic status,

weight management



3. GIRIS VE AMAC

Diinyada birgok iilkede toplum sagligin1 gelistirmek amaciyla besin 6gelerinin
ideal alim diizeyleri bildirilmistir. Besinlerin porsiyon biiyiikliiklerinin bireyin
sagliginda onemli role sahip oldugu goézlenmis, bu nedenle ulusal diizeyde ideal
porsiyon Dbiiyiikliikkleri belirlenmistir. Toplumun ideal porsiyon biiyiiklikleri
konusunda bilinglendirilmesi amaciyla beslenme piramitleri ve 6rnek tabak modelleri
gelistirilmistir Baysal (1). Bu piramitlerin, baz1 6zel yas gruplarina gore igerigindeki
porsiyonlar degismekte ve bu durum yasa uygun beslenme modelini beraberinde

getirmektedir. Adolesan donemi de bu 6zel yas gruplari arasinda yer almaktadir.

Adolesan donem, biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu, c¢ocukluktan
eriskinlige gecisi kapsayan 6nemli bir donemdir. Bu donemdeki fiziksel degisiklikler
bedenin besin gereksinimlerini de degistirmektedir. Enerji, protein, vitamin ve mineral
gereksinimi arttig1 gibi, istah da bu donemde artmistir. Fiziksel degisikliklerle birlikte
bu donemde yeme aligkanliklar1 ve besin se¢imlerinde de degisiklikler olmaktadir.
Adolesanlarin  yeme aligkanliklarinda goriilen degisimlerden biri de porsiyon
secimleridir. Uzun yillar siirdiiriilen bir kohort ¢alismanin sonucunda, addlesanlarin
porsiyonlariin biyiikliigii arttik¢a aldiklari enerjinin de arttigi goriilmistiir Piernas
and Popkin (2).

Porsiyon biiyiikliigii, bir 6glinde yemek i¢in secilen yiyecek miktart olarak
tanimlanmaktadir. Ulkemizde ise Tiirk Gida Kodeksi’ne gére porsiyon biiyiikliigiinii
“Bir besinin, bir defada tiiketilmesi beklenen ortalama miktarinin belirtilmesidir.”
seklinde tanimlanmistir TGK (3). Amerika beslenme rehberinde siklikla yer alan
porsiyon biyiikligii “Belirli bir zamanda servis edilen veya tiiketilen besin
miktaridir.” seklinde tamimlanmigtir Karen et al (4). Bu tanimlara bagl olarak
belirlenen  miktarlarin  tiikketilmesinin ~ saglanmas1  porsiyon kontrolii ile
gerceklesmektedir. Porsiyon biiylikliigliniin 6nerilen boyutlar1 agsmasi durumunda
saglikli beslenme hali ger¢ceklesmeyip, fazladan enerji alimi ve buna bagh agirlik artis
goriilebilmektedir. Ozellikle ABD’de porsiyon biiyiikliigiiniin artig1 dikkat cekici
orandadir. Ayni sekilde obezite prevelansinin da bu bolgede yiiksek olmasi porsiyon
blyiikligliniin enerji alimi ve buna bagh agirlik kazaniminda 6nemli bir rol

oynayabilecegi goriisiinii olusturmustur.



Giiniimiize kadar biiyiik porsiyonlarin yiiksek BKi degerlerine sahip obez
kisiler tarafindan tiiketildigi diistiniiliirken yapilan caligmalar sonucunda biiyilik
porsiyonlarin farkli BKI degerlerine sahip kisiler tarafindan da tercih edildigi
sonucuna varilmistir Wansink and Chandon (5). Isvigre’de 3600 kiside yapilan bir
aragtirmada ise kisilerin disarida yedikleri yemeklerin porsiyon biiyiikliikleri sorularak
onceden hazirlanmig 6rnek tabaklardan birini se¢meleri istenmistir. Goniilliilerin
secimleri ve BKI degerleri arasinda bir iliski aranmis ve bu oranin kadilarda tutarl
oldugu bulunmustur. Ozellikle obez kadmlarin beklendigi gibi biiyiik porsiyonlar

tiikettigi sonucuna varilmis, erkeklerde 6nemli bir farklilik gozlenmemistir Berg et al

(6).

Porsiyon biiytikliigiinii etkileyen ¢evresel faktorler de bulunmaktadir. Yapilan
calismalarda, bireylerin 6zellikle ev disinda, yemek igin iicret 6demeleri nedeniyle,
tabaklarin1 daha sik bitirme egiliminde olduklar1 gozlenmistir Wermeer et al (7),
Meyers et al (8). Kiiltiirel normlar, kisilerin beslenme bilgileri ve medya 6zendirmesi
de porsiyon biiyiikliigii se¢imini etkileyen faktorlerdir Herman and Polivy (9), Geier
et al (10). Bununla birlikte yas, cinsiyet gibi ozellikler de porsiyon biiyiikligiini

etkilemektedir.

Ulkemizde yapilan calismalar incelendiginde, BKI ile porsiyon segimi
arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle; bu ¢alisma,
14-18 yaslart arasinda, bir grup lise Ogrencisinin porsiyon se¢imlerinin
degerlendirilmesi ve porsiyon se¢imlerine neden olabilecek faktorlerin belirlenmesi

amaciyla yapilmstir.



4.GENEL BILGILER

4.1.Beslenme

Beslenme; biiylime, yasamin siirdiiriilebilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasidir Baysal (1). Beslenmede amag; bireyin yasina, cinsiyetine,
calisma ve 6zel durumuna gore ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarlarda saglanmasidir.

Bilimsel arastirmalar, bireyin yasamim sirdiiriilebilmek igin bir¢ok besin
Ogesine gereksinim duydugunu gostermektedir. Biiylime ve gelismenin saglikli bir
sekilde gergeklesebilmesi ig¢in bu Ogelerin her birinden giinliik ne kadar almasi
gerektigi belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi birinin alinmamasi, gereginden az ya da
cok alinmasi, biiyiime ve gelismenin engellenmesi ve sagligin bozulmasina neden
olmaktadir. Saglikli olma halinin korunmasi igin yeterli ve dengeli beslenmek
gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢aligmast
icin gerekli olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve

viicutta uygun sekilde kullaniimasidir TOBR (11).
4.2 Adolesan Donemi

Adoélesan donemi, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu, c¢ocukluktan
eriskinlige gecisi kapsayan 6nemli bir dénemdir. Diinya Saglik Orgiitii 10-19 yas
grubunu adolesan donem olarak tanimlamaktadir WHO (12) Biiylime ve gelisme,
adolesanlarda belirgin bir hizlanma gostermekte ve bu dénemin sonunda eriskin

hayattaki antropometrik 6lgtim degerlerine ulasilmaktadir Mentes ve ark (13).

Genel biiylime ile birlikte, kemik, yag ve kas kitlelerinde de belirgin oranda
artis oldugu goriilmektedir. Bas ve beyin biiyliimesi 10 yas civarinda, erigkin
degerlerinin %96’sina ulagsmakta, puberte ile belirgin degisiklik goriilmemektedir
Baltaci ve ark (14). Addlesan ¢agi fiziksel, biyokimyasal degismelerin yani sira ruhsal

ve sosyal degisikliklerle karakterize olmus bir donemdir Baysal (1).

4.3. Adolesan Doneminde Biiyiime Ve Gelisme

Adolesan donemde, yasamin ilk yillarina benzer sekilde biiyiimenin oldukga
hizli gergeklestigi gozlenmektedir. Addlesanin piiberteye girmesiyle beraber, yaklagik
1-3 yil biyiime hizinda artis goriilmektedir. Piibertede biliylime hizinin pik



olusturmasiyla birlikte, kizlarda yaklasik 16 ve erkeklerde 18 yas sirasinda devam eden
hizda belirgin bir sekilde yavaslama goriilmektedir Wahlqyist and Tienboon (15).
Pubertenin basladigi donem yas araligi ve viicut 6zellikleri bakimindan degisiklik
gosterdigi yapilan ¢alismalarla gosterilmistir. Amerikan Pediatri Akademisi, kizlarda
10-12 yas arasinda, erkeklerde 12-14 yas arasinda biiylime hizinda artis oldugunu
bildirmistir AAP (16).

Pubertenin baslamasini izleyen ilk yillarda boy uzamas: ¢ok artmakta, 3-4 yil
icinde biiyiime yavaslayip, boy uzamasi durmaktadir Sawyer et al (17). Yine bu
donemde kemik yogunlugu (kitlesi) artmakta, kemiklere kalsiyum depolama siirecinin
istenilen oranda gerceklesebilmesi icin viicudun bu minerale olan gereksinimi
artmaktadir Sizer and Whitney (18). Bu gereksinimi karsilamak i¢in elzem olan besin
Ogelerinin yeterli alinmamasi durumunda, adolesanlar potansiyel boy uzunluguna

erisememektedir Insel et al (19).

Adolesanlarin biiyiimesinde anlamli ikinci degisiklik viicut agirhginda
goriilmektedir. Kilo alimi lineer biiyiimedense, beslenme ve fiziksel aktiviteye bagh
olarak degismektedir. Bu nedenle, adolesanlar da kilo alim: ¢esitlilik gostermektedir
Insel et al (19).

Puberteden o6nce kizlarda ve erkeklerde viicut bilesiminde anlamli bir
degisiklik goriillmemektedir. Bu degisim c¢arpici bigimde adolesan dénemde
gozlenmekte, adolesan erkeklerin yagsiz viicut Kitlesi, kizlara gore 6nemli derecede
artmaktadir. Cocukluk doneminde %10-15 oraninda bulunan viicut yagi; bu dénemde

toplam viicut agirliginin %20-25 gibi yiiksek oranlara ulasmaktadir AAP (16).

Pubertal gelisim boyunca kizlarda ortalama boy uzama hizi 9 cm/yas,
erkeklerde ise 10.3 cm/yas olarak saptanmistir. Buna ek olarak; puberte agirlik
kazanimi ig¢in de Onemli bir donemdir. Yetiskin viicut agirligmin %50“sine bu

donemde ulasilmaktadir Wahlqyist and Tienboon (15).

4.4. Adolesan Doneminde Psiko-sosyal Gelisim

Adolesan donemi bedensel ve ruhsal degisikliklerin ortaya ¢iktigi, ¢evresel
stres faktorleri, riskli davranislar ve psiko-sosyal gereksinimlerden olusan bir takim

saglik sorunlarini igerebilen bir gecis donemi olarak degerlendirilmektedir. Saglig



gelistirmede etkin olan saglikli yasam bi¢imine iliskin davraniglar bu donemde
kazanilmakta veya test edilmektedir. Dolayisiyla toplum saglig1 agisindan 6ncelikli bir
grup olarak ele alinmasi1 gerekmektedir Adolesan donemi, fiziksel olgunlasma ile
birlikte psikolojik olgunlasma donemidir. Adélesanlar, anne baba kontrolii ve
emirlerinden bagimsiz hareket etme gayreti icinde olduklari, akranlar1 ile daha ¢ok
birlikte olmak isteyip onlardan etkilendikleri, bunun yaninda biiyiik bir psiko-sosyal
degisim iginde olduklar1 bir doneme girmektedirler. Bununla birlikte, adolesanlar bu

dénemde, yogun duygusal inis ¢ikislar yasamaktadirlar Turan ve ark (20).

Yasamin bu doneminde; anne, baba ve ¢ocuk arasinda olumsuz iliskiler
gelismesi, ¢ocuklarin ruhsal yapisin1 bozmakla birlikte beslenmelerinde de olumsuz
yonde davranig degisikliklerine neden olmaktadir. Bu durum sonucunda; ¢ocugun okul
basarisi olumsuz yonde etkilenerek, ¢ocugun arkadas edinememesine ve
pasiflesmesine neden olarak asir1 yeme gibi olumsuz beslenme davraniglari
gelismesine yol agmaktadir. Adolesan donemdeki psikolojik nedenlere bagli goriilen
yeme bozukluklari, bazen asir1 istahsizlik seklinde, bazen de asir1 yeme seklinde
gozlenebilmektedir. Bu nedenle addlesan doneminde goriilen agirlik artiginin,
adolesanin psiko-sosyal durumu ile iliski olabilecegi diistiniilmektedir Giiler ve ark
(22).

4.5. Adolesan Doneminde Fiziksel Aktivite

Viicudumuzda enerji alimi ve harcanmasi her kosulda bir denge iginde
bulunmalidir. Ozelikle istahin yasamin diger donemlerine kiyasla daha fazla oldugu
diistintildiiglinde, bu donemde enerji harcanmasinin da diger donemlere kiyasla daha
fazla olmas1 beklenmektedir. Ozellikle adolesanlarin sedanter yasamdan uzaklastp,

hareketli olmay1 bir yagam tarzi haline getirmeleri gerekmektedir.

Fiziksel olarak aktif bir yasam slirmenin adolesanlarin saglig1 {izerine olumlu
etkileri bulunmaktadir. Geng yaslarda kemikler {izerinde baski yapan aktivitelerin
yapilmasi (tenis, kosma, futbol, yiizme, vb.) kemiklerin giiclenmesine yardimci
olmakta, fiziksel olarak aktif adolesanlarin yetigkinlikte osteoporozu engellemeye
yardimci olabilen daha yiiksek kemik mineral yogunluguna sahip oldugu yoniinde
caligmalar bulunmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarin haftada en az ii¢c kez 30 dakika

egzersiz yapmalarinin bile 0&zellikle kemik sagligi tizerinde olumlu etkisi



bulunmaktadir. Diizenli spor yapan bireylerin yasam siirelerinin uzadigi, saglik
acisindan aktif olmanin bedene bir¢ok yarart oldugu, tim bunlara ek olarak,

sosyallesmedeki 6nemi bilimsel olarak kanitlanmigtir Spear (22).

Yeteri kadar yapilamayan egzersizin ve sedanter hayat tarzinin, hem ¢ocukluk
doneminde hem de addlesan donemde, bireyin sagligi iizerine olumsuz etkileri yapilan
calismalar ile bildirilmistir. Kardiyovaskiiler hastaliklara iliskin risk faktorlerinin
cocukluk ve adolesan doneminde olustugu bilinmektedir. Adolesanlikta asir1 kilo,
hipertansiyon, kan lipidlerinin artis1 ve yiiksek kolesterol gibi risk faktdrlerin cogunun
fiziksel aktiviteyle baglantili oldugu diisiiniilmektedir. Aragtirmalar, fiziksel olarak
aktif adolesanlarin kan lipid profillerinin referans aralikta seyrettigini ve hareketsiz

adolesanlarin kan basicinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir Spear (22).

Adodlesan doneminde fiziksel aktiviteyi kisitlayan en onemli faktorlerden biri
de giinlin 6nemli bir kisminin televizyon karsisinda gegirilmesidir. Giinliik televizyon
izleme siiresi ile obezite arasinda dogru oranti bulunmaktadir Feldman et al (23).
Ulkemizde yapilan bir arastirmada televizyon izleme ile obezite arasinda pozitif bir
iliski oldugu, obezite sikliginin 4 saatten daha fazla televizyon izleyen ¢ocuklarda 1
ya da 1 saatten daha az televizyon izleyen c¢ocuklara kiyasla daha yiiksek oldugu

saptanmigtir Oztora (24).

Son yillarda, saglikli beslenme ve diizenli egzersiz yapma gelismis tilkelerde
dikkat ¢eken konular arasinda bulunmaktadir. Avrupa’da saglikli beslenme ve spor
yapmaya yonelik ulusal kampanyalar gelistirilmig, toplum bu konularda

bilinglendirilmistir.

Cesitli tilkelerde bir ortak panel ile adolesanlarin fiziksel aktiviteleri igin bir
rehber hazirlanmistir. Bu rehber, tiim adolesanlarin, aile, okul ve toplum kapsaminda
nerdeyse her gilin oyunlar, spor, is, ulasim, eglence, fiziksel egitim veya planh
egzersizler araciligiyla aktif olmalarin1 6nermektedir. Rehber ayrica, adolesanlarin
haftada 3 veya daha fazla, en az 20 dakika, orta veya yiiksek derecede enerji harcatan

aktivitelere katilmalar1 konusunda bilgilendirmektedir Oztora (24).
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4.6. Adolesan Doneminde Beslenme

Adolesanlarin ~ genetik  potansiyellerindeki ~ maksimum  biiylimeyi
yakalayabilmeleri, optimal kemik dansitesine ulasabilmeleri, kizlarda normal
menstural siklusun baslamasi ve devaminin saglanmasi, eriskin donem icin saglikl
beslenme aligkanliklar kazanabilmesi i¢in bu donemde yeterli ve saglikli beslenmeleri

gerekmektedir Demir (25).

Beslenme c¢ocukluk ve ergenlik doneminde yeterli ve dengeli olmazsa, ileri
donemlerde 6nemli kronik hastaliklarin olugsmasina zemin hazirlayabilmektedir. Hayat
boyu siirecek beslenme aligkanliklari adolesan déneminde yerlesir. Kotii beslenme
aliskanliklar1 ve beslenme bozukluklar1 adolesan doneminde daha sik goriilmektedir.
Genellikle beslenme sekli ve igerigi, yasam sekli ve kosullartyla beraberlik

gostermektedir.

Besinler icerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineraller ile,

goriiniis, sekil ve lezzet yoniinden 4 grupta toplanmaktadir Baysal (1).

Et ve benzeri grup; sigir koyun, kimes ve av hayvanlari, baliklar,
kurubaklagiller, findik, ceviz ve benzeri yiyeceklerle, yumurta bu grupta yer
almaktadir. Bu gruptaki besinler, zengin protein igerikleri ile diger gruplardaki
besinlerden ayrilmaktadir. Ayrica, tiamin, B2 (riboflavin), fosfor, demir, potasyum ve
bakir gibi vitamin ve minerallerin gereksiniminin karsilanabilmesi i¢in bu grupta
bulunan besinlerin yeteri kadar tiiketilmesi gerekmektedir. Bu besinler arasinda
bulunan yumurtanin igeriginde bulunan proteinin tamami viicut tarafindan
emilebilmektedir. Bu nedenle yumurta 6rnek protein kaynagi olarak bilinmektedir

Baysal (1).

Siit ve siit Griinleri grubu; inek, kegi, manda ve koyun siitleri, yogurt, peynir bu
grupta yer almaktadir. Siit ve iriinleri ozellikle kalsiyum ve proteinin zengin
kaynaklar1 olarak bilinmektedir. Buna ek olarak, bu gruptaki besinler, B2 (riboflavin),
B12 vitamini, A vitamini, fosfor ve magnezyum gibi bir¢cok mikro besin 6gesinin

onemli kaynaklari arasinda gosterilmektedir Baysal (1).

Tahil grubu; bugday, piring, misir ve bunlardan yapilan un, ekmek, makarna,
bulgur ve benzeri besinleri igcermektedir. Diisiik kaliteli protein kaynag: olan tahillar;
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karbonhidrat bakimindan zengin besinler arasinda yer almaktadir. Tahillarin
icerisindeki bu karbonhidratlarin ¢ogu nisasta formundadir. Kepegi alinmamais tahillar

ozellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi kaynagi olarak bilinmektedir.

Sebze ve meyveler grubu; bitkilerin her tiir yenebilen kisimlari bu grubu
olusturmaktadir. Bitkilerin olgunlasmis cekirdekleri ve cekirdege yakin kisimlarina
meyve; ¢icek, yaprak ve govdelerine sebze denilmektedir. Sebze ve meyvelerin %70-
98’ini su olusturmaktadir. Bu gruptaki besinler, vitamin, mineral ve seliiloz gibi

sindirilmeyen karbonhidratlar yoniinden zengin kaynaklar olarak belirtilmektedir.

Optimal biiylime ve gelismenin saglanabilmesi i¢in adolesan doneminde

onerilen besinlerin giinliik porsiyon miktarlar1 Tablo 4.1.’de verilmistir TOBR (11).

Tablo 4.1. Adolesanlar i¢in 6nerilen besinlerin giinliik porsiyon miktarlari

Miktar
Besin Gruplan
Kiz Erkek
Siit grubu 4 4
Et ve benzeri besinler 2-3 2-3
Ekmek ve tahil grubu 7 9
Sebze ve meyveler 5 5

4.6.1. Adolesan Doneminde Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Adolesanlarin 6zellikle enerji ihtiyaglari, protein, kalsiyum, demir ve ¢inko
gibi besin Ogelerine olan gereksinimleri artmaktadir. Bu besin 6gesi ihtiyaglar
biiyime hiz1 ve fiziksel aktivite diizeyine gore farklilik gostermektedir. Yapilan
arastirmalar, adolesanlarin ¢ogunun kalsiyum, demir, tiamin, riboflavin, A ve C
vitaminini yetersiz aldiklarin1 gostermektedir. Bu nedenle adolesanlarin besin
tiketimleri ile ilgili Onerilerde bulunan g¢esitli kaynaklarda, kalsiyum ve demir
yoniinden zengin besinlerin arttirilmasi, basit seker iceren besinler yerine kompleks
karbonhidrat kaynaklarinin tercih edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir Baysal ve ark
(26).

Enerji ihtiyaci; viicut bilesimindeki gesitli degisikliklerden dolay: artmaktadir.

Adolesanin ihtiya¢ duydugu enerji, yas, boy, viicut agirhgi, cinsiyet, pubertal gelisme

12



ve fiziksel aktivite durumuna bagl olarak degisiklik gosterebilmektedir. Tiirkiye’ye
Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore giinliik enerji gereksinimi kiz adolesanlar igin 2207
kcal, erkekler adolesanlar igin 2718 kcal olarak bildirilmistir TBR (27).

Adolesanlarin  doku  bilesimi, cinsiyete  bagli  olarak  farklilik
gosterebilmektedir. Bu donemde, erkeklerde kas dokusu artmakta, yag dokusu
azalmakta, kizlarda ise her iki dokuda da artig goriilmektedir. Enerji miktar ile
birlikte, alinan enerjinin hangi kaynaklardan saglandigi da olduk¢a 6nemlidir. Alinan
enerjinin - %55-60’1nin  karbonhidratlardan, %12-14 kadarmin proteinlerden,
%30’unun yaglardan gelmesi, alinan enerjinin dengeli olmasi gerekmektedir Sanlier

ve Ersoy (28).

Adolesan doénem boyunca fiziksel olgunlasmadan dolayr protein ihtiyact
artmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii, yeterli pubertal biiyiime ve pozitif nitrojen dengesi
icin biyolojik degeri yiiksek olan proteinlerden karsilanmak kosulu ile adolesanlara
giinliik 0,8-1 g/kg protein tiiketimini 6nermektedir Garipagaoglu ve Gokgay (29). Et,
balik, kiimes hayvanlari, yumurta, peynir, kurubaklagiller, yagli tohumlar, vb. besinler
proteinlerin zengin kaynaklaridir. Proteinler 1 gramina karsilik olarak 4 kcal enerji
vermektedir. Viicudun en kiiglik pargasi olan hiicrenin metabolik tepkimelerini
enzimler katalize etmektedir. Viicut igin elzem goreve sahip olan enzimlerin yapisini
proteinler olusturmaktadir. Viicudun biitlin hiicrelerinin biiyilk bir bolimii
proteinlerden meydana gelmekte ve bu hiicreler siirekli olarak degisip
yenilenmektedir. Viicudun 6zel bir protein deposu yoktur. Bu ylizden adélesan
doéneminde yeni yapilanmalarin, bitylime ve gelismenin hizli olmasindan dolay1 yeterli
miktarda protein alimi oldukg¢a Onemlidir. Addlesan doneminde artan protein
gereksiniminin karsilanmamast, biiylime ve gelismenin yavaslamasina, enfeksiyonlara

kars1 viicudun direncinin azalmasina ve homeostazin bozulmasina yol acabilir Baysal

(1).

Karbonhidratlar, 6zellikle beyin ve genel sinir sistemi, kas giicii ve biitiin viicut
islevlerinin yerine getirilmesine katkida bulunan en iyi enerji kaynagidir. Genellikle
adolesanlar, hem hizli biiyiime iginde olduklari hem de fiziksel olarak daha aktif
olduklar1 i¢in daha ¢ok karbonhidrata ihtiya¢c duyarlar Story and Stang (30).
Karbonhidratlarin 1 gram: yaklasik 4 kcal enerji vermektedir. Adolesanlar, temel
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kalori ihtiyacint kompleks yapida olan ve yiiksek lif icerigine sahip karbonhidratlardan
saglamalidir Insel et al (19).

Yag, en ¢ok enerji veren besin 6gesi olmakla birlikte 1 grami yaklagik 9 kcal
enerji vermektedir. Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi adolesan dénemde artan enerji
gereksinimini karsilamak i¢in giinliik enerjinin yaklasik %30’unun yaglardan
karsilamay1 Onermektedir. Buna ek olarak kolesterol tiiketiminin 300 mg/giin’i
gecmemesi gerekmektedir TOBR (11). Elzem yag asitleri ve yagda coziinen
vitaminler, viicuda yagla birlikte alinmaktadir. Elzem yag asitlerinin diyetle yetersiz
alinmasi biiylime hizini azaltarak, kisirliga neden olabilmekte, beyin ve géz gelisimini
olumsuz yonde etkileyebilmekte, deride pullanma, kuruma goriilebilmektedir. Ayrica
yetersizlik ilerledikce bobrek, karaciger, kalp ve hematolojik anomalilikler
olusabilmektedir. Diger taraftan yaglarin konsantre enerji kaynagi olmasi nedeni ile
toplam yag alimindaki dikkatsiz kisitlamalar enerji aliminin yetersiz kalmasina,
proteinlerin enerji amaci ile tiikketilmesine ve bunun sonucunda biiyiime ve gelismenin

kotli yonde etkilenmesine yol agmaktadir Sanlier ve Ersoy (28).

Lif; besinlerin bir bileseni olarak insan viicudunun sindiremedigi veya kan
dolasimma emiliminin ger¢eklesmedigi, kompleks karbonhidratlara verilen isim
olarak tammlanmaktadir. Karbonhidratlara zit olarak enerjiye doniismez ve
kullanilmadan viicuttan atilirlar. Turunggiller, kuru baklagiller, elma, muz, yulaf
arinleri, havug, arpa ve fasulye gibi besinlerde bulunmaktadir Wardlaw and Smith
(31). Adolesanlar i¢in diyet posasi gereksinimlerini belirlemede yaslar
kullanilmaktadir. Yas (yil) + 5 g/giin, formiilii ile adolesanlarin giinliik diyet posasi
ihtiyac1 hesaplanmaktadir Insel et al (19). Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme
Rehberi verilerine gore, adolesan kiz ve erkeklere giinlik 21 g diyet posasi
onerilmektedir. Lifli besinler, karbonhidrat emilimini azaltmada, kan sekeri denetimini
saglamada, bagirsak hareketlerini arttirmada ve bagirsak florasini diizenlemede, etkin
rol oynamasiyla birlikte, kilo kontrolii saglayarak, obezite riskini ve bazi kronik
hastaliklarin olusma riskini azaltmaktadir. Posa tiiketimi ile kolon ve bagirsak sagligi
arasinda pozitif bir iliski oldugu belirtilmistir TOBR (11).
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4.6.2. Adolesan Doneminde Vitamin ve Mineral Gereksinimleri

Vitaminler; viicutta organlarin ve hiicrelerin saglikli ¢aligmasina, biiylimesine,
hiicrelerin ¢ogalabilmesine ve bagisiklik sisteminin giiglenmesine yardimci olan
organik bilesikler olarak tanimlanmaktadir Insel et al (19). Vitaminlerin herhangi
birinin viicuda alinmamas1 durumunda o vitaminin yardimci1 oldugu kimyasal tepkime
yirimemekte, biiyiimede de aksamalar yasanmaktadir. Vitaminler viicuda direkt
olarak enerji vermemekle birlikte, viicuttaki enerji kaynaklarini harekete gegirmek
suretiyle dolayli olarak viicudun siirekli ¢alismasina yardim ederler. Vitaminler; viicut
dokularinin yenilenmesi, kemiklerin biiyiimesi, dislerin saglikl: olmasi, immiin yanitin

olusmasi ve gérme giciiniin saglanmasinda etkin rol oynamaktadir Baysal (1).

A vitamini; hormonlardaki degisiklik nedeni ile adolesanlarda sik rastlanan
akne probleminin tedavisinde kullaniimaktadir Sizer and Whitney (18). A vitamininin
zengin kaynaklar1 olarak; karaciger, morino baligi yagi, ¢ig havug, tatl patates,
1spanak, karnabahar, bugday gevregi, kiraz ve seftali 6rnek gosterilebilir. Tiirkiye’ye
Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi, A vitamini gereksinimini, kiz ve erkek adolesanlar
icin 600 ug olarak snermektedir TOBR (11).

C vitamini; diger adi askorbik asit olan, tad: eksi, havanin oksijeni ile kolay
okside olup vitamin aktivitesini kaybeden en dayaniksiz vitamin olarak bilinmektedir.
Kollajenin sentezi, kilcal kan damarlarinin kuvvetli olmasi, viicudun enfeksiyonlardan
korunmasi, viicutta kalsiyumun etkin sekilde kullanilmasi, demir ve folik asit
depolanmasinda etkin bir sekilde yer almaktadir. Maydanoz, yesil sivri biber,
karalahana, karnabahar, 1spanak, cilek, portakal, limon, lahana, greyfurt, mandalina C
vitamininden zengin sebze ve meyvelerdir. Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme
Rehberi’nin son verilerine gore, kiz ve erkek adolesanlarda giinlik C vitamini
gereksinimi 75 mg’dir TOBR (11).

D Vitamini; temel kaynagi giinesin ultraviyole 1sinlaridir Garipagaoglu ve
Gokeay (29). Adolesan donemi boyunca D vitamini, kemik gelisiminde, kalsiyum ve
fosforun emilim ve metabolizmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Adolesan
doneminde kalsiyum ve D Vitaminin yetersiz alimi; ¢ocukluk ¢aginda olusan kalsiyum
depolarmin yikimina yol agmaktadir. En zengin kaynagi giines olmakla beraber;

sardalye ve somon gibi yagh baliklar, yumurta sarisi, tereyagi, siit gibi besinler D
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vitamininin zengin kaynaklaridir. Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi

verilerine gore adolesanlarin D vitamini gereksinimi 10 pg’dir TOBR (11).

E Vitamini, antioksidan o6zelliklerinden dolayr adolesan déneminin saglikli
stirdiiriilebilmesi i¢in olduk¢a onemlidir. Antioksidan ozelligi sayesinde viicudu
oksidatif zarara kars1 korumaktadir Sizer and Whitney (18). Soya yagi, bitkisel yaglar,
margarin, findik, ceviz, badem, tahil taneleri gibi yagli besinler, E vitamini bakimindan

zengin kaynaklar olarak bilinmektedir Baysal (1).

Mineraller, adolesan donem boyunca viicudun saglikli biiyiime ve gelismesi,
yasamin siirdiirilmesi i¢in gereksinim duyulan inorganik yapidaki elzem besin
ogeleridir. Mineraller, viicutta kullanildiklarinda, ya da sindirim siiresince degisiklige
ugramamaktadir. Insan viicudunun yaklasik %4-5’ini mineraller olusturmaktadir Insel
et al (19).

Kalsiyum; viicuttaki kalsiyumun %99°u kemik ve dislerde, geriye kalan %1 ise
dokularda yer almaktadir. Kalsiyum; kanin pihtilasmasi, kas kasilmasi, kas ve sinir
impulslarinin iletimini saglamaktadir. Yeterli kalsiyum alim: hipertansiyon, bobrek
tas1 olusumu, kolon ve gogiis kanseri riskini azaltmakta, kilo kontroliine yardimci
olmaktadir Insel et al (19). Adolesan donemde kemik kitlesinin maksimum diizeye
cikmasini desteklemek igin yeterli kalsiyum alim: olduk¢a dnemlidir. Kemik sagligi
adolesan donemi basta olmak tizere hayat boyu endise edilmesi gereken bir durumdur.

Kemik gelisiminin %95“ten fazla bir boliimii 18 yasindan 6nce tamamlanmaktadir

Sizer and Whitney (18).

Kalsiyum gereksinmesinin hesaplanmasinda, biiyiime igin gerekli kalsiyum
miktari; zorunlu atim ve emilim g6z oniine alinmaktadir. Besinlerle alinan kalsiyumun
yaklasik %30-40’1 etkin sekilde emilirken; bagirsaklardan giinlik atim yaklasik 200
mg’dir Baysal ve ark (26). Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi verilerine
gore adolesanlarin giinlik kalsiyum gereksinimi, 1300 mg olarak bildirilmistir.
Giinliik gereksinimin karsilanmasi igin en iyi kaynaklar secilmelidir. Siit ve siit
arinleri, pekmez, susam, findik, fistik, yesil yaprakli sebzeler, kurutulmus meyveler
onemli kalsiyum kaynaklaridir TOBR (11).
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Adolesanlarin beslenme aligkanliklarinda, siite az yer verilmesine ek olarak,
belirgin miktarda fosfat iceren karbonhidratli iceceklerin fazla tiiketilmesi, sadece
kalsiyum aliminin yetersizligine degil fosfor/kalsiyum oraninin artmasina ve kalsiyum

dengesinin bozulmasina neden olmaktadir Baysal (1).

Demir; akcigerden hiicrelere oksijen; hiicrelerden akcigere karbondioksit
tasinmasina yardimci olarak yasamin siirdiiriilmesinde etkin rol oynamaktadir.
Viicutta bulunan demirin 2/3°1i kanda yer almaktadir. Adolesan kiz ve erkeklerin farkl
nedenlere baglh olarak demir ihtiyaglart artmaktadir. Erkek adolesanlar yagsiz viicut
kitleleri ve kas biiytimeleri igin ihtiyag duyarken; adolesan kizlar menstruasyon
siiresince artan demir kaybini desteklemek icin ihtiya¢ duymaktadirlar Sizer and
Whitney (18). Bu nedenle, demir eksikligine bagli anemi kizlar arasinda daha yaygin
goriilen bir saglik sorunudur Garipagaoglu ve Gokeay (29). Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve
Beslenme Rehberi’nde giinliik demir gereksinimi kiz ve erkek adolesanlar igin
sirastyla 15 mg, 11 mg’dir TOBR (11). Demir bitkisel kaynakl: yiyeceklerde hem
olmayan; hayvansal kaynakli yiyeceklerde hem demir olmak tizere iki farkli formda
bulunmaktadir. Hem olmayan demir viicutta %4-15’i emilebilirken; hem demirin
yaklasik %40’a yakmi emilebilmektedir. Istiridye, karaciger demirin en zengin
kaynaklaridir. Orta yagh et, tavuk, yumurta sarisi, balik, ispanak, patates, portakal,
kuru kayisi, kuru tiziim, pekmez ve kuru baklagil gibi besinlerde gereksinimi

karsilamak tizere, belirgin sekilde demir icermektedir Baysal (1).

Viicutta yeteri kadar demir kalmadigi zaman “demir yetersizligi anemisi”
goriiliir. Bu tip anemide, kan hiicrelerinin sayist azalmakta, hemoglobin miktari
diismektedir. Hemoglobin diizeyindeki diigme nedeniyle kanin oksijen tagima yetenegi
azalmaktadir. Kansizligin derecesine ve bireysel 6zelliklere gére anemik kisilerde bag
agrisi, bas donmesi, istahsizlik, yorgunluk ve verimli ¢alisamama gibi semptomlar
goriilmektedir. Demir yetersizligi anemisi ekonomik yonden gelismis iilkelerdeki geng
kizlarda ve kadinlarda da sik goriilmektedir. Bu iilkelerde normal diyetin, bu gruplarin
demir gereksinimini karsilamak i¢in yetersiz kaldigi ve aneminin 6nlenmesi igin sik
kullanilan yiyeceklerin, demirle zenginlestirilmesi gerektigi savunulmakta, bunun igin

caligmalar yapilmaktadir Baysal (1).
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Cinko; insan viicudunda 2-3 g kadar az bulunsa da yaklasik 100 enzim
aktivitesinde kofaktor olarak kullanilan eser elementtir. Bagisiklik sisteminin
giiclenmesi, tat alimi diizenlenmesi, protein olusumu, gen ekspresyonu, sperm Kalite
ve sayisini arttirmanin yani sira adolesanlarda biiyiime, cinsel gelisme ve hormonal
degisikliklerde énemli rol oynamaktadir Sizer and Whitney (18). Tiirkiye’ ye Ozgii
Besin ve Beslenme Rehberine gore adolesan erkeklerin giinliik ¢inko gereksinimi 14,2
mg, kizlarinki ise 11,9 mg’dir. istiridye, kahvaltilik tahillar, balkabag: ¢ekirdegi, ay
cekirdegi, karaciger, bugday embriyosu, bulgur, ceviz, badem ¢inko igerigi
bakimindan zengin besinlerdir TOBR (11).

Hayvansal kaynakli protein iceren diyette protein ve ¢inko arasinda iyi bir
korelasyon oldugu ve her 10 g protein i¢in 1.5 g ¢inko bulundugu gozlenmistir. Bu
oranin vejetaryen diyette daha diigiik oldugu gorilmistiir. Clink{i sebze ve hububat
agirlikli besinlerde hayvansal agirlikli iriinlere oranla daha az oranda g¢inko

bulunmaktadir Sizer and Whitney (18).

4.7. Adolesan Doneminde Genel Beslenme Aliskanhiklar:

Adolesanlarin beslenme aligkanliklarinin olusmasinda birincil faktorler, kigisel
yeme secimleri, anne babanin beslenme davranislart konusunda 6rnek model olmasi,
ikincil faktorler ise medya ve toplum normlaridir. Bu yaslarda ¢ocuklar kendini
kanitlama, kabul ettirme, begeni toplama ve popiiler olma arzusu ve ihtiyaci iginde
bulunmaktadirlar. Bu donemde fiziksel goriiniim ile ilgilenme ve kendini begenme
duygusu ¢ok yaygin olmaktadir. Adolesan déneminde ergenler viicutlarinda ortaya
c¢ikan degisikliklere kars1 cok duyarlidirlar. Viicut yapisi, imgesi ve goriiniimii onlarin
baslica kusku kaynagi olmaktadir. Biiyiiklerinden daha bagimsiz olmay: isteyen
bununla birlikte, arkadas ¢evresi ve yasitlarinin tutum ve davranislarina bagimli olan
gengler ailesi ile beraber yemek yeme durumundan uzaklasabilmekte, aileden

bagimsiz beslenme aliskanliklar1 ve tercihleri gelistirmektedir inang ve ark (32).

Adolesanlarin beslenme aliskanliklarina etki eden kisisel faktorler, davranislar,
inanclar, bilgiler, 6zsaygi ve istah gibi biyolojik faktorlerdir. Ayrica 6glin ve
atistirmalik Orlintiisii, agirlik kontrolii de kisisel faktorlere etki etmektedir. Yapilan

arastirmalarda addlesanlarin diyet alimlarinin tavsiyeler ile tutarsiz oldugu acikca
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goriilmektedir. Endiselerin kaynagi, doymus yag, toplam yag ve sekerli iceceklerin
yiiksek miktarda alinmasi buna karsilik meyvelerin, sebzelerin, lifin ve kalsiyumdan
zengin yiyeceklerin tiiketiminin az olmasidir. Adolesanlarda meyve ve sebze tiiketimi,
yasin artmasiyla birlikte azaldigi gézlenmektedir Nitzke (33). Ancak addélesanlarin
cogunda yeterli beslenme bilincinin olmamasi ve ev disinda yemek yeme
aligkanliginin artmasi nedeni ile ana 6giinleri atlama ve 6&iin aralarinda da gelisi glizel
hizli1 hazir yemek yeme aligkanligi olusmaktadir. Yine bu donemde ana o6glinlerin
atlanmasi, bir sonraki 6glinde daha biiyiik porsiyonlarin seg¢ilmesini beraberinde
getirmektedir Kral and Rolls (34).

Yapilan bir aragtirma, aile ile birlikte tiiketilen 6giinlerin adolesanlar arasinda
olumlu diyet alimim yiikseltmede 6nemli rol oynadigini géstermistir. Bunun yaninda
aile ile birlikte tiiketilen Ggiinlerin; meyve, sebze, hububat ve kalsiyumdan zengin
yiyeceklerin alimmi arttirdigini, buna karsilik alkolsiiz igeceklerin tliketimini
azalttigin1 gostermektedir. Buna ek olarak, aile ile birlikte tiiketilen 6giinler ve enerji,
protein (toplam kalorinin yiizdesi olarak), kalsiyum, demir, folik asit, posa, A, C, E ve

B6 vitamini alimi arasinda pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur Martens et al (35).

Adolesanlar bu donemde evden daha uzun siire ayri kalmaktadirlar.
Adolesanlarda akranlarinin ve medyanin da etkisi ile diizensiz 6giin, 6giin aralarinda
atistirma, ev disinda yemek yeme ve fast-food tarzinda ayakiistii beslenme yaygin
olarak goriilmektedir. Okul kantini ya da cevresinde satilan besin degeri diisiik
besinleri tercih etmektedirler. Adolesan donemde goriilen sagliksiz beslenme
aligkanliklar1 daha ¢ok kizlarda goriilmektedir. Kilo almamak igin ¢esitlilik ve
dengeden uzak kisith kalorili diyetler yine bu donemde kizlarda yaygin yapilan
yanliglardir. Erkek adolesanlar ise; kas kiitlesini arttirmak icin uygunsuz miktarda
besin destegi kullanmaktadir Story and Stang (30).

Adolesanlar arasinda en ¢ok atlanilan &giin sabah kahvaltisidir. Yapilan
caligmalarda ilkokul déneminde diizenli olan kahvalti yapma aligkanli§inin tiniversite
donemlerine dogru gidildik¢e diistiigli goriilmektedir. Giinlin en dnemli 6giinii olan
kahvalti, yas ve egitim diizeyi arttik¢a gilinliik yasam seklinin degismesine bagli olarak

atlanan bir 6gilin haline gelmistir. Oysa fiziksel bliylime ve gelismenin yani sira okul
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basarisina etkisi oldugu kanitlanan kahvalti konusunda, addlesanlarin yeteri kadar

bilingli olmadiklar1 gozlenmektedir Sanlier ve Ersoy (28).

Ogrencilerin biiyiik kism1 kahvalt: yapmadan okula giderken, sabah derslerinde
dikkatlerini toplayamamakta, derse yogunlasamamaktadir. Y apilan bir arastirmada kiz
adolesanlarin, erkek adolesanlara gore daha sik kahvalti 6glintinii atladiklar1 gortilmiis
ve bu sonucun adolesan kizlarin kilo kontroliinii saglamaya yonelik gelistirdikleri bir
davranig ya da sabah evden ¢ikarken hazirlik i¢in daha fazla zaman harcamalarindan
kaynaklanabilecegi bildirilmistir. Arastirmada, 6glen ve aksam 6giinii yine daha ¢ok

kiz adolesanlar tarafindan atlandig: gériilmiistiir Ozmen ve ark (36).

Evde kahvalt1 yapamayan 6grenciler, okul kantinlerinden simit, biskiivi, kraker
tirti karbonhidrat igerigi yiiksek olan besinleri tiiketmektedirler. Bu tiir besinlerin
protein, vitamin ve mineral i¢erikleri diisiik, enerji degerleri ise yiiksektir. Adolesanlar
arasinda cikolata, cips, seker, biskiivi gibi besleyici degeri olmayan abur cubur olarak
adlandirilan sagliksiz atigtirmaliklarin tiiketim siklig1 da oldukca yiiksektir. Bu tiir
besinlerin fazla tiikketimi dis ciiriikleri ve obezite ile iligkili bir¢ok hastalia zemin
hazirlamaktadir. Bu besinler yerine, saglikli atistirmalik besinler olan peynir, ekmek,
slit, meyve gibi besinlerin tiiketilmesinin adolesanlar igin ¢ok sayida yarari oldugu

bildirilmistir Sanlier ve Ersoy (28).

Yapilan bir arastirmada diizenli kahvalti yapmayan veya hi¢ kahvalti
yapmayanlarin, her giin diizenli olarak kahvalt1 yapanlara gore sismanlama riskine

daha fazla sahip olduklar1 gériilmiistiir Ozmen ve ark (36).

Van Den Bulck ve Eggermont’in (37) yapmis olduklar1 arastirmada,
adolesanlarin sagliksiz beslenme aligkanliklari ve 6giin atlamalarinin medyayi oldukga
sik takip etmelerinin bir yan etkisi olabilecegi belirtilmistir. Cocuk ve adolesanlarin
caligmadiklar siireyi veya okul dis1 saatlerini, televizyon ve bilgisayar oyunlart ile
gecirdikleri ve bu durumun 6giin i¢in harcanmasi gereken zaman miktarinin kismen

yerini aldig1 vurgulanmistir.

Adolesan donemde beslenme aligkanliklarii etkileyen bir diger faktor ise;
uyku diizenidir. Adolesanin yeterli uyku oriintiisiine sahip olmamasi, viicut sirkadiyen

ritminde aksamalar1 ve hormonal mekanizmalarda goriilen degisiklikleri beraberinde
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getirmektedir. Yapilan caligmalarda uykusuzlugun; istahi, besin alimini, ghrelin
seviyelerini arttirdigi, besinlere istaha bagl tepkiler verilmesine neden oldugu ve

fiziksel aktiviteyi azaltarak enerji harcamasini azalttig1 gozlenmistir McReynolds et al
(38).

4.7.1. Adolesan Doneminde Sosyo-Ekonomik Durum ve Beslenme Aliskanlhiklar:
Sosyo-ekonomik durum, kisinin toplumda var olan sosyal ve ekonomik
kaynaklara ulasabilme ve bu kaynaklar iizerinde s6z sahibi olabilmesi konusunda bilgi
vermektedir. Adolesanlarin sosyo-ekonomik durumu hem besin secimi hem de
beslenme aliskanliklarinin belirlenmesinde 6nemli bir belirleyici olarak bilinmektedir.
Tiirkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan, hem de gelismis tilkelerin
sorunlarin birlikte iceren bir gorintiye sahiptir. Tirkiye’de halkin beslenme durumu
bolgelere, mevsimlere sosyo-ekonomik diizeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine
gore onemli farkliliklar gostermektedir. Diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki hane halki
hayvansal kaynakli besinleri az miktarda tiiketirken; bu grupta makro ve mikro besin
ogeleri eksikligi goriillmektedir Sweeting and West (39). Sosyoekonomik diizeyi diisiik
gruplarin beslenmesi biiyiik dl¢tide bitkisel besinlere dayanmaktadir Baysal (1).

Bireyin ve ailelerin beslenmeye ayirdigi biit¢elerinin ekonomik giicleri ile
orantili oldugu goriilmektedir. Gelir seviyesi diislik aileler gelirlerinin biiylik bir
kismin1 besine harcamak zorundayken; geliri yliksek ailelerde bu oranin daha diisiik
oldugu gozlenmistir McMaughton et al (40). Tirkiye gelir dagiliminin diizensiz
oldugu iilkeler arasinda yer almaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu 2013 verilerine
gore, en zengin ve en yoksul niifus dilimleri arasinda 11.6 kathik gelir farki
bulunmaktadir TUIK (41). Yiiksek gelirli aileler giinliik besin 6gesi gereksinimlerinin
tizerinde tiiketirken; diisiik gelirli ailelerin gereksinimden daha az protein ve daha fazla
tahil grubu besin tiikettigi gézlenmistir. Ekonomik diizeyin ylikselmesi bireylerde
genellikle geleneksel besinler yerine enerji degeri yliksek, besleyici degeri diisiik

besinlere yonelimi artirmaktadir McMaughton et al (40).

Aragtirmalar sonucunda adolesan déoneminde goriilen beslenmeye bagh saglik
sorunlarinda biri olan, sismanlhigin gelismis ilkelerde diisiik sosyo-ekonomik
diizeylerde, gelismekte olan {ilkelerde ise yiiksek sosyo-ekonomik diizeye sahip

kesimlerde daha sik oldugu gosterilmistir. Asirt sismanlik ise sosyo-ekonomik
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durumdan bagimsiz bulunmustur. Beslenme bi¢imi ve beslenme aligkanligi olarak
yiiksek kalorili yiyeceklerle beslenen ¢ocuklarda sismanlik daha kolay gelismektedir
Baysal ve ark (26).

4.8. Porsiyon Biiyiikliigii

Son yillarda yapilan arastirmalar obezitenin 6nemli bir halk sagligi sorunu
oldugunu gostermektedir. Obezitenin bir nedeninin de enerji alimindaki artis oldugu
diistiniilmektedir. Enerji alimindaki artisa neden olan faktorlerden biri de porsiyon
biiyiikliigiidiir. Her gecen yil porsiyonlar artmakta bu da daha fazla enerji alinmasi ile
sonuglanmaktadir. Amerika Ulusal Saglik Enstitiisii porsiyon biiyiikliigiinii bireyin

yemek i¢in sectigi besin miktar1 olarak tanimlamistir HHS (42).

Biiyiik porsiyonlara sahip olan iilkeler arasinda ABD dikkat ¢ekse de, diger
tilkelerde de porsiyon biiyiikliiklerinin anlamli bir sekilde arttigini gdsteren ¢aligmalar
yayinlanmistir Rozin et al (43). Buna ek olarak; Diinya Saglik Orgiitii 2003 yilinda
obez ve kilolu olma halinin porsiyon biiyiikliiklerindeki artis ile iliskili olabilecegini
ileri siirmiistir WHO (44).

Tiim bu gelismelere paralel olarak birgok iilkede porsiyon biiytlikligi
calismalar1 yapilmis ve her yas grubundan bireylerin porsiyon biiyiikliikleri
incelenmistir. Amerika Onleyici Tedavi Dergisi’nin diizenledigi bir calismada 85
katilimciya yer verilmis ve calisma kapsaminda yeni mezun 6grenciler ve beslenme
bilimi profesorleri incelenmistir. Gruplar sosyal bir programa davet edilmis ve her ikKi
gruba dondurma servisi yapilmistir. Servisleri kendileri yapan katilimeilardan %31’i
daha biiytik kaseyi tercih ederken %53 1i hem biiyiik kaseyi tercih etmis hem de servis
i¢in daha biiyiik kasik kullanmistir Wansink et al (45).

Bir bagka ¢alismada ise, karanlik ve aydinlik ortamlarda porsiyon biiyiikliikleri
arttirtlmis ve sonucta kisilerin tliketimlerinin yine arttigi goriilmiistiir. Buna bagh
olarak calisma sonucunda tiiketimin artmasinin sadece gorsel uyaranlarla ilgili
olmadig1 ayn1 zamanda tokluk ve dokunarak miktarin anlagilmasinin da bu durumda
etkili olabilecegi diisiiniilmektedir Scheibehenne et al (46). Buna karsin, yapilan
caligmalarda besinlerin tiiketildigi ortamin porsiyon biiyiikliiklerine etki ettigi

bildirilmistir Chambers et al (47), Barkeling et al (48).
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Japonya’da porsiyon biiytikligi ile ilgili bir ¢alisma yapilmis. 3-6 yaslardaki
cocuklarin besin tiiketim kaydi alinmistir. Cocuklarin giin iginde yedikleri yemeklerin
miktarlari tartilmis. Bu durumda yenilen yiyeceklerin ortalama porsiyon biiyiikliikleri
elde edilmistir. Cocuklar tarafindan piring, soya kaynaklar1 ve yumurtanin anlamli
Olciide biiyiik porsiyonlarda tiiketildigi gozlenmistir. Cocuklarin yas uzunluk ve
boylarina gore hangi besinlerden hangi biiyiikliikte porsiyonlar tiikettiklerine bakilmis,
0zellikle uzun ¢ocuklarin anlamli 6l¢iide daha biiyilik porsiyonlarda havug, yumurta ve
domuz yedikleri tespit edilmistir. Piring ve siit tiiketiminde cinsiyete bagli anlamh

farklilik goriilmiistiir Asakura et al (49).

ABD’de restoran ve siipermarketlerde porsiyon biiytikliiklerinin artmasiyla
besin tiiketimi artmis ve obezitede hizl1 bir yiikselme gériilmiistiir. Ozellikle porsiyon
biiyiikliigiiniin besin tiiketimi ile pozitif yonde iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir

Nielsen and Popkin (50).

Son 50 il igerisinde, besinler i¢cin kullanilan tabaklarin evde ve ticari
restoranlarda boyutlarinin, yaklasik olarak 25.4 cm civarinda artigi gézlenmistir Klara
(51). Wansink et al (52) tarafindan yapilan bir arastirmada yemek kaplarinin (tabak,
kase vb.) boyutlarinin artmasinin, daha biiyiik porsiyon tiiketilmesine neden oldugu
gosterilmektedir. Bununla birlikte bazi ¢aligmalar bu goriisti desteklemekte Wansink
et al (45), Wansink and Cheney (53), Van Ittersum and Wansink (54). Rolls et al (55)

yaptig1 bir caligma ise bu goriisiin tersi bir sonug bildirmektedir.

4.8.1. Gecmisten Giiniimiize Porsiyon Biiyiikliikleri:

Gecmisle gilintimiiz kiyaslandiginda son 30 yilda porsiyon biiyiikliiklerinde
ciddi artis oldugu saptanmistir Young and Nestle (56). Hem niifusun artis1 hem de
sanayilesmenin bir getirisi olarak yemekler daha cabuk ve daha ucuz olarak
hazirlanmaya baslanmistir. Bu durum fast food endiistrisinin dogusu ile
aciklamaktadir. Bununla birlikte, son yillarda caligmalarin odaklandigi konu,
porsiyonlarin nasil biiytidugidiir. Fast-food zincirlerinin birbirileriyle rekabeti ile
birlikte porsiyonlarin biiyiikliigii her gegen giin artmistir. Tiketiciler i¢in bilyiik

porsiyonlarda tiiketilen yemek daha kaliteli hizmet anlamina gelmektedir. Bu nedenle
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daha iyi hizmet verme imaj1 ve verilen {icretin karsiligint aldigi fikrini tiiketicide
olusturmak adina oncelikle fast-food zincirleri arasinda bu rekabet ortami olusmus ve
bu ortamlarda porsiyonlar biiylimiistiir. Gliniimiizde bir McDonalds hamburgerinin
biiyiikliigii 1955°e kiyasla 8 kat artmistir Wansink and Van Ittersum (52), Young and
Nestle (57).

Stiper marketlerde yapilan bir ¢aligmada 1970 yilinda markette satisa sunulan
besinlerin porsiyon biiyiikliigiiniin 2000 yilinda 10 kat biiytidiigii belirtilmistir Rozin
et al (43), Young (58). Buna ek olarak; porsiyonlarin artis1 son yillarda Amerika ile
birlikte Avrupa ilkelerinde de artis gostermektedir Young and Nestle (56),
Matthiessen et al (59), Wansink (60). Bu artis hazir besinlerde ve restoranlarda
goriilmekle birlikte, evlerde kullanilan tabak ve bardaklarin 1960’a oranla %36
biiyiidiigii goriilmiistiir. Ustelik bu artis sadece yemek kaplarinda degil aynm zamanda
yemek tariflerinde de goriilmiistiir. Yemek kitaplarinda 1931 ve 2006 yillar1 arasinda
verilen tarifler incelenmis ve tariflerde miktarlarin %42 arttig1 gozlenmistir USDA
(61).

Birlesik Devletler Tarim Bakanligi'min yiiriittiigli bir ¢calismada, 5 yilda bazi
besinlerin porsiyonlarinin biiylidiigii ve buna bagl olarak bu besinlerden elde edilen
enerji miktarinin arttig1 gézlenmistir. Buna gore portakal suyu 1 ons (15 kcal), alkolsiiz
igecekler 2 ons (25 kcal), meyve sular1 2 ons (30 kcal), sarap 1,5 ons (30 kcal), bira 8
ons (96 kcal), artmistir(1 ons birimi 28 gram besine denk gelmektedir). Bu degerlere
gore enerji alimi her giin yaklasik olarak 25 kcal, bir yilda ise 9.000 kcal artmaktadir
USDA (61).

Her yas grubu tarafindan siklikla tiiketilen kurabiyeler, makarna, kekler, etler,
ekmekler gibi besinlerin porsiyonlar: iilke standartlarini olduk¢a agmistir. Bununla
birlikte patates kizartmasi hamburger ve gazli igecekler gibi fast-food tarzi besinler ise

orijinal boyutlarinin 5 kat1 biiyiikliige ulasmislardir Elitzak (62).

New York’ta yapilan bir ¢alismada 6zellikle restoranlarda Jumbo boy meniiler
normal porsiyon biiyiikliiklerinden %250 daha biiyiik oldugu gozlenmistir Elitzak
(62). Besinlerin biiyiik boylarinin (mega, XL ambalajlar) satisa sunulmasi da kisileri
porsiyon biiyiikliigline tesvik etmektedir. Bu da sektoriin uyguladigi bir politikadir.

Biiyiik boy besin iiretimine egilimin artmasinin nedeni kiicliik boylarda ayr1 ayri
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ambalajlamadan kagmilip, tek bir ambalajla daha fazla {iriin satilmasinin
hedeflenmesidir Fisher and Kral (63). Besin iireticileri besinlerin maddi degerlerini
arttirmak amaciyla her gegen giin porsiyon biiyiikliiklerini arttirmaktadir Kral (64),
Jeffery et al (65), Smiciklas-Wright et al (66).

Birlesik Devletler Tarim Bakanli§i porsiyon biiyiikliigiine bagl agirlik
kazanimlarin1 6nlemek ve olast obezite riskini ortadan kaldirmak amaciyla saglikli
porsiyon biiyiikliigiinii simgeleyen Myplate tabak modelini olusturmustur Smiciklas-
Wright et al (66).

4.8.2. Porsiyon Biiyiikliigiiniin Enerji Alimina Etkisi:
Porsiyon biiyiikliiglinlin enerji alimina etkisi iizerine son yillarda ¢ok fazla
calisma yapilmistir. Caligmalarin bir ¢ogunda tabaga konulan miktarin enerji aliminm

etkiledigi, bazilarinda ise etkilemedigi sonucuna varilmistir.

On altis1 erkek 16°s1 kadin toplamda 32 yetiskine bir iiniversite laboratuvarinda
bir ¢alisma yapilmistir. Uygulanan bu ¢aligma 3 hafta slirmiis haftada 2 ardisik giinde
uygulanmistir. Calismada katilimcilarin kahvalti 6gle ve aksam yemekleri ve
bunlardan sonra tiiketilen atigtirmaliklar gdzlemlenmistir. Porsiyon biiyiikliigliniin
%50 artmasi enerji aliminda %16 artisa neden olmustur. (kadinlarda 335 kcal/giin
erkeklerde 504kcal/gilin) bu da enerji ihtiyacinin %120 kadarinin alinmas1 demektir.
Porsiyon biiytikliigiiniin %100 artmast enerji aliminda %26 artisa neden olmustur.
(kadinlarda 530 kcal/giin erkeklerde 812 kcal/glin) bu da enerji ihtiyacinin %130
kadarmin alinmasi demektir. Ozellikle yiiksek enerji yogunluguna sahip
atistirmaliklarin ~ (cipsler, krakerler, kurabiyeler ve sekerlemeler) porsiyon
blytikligliniin artmasiyla enerji alimi anlamhli Olglide artarken, diisiikk enerji
yogunluguna sahip atistirmaliklarin (meyve ve sebzeler) porsiyonlarinin artmasi ile
enerji alimmin arasinda anlamli bir sonu¢ bulunamamaistir. Porsiyon biiytikliigliniin
%150 ve %200 kadar artisinin kadinlarda ¢ok 6nemli Ol¢lide enerji aliminda artisa
neden olmazken erkeklerde ciddi 6l¢iide enerji alimini arttirmistir. 2 giiniin sonunda
toplam enerji alimi %50 porsiyon biyiikligi artist %16 enerji alimi artisiyla
sonuclanmis, (669 kcal kadinlarda 1059 kcal erkeklerde) %100 porsiyon biiyiikligi
artig1 ise %26 enerji alimi artisina neden olmustur(1009 kcal kadinlarda 1624 kcal
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erkeklerde). Calismanin uygulandigi 2 giin haricindeki gilinlerde enerji aliminda
anlamli bir degisiklik goriilmemistir Marchiori et al (67).

Universite 6grencilerinde yapilan bir calismada ise yiyeceklerin diisiik, orta ve
yiiksek porsiyonlu halleri hazirlanmistir(6 ¢esit). Bu yiyeceklerden segilen porsiyonlar
ve tahmini tiikketimleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Bu ¢alismanin diger
caligmalardan farki besinlerin porsiyonlarinin biiylimesi ile birlikte tiiketimlerinin
artmasin1 besinin kisi tarafindan gorildiigli andan itibaren kisiyi etkilemesi ile

aciklamaktadir Diliberti et al (68).

Porsiyon biiyiikliigiindeki degisimin enerji alimi tizerine etkisini incelemek
icin McConahy et al (69) kafeterya tarzi bir restoranin popiiler bir makarnasinin
biiyiikliigiinii degistirmislerdir. Porsiyon biiyiikliiglinlin %50 artis1 ile bu yemekle
alinan enerji %43 (172 kcal) artmistir.

Bebeklik donemindeki porsiyon biiyiikliigiiniin enerji alimina 6nemli bir etkisi
olmadigi bulunmustur. Bu duruma 6zellikle 0-1 yas donemindeki ¢ocugun bebek tarzi
beslenmesinin neden oldugu, bu beslenme tarzinda ise azar azar ve sik sik beslenildigi

gozlemlenmistir Bergman et al (70).

Bebeklik doneminde dogustan sahip olunan bir 6zellik olan yeteri kadar yeme
ozelligi (doygunluk hissi sayesinde) bu donemin sonlarina dogru bozulmaya baslamis
bu durumda da dis kaynakli nedenlerin etkili oldugu diisiintilmektedir. Bunlar lezzet
diizen bozuklugu ve sosyal sartlardir Birch and Davison (71).Ozellikle anne siitii ile
beslenen bebeklerle biberonla beslenen bebekler kiyaslandiginda biberonla beslenme
ile porsiyonun asildig1 ve buna bagl olarak daha fazla besin tiiketildigi saptanmistir

Gillman at al (72), Picciano et al (73).

Oyun ¢ocugu donemindeki ¢ocuklarin sadece porsiyon biiylikliigii degil ayni
zamanda tiikettikleri besinlerin ¢esitleri de degerlendirilmelidir. Bununla birlikte 4-5
yas grubundaki okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarda bazi gidalarin tiiketim sikliginin ve
porsiyon biiyiikliiglinlin endiselendirici boyutlarda oldugu goriilmiistiir. Mesrubatlar
ve kizartilmis besinlerin yaygin olarak ve biiylikk porsiyonlarda tiiketildigi

gozlemlenmistir Huss et al (74).
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Cin’de bir kreste, 2-5 yas arasi ¢ocuklar iizerinde yapilan bir ¢alismada,
cocuklara sevdikleri ve sevmedikleri yemekler farkli giinlerde 6gle yemeklerinde
verilmis, verilen yemeklerin diger haftalarda da porsiyonlar1 onerilenden %350 fazla
miktarda servis edilmistir. Calismanin sonucunda sevilen yemeklerin verildigi giinler
enerji alimi anlamh sekilde artarken porsiyon biiyilikliiglindeki artis enerji alimim

etkilememistir Looney and Raynor (75).

Ayni yas grubundaki cocuklar iizerinde yapilan baska bir caligmada ise
cocuklara beslenme saatinde yemeklerine ek olarak enerjisi diisiik elma piiresi (0.43
kcal/g) ve enerjisi yiiksek cikolatali puding (1.19 kcal/g) iki farkli biiyiikliikte
porsiyonlarda verilmistir. Kii¢iik porsiyon 150 g (elma piiresi 64.5 kcal; puding 178.5
kcal), biiyiik porsiyon ise 300 g (elma piresi 129 kcal; puding 357 kcal)
biyiikliigiindedir. Calismanin sonucunda enerji yogunlugu farkli olan bu iki besinin
enerji alimina 6nemli dl¢lide bir etkisi bulunmazken farkli porsiyon biiyiikliiglinde

sunulmasinin, enerji aliminda anlamli Slgiide etkili oldugu gorilmiistiir Smith et al

(76).

Porsiyon biiyiikliigiiniin enerji alimina etkisinin farkli kiiltiirlerde farkl
sonuglar olusturabilecegi disiiniilmiis ve bir calisma yapilmistir. Porsiyon
biiyiikliigiine dair yapilan g¢alismalarin bircogu Amerika’da yapilmis ve burada
yasayan ¢ocuklar tizerine uygulanmistir. Bu ¢alisma farkli olarak Uzakdogu’da Cin’de
yapilmistir. Ve bu bolgedeki ¢ocuklarin porsiyon biiylikliigliniin artisina gosterdikleri
tepkiler incelenmistir. Tepkiler enerji tiikketimleriyle dl¢iilmiistiir. Calismada 4 ve 6
yaslarindaki cocuklarin porsiyon biiyiikliiklerinde artis ile birlikte enerji alimlari
incelenmistir. Cin’de 6 yasindaki ¢ocuklarin porsiyonlarinin biiylimesiyle enerji
alimlar1 artarken 4 yasindaki g¢ocuklarda bu durumun tersi goriilmiis porsiyon
biiyiikliigi arttik¢a enerji alim1 azalmistir. Amerika’da ise iki grupta da enerji aliminin

arttig1 gorillmiistiir McConahy et al (77)

Okul o6ncesi donemde porsiyon biiylikligli enerji alimimni %20 oraninda
etkileyerek enerji aliminin 6nemli bir belirleyicisi olmustur. Bu yaslardaki ¢ocuklarda
enerji aliminin dengelenmesi igin Oncelikli olarak uygun porsiyon biiyiikligiiniin
secilmesi Onerilmektedir. Bununla birlikte besinlerin ¢esitlerinin tiiketim siklig1 da

enerji alimin etkileyen énemli bir dlgiittiir Asakura et al (49).
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Yapilan bir bagka ¢alismada ise okul 6ncesi donemde atistirmaliklarin porsiyon
biiyiikliiklerinin arttirilmasi enerji aliminin artmasina neden oldugu gosterilmektedir
Smith et al (76). Atistirmaliklarin porsiyon biiyiikliikleri tizerine yapilan bir ¢alismada
0gle yemegi sonrasinda, erkek ve kadin katilimcilara farkli biyikliklerde
atistirmaliklar sunulmustur. Atistirmalik olarak sirasiyla; 28 g, 42 g, 85 g, 128g ve 170
g’lik paketlerde patates cipsleri verilmistir. Cipslerin porsiyon biiyiikliiklerinin artigi
ile birlikte kadinlarda (184 kcal) erkeklerde ise (311 kcal) daha fazla enerji alimi

goriilmiistiir Stroebele et al (78).

Yapilan bir ¢calismada 1 hafta boyunca tiiketilen atistirmaliklarin enerji igerigi
sinirlandirilmistir.  Atistirmaliklarin - miktar1 100 kcal enerji icerecek sekilde
kisitlanmistir. Boylece atistirmaliklar i¢in bir porsiyon kontrolii saglanmistir. 1 hafta
uygulanan bu porsiyon kontrolii sonrasinda, tiiketilen enerji miktarinin porsiyon
kontrolii uygulanmamis kontrol grubuna kiyasla 6nemli 6l¢iide azaldig1 gozlenmistir

Krassner et al (79).

Ozellikle ¢ocukluk doneminde gergeklestirilen “tabagini bitir” ikazlari
yetigkinlikte dahi etkilerini gdsterip porsiyonlar biiyiise dahi tabagin bitmesi gerektigi
algisi sabit kalip tabaga ne konulduysa o tiiketilmektedir Gillman et al (72). Cocukluk
doéneminde bu mesaj ile yemeklerini tiikketen ¢ocuklarin, ileriki yaslarda da tabaklarini
bitirme egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Yapilan bir baska calismada, ¢cocuklar iki
gruba ayrilmis, bir gruba yemekleri bagka biri tarafindan servis edilirken diger gruba
yemeklerini kendi istedikleri miktarda almalari sdylenmistir. Calisma sonucunda
yemekleri bagkalar1 tarafindan servis edilen ve kendileri istedikleri miktarda alan
cocuklarin besin tiiketimleri ve sectikleri porsiyonlar arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir Savage et al (80).

Farkl1 sekillerin porsiyonlarinin denetlenmesi {izerine yapilan bir arastirmada
ozellikle dilim besinlerin (pizza, pasta ve turta gibi) porsiyonlarinin denetiminin daha
zor oldugu (tabakta tiiketilen besinlere gore) bulunmustur. Her 1 dilim pizza veya
pastanin ayni1 biiyiikliikte olmadigi ve 1 dilim tiiketilmesiyle ayni enerjinin alinmadigi

gozlemlenmistir Rolls et al (81).
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Hazir besinler i¢in de ayni1 durum gecerlidir. Farkli biiyiikliiklerde servis edilen
sandvicler (6-8-10-12 ing), erkek ve kadin katilimcilara servis edilmis, cinsiyet farki
olmadan katilimcilarin biiyiik sandvigleri sectiklerinde anlamli bir sekilde daha fazla
enerji aldiklar1 goriilmiistiir. (1 ing=2.54 cm) Porsiyon biiytikliigii %100 arttirildiginda
(6 ingten- 12 inge) kadinlar %31 daha fazla enerji tiiketirken (159 kcal), erkekler %56
daha fazla enerji tikketmislerdir (355 kcal). Porsiyon biiyiikliigii %50 arttirildiginda (8
ingten 12 ince) kadinlar %12 (74 kcal), erkekler ise %23 daha fazla enerji
tiketmislerdir. (186 kcal). Ayni calismada katilimcilarin %83’ porsiyonlarin
arttiginda enerji aliminin arttigini anlamazken, sadece 13 katilimei1 (%17), tiikettikleri

porsiyonlarla birlikte aldiklar1 enerjinin de arttigini fark etmislerdir Flood et al (82).

Pennsylvania’da bir {iniversitede yapilan bir ¢aligmada, iceceklerin porsiyon
biiyiikliiklerinin enerji alimina etkisi arastirilmistir. Otuz {i¢ kiside yapilmis bir caligma
18 kadin 15 erkek kisiler 6 hafta boyunca haftada 1 kere 6gle yemeklerini
laboratuvarda yemislerdir. Her bir 6glen yemeginde ayni besinler servis edilirken
iceceklerin gesitleri (kola diyet kola ve su) ve porsiyon biiyiikliikleri degistirilmistir
(360ml veya 540 ml). Buna gore kalori igermeyen i¢eceklerin (su ve light kola) enerji
aliminda onemli degisikliklerde etkili olmadigi, bununla birlikte kalori igeren
iceceklerin &nemli odlgiide etkili oldugu bulunmustur. Ozellikle enerji iceren
iceceklerin porsiyonlarindaki %50 artis kadinlarda %10, erkeklerde ise %26 daha fazla

enerji alimiyla sonuglanmistir Rolls (83).

Porsiyon biiyiikliigiiniin enerji alimina etkisini inceleyen hafif sisman 37 kadin
lizerinde yapilan bir ¢aligmada; bilyiikk porsiyonlarin yemegin, daha hizli ve daha
biiyiik lokmalarla tiiketilmesine neden oldugu goriilmiistiir. Ve her 100 gramlik besin

tilketiminde, 0.22 g daha fazla besin alindig1 goriilmiistiir Wansink (60).

Bir bagka ¢alismada tabaklarin biiylikliiglinlin porsiyon se¢imi ve buna baglh
enerji alimi {izerinde etkili olabilecegi diisiiniilmiis, calismada katilimcilara iki farkli
bliytikliikte tabak verilmis ve katilimcilardan agik biifeden yemek almalari istenmistir.
Bunun sonucunda biiylik tabak alan kisilerin tabaklarina daha biiylik porsiyonda

yemek aldiklart goriilmiistiir Hall et al (84).
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Son yillarda yapilan bir ¢alismada, yetiskin grubuna farkli giinlerde ayni besin
4 farkli porsiyonda sunulmus, daha biiyiik porsiyonlarda sunulan yemeklerden daha
fazla miktarda tiiketildigi bulunmustur. Katilimcilara, 500 g ve 1000 g’lik porsiyonlar
sunuldugunda biiyiik porsiyondan %30 daha fazla enerji almiglardir (676 kJ; 162 kcal)
Rolls et al (85).

Bir bagka c¢aligmada yemek yerken televizyon izlemenin porsiyon biiytkligi
ve enerji alimina etkisi incelenmis, ¢calismada televizyon izleyen bir grup katilimciya
istedikleri sekerleme sayisi sorulmus, paketlerin artmasi ile katilimeilarin istedikleri

seker sayisinin da arttig1 gériilmistiir Wansink (86).

Iki o6giin arasinda tiiketilen atistirmaliklar (6zellikle acikildigi igin
tilkketilmeyenler) bir sonraki 6giiniin yerine gecmemekte (enerji aliminda degisiklik
yapmamakta) bununla birlikte gilinliikk enerji aliminda artisa neden olmaktadir

Marmonier et al (87).

Yapilan c¢alismalarda katilimcilarin  seker ilaveli iceceklerden biiyiik
porsiyonlarda tiilketmelerinin yenilen yemek miktarin1 degistirmedigi ve ayni1 6gtlinde
tiiketilen besinlerin yerine gegmeyip ilave kalori olarak alinarak toplam enerji alimini

arttirdig1 goriilmiistiir Flood et al (82), Vartanian et al (88).

Porsiyon biiyiikliigii her gecen giin artarken, buna paralel olarak gida artiklar
da her gecen giin artmaktadir. Amerika’da yapilan arastirmada kisi bagina atilan gida
miktar1 glinde 1400 kcal kadardir. Bu durum porsiyon biiytikliigiiniin giinliikk enerji
alimina etkisine farkli bir bakis acis1 kazandirip bu etkinin giiclinlin sorgulanmasi

gerektigini ileri siirmektedir Lillegaard et al (89).

4.8.3.Porsiyon Biiyiikliigiiniin Agirhik Artisina Etkisi:

Son yillarda porsiyon biiytlikliikleri ile ilgili ¢ok sayida calisma yapilmus,
bireylerin agirlik artiglar tizerinde etkili olabilecegi {izerinde durulmustur. Bu konu
ile ilgili Minnesota Universitesi’nde yapilan bir galismada, goniilliilere porsiyon
biiyiikliigii arttirilmis yemekler tiikettirilmistir. iki ay siiren calisma sonucunda

katilimcilarin agirliklarinda 6nemli 6l¢iide artis gozlemlenmistir Rolls et al (81).
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Porsiyon biiyiikliiglindeki artis ile obezite prevelans: arasindaki artigin tutarl
bulunmasiyla birlikte, ardaki bu iliskinin porsiyon biiylikliigliniin obezite
etiyolojisinde rol oynayabilecegini akla getirmistir Lutz and Geary (90).

Son yillarda bazi sinyal mekanizmalarinin da aglik ve tokluk mekanizmalarini
etkileyerek agirlik artis1 iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Viicudumuzda
aclik ve tokluk hali sinir sisteminde gorev alan reseptorler ve bunlarin olusturdugu
sinyaller aracilig1 ile diizenlenmektedir. Bu sinyal mekanizmasindaki herhangi bir
aksaklik porsiyon se¢imlerini etkilemektedir Ballinger et al (91). Kolesistokinin
hormonu tokluk saglayarak, daha kiigiik porsiyonlar se¢ilmesi konusunda viicudu
uyarmaktadir Lieverse et al (92), West et al (93). Ancak deney hayvanlari tizerinde
yapilan bir calisgmada hayvanlara kolesistokinin (CCK) hormonu takviyesi yapilmistir.
Istah baskilayict olarak bilinen bu hormon hayvanlarda tiiketilen porsiyon
biiyiikliiklerini azaltsa da giin icinde yemek yeme sikligini arttirmig ve alinan enerji
tizerine anlamli etkisi bulunmadigi goézlenmistir Crawley and Beinfeld (94).
Kolesistokinin insanlar tizerinde de ¢alisilmis ve yine tiiketilen porsiyon biiyiikligiinii
azalttig1 goriilmiistiir. Ancak bu calismada da giinliikk enerji aliminda ve agirlik
kaybinda anlamli farklilik goriilmemistir Krom et al (95), Moran and LAdenheim (96).

Aclik ve tokluk sinyal mekanizmasinda gorev alan bir bagska hormon olan
Peptid YY hormonu tokluk hissi olusturarak daha kiigiik porsiyonlarin se¢ilmesini
saglamaktadir Duca and Covasa (97), Flynn et al (98). Sindirim sikliginin kisitlayici
etkisi ile birlikte de leptin hormonu anorektik etkisiyle daha kiigiik porsiyon se¢imleri
saglamaktadir Kahler et al (99), Druce et al (100). Yapilan baska bir ¢alismada ise
ghrelin hormonunun obez bireylerde segilen porsiyon biiyiikliigiiniin artisina neden
oldugu goriilmiistir Jefferey et al (65).

Porsiyon biiylikliigliniin agirlik kazanimina etkisini inceleyen 4 haftalik kisa
donemli kontrollii ¢alismada katilimcilarin 6gle yemeklerinde verilen porsiyon
secimlerinden standart porsiyon se¢en kisilerde 0.06 + 1.03 kg agirlik artis1 goriiliirken
daha biiyiik porsiyonlu 6gle yemegini segen kisilerde 0.64 + 1.16 kg agirhik artis
oldugu belirlenmistir Nestle (101).

Porsiyon biiytikliigiiniin agirlik kazanimi iizerine olast etkilerini inceleyen,
New York Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan yiiriitiilen bir

calismada, bazi besinlerin son 5 yilda tahmini porsiyon artislart incelenmistir.
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Porsiyonlarin artisi ile birlikte, bireyler giinde 25 kcal, yilda 9.000 kcal daha fazla
enerji almaktadir. Bu enerji fazlast yilda 1,5 kg agirlik kazanimina neden olmaktadir
Rolls et al (102).

Yapilan bir baska ¢alismada, katilimcilara porsiyonlart %50 arttirilmis besinler
ard arda 2 giin boyunca sunulmus, besinlerden istedikleri kadar yiyebilecekleri
sOylenmistir. Bununla birlikte kisilerin gilinliikk aldiklar1 enerji %16 artmigtir
(erkeklerde 513 kcal, kadinlarda 335 kcal). Porsiyon biiyiikliikleri %100 arttirildiginda
ise %26’k bir artis gorilmiistiir (erkeklerde 803 kcal, kadinlarda 530 kcal). Bu
sonuglarla birlikte porsiyonlarin artmasi diger hi¢bir 6giinii telafi etmemekle birlikte
alinan enerji miktarinin artmasima neden olmaktadir Kral and Rolls (34). Rolls ve
arkadaslarinin 11 giin boyunca yiiriittiigli calismada, bireylerin porsiyonlarinin
arttirilmasi ile agirliklarinda da anlamli artis goriilmiistiir Rolls et al (103).

Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde porsiyon biiytikliigline baglh
besin tiiketimindeki artisin hem cocukluk hem de yetiskinlik doneminde agirlik

artisina neden oldugu bildirilmistir Rolls et al (81), Rolls et al (102), Fisher et al (104).

4.8.4. Adolesan Doneminde Porsiyon Biiyiikliigii

Cocukluk caginda yas ilerledik¢e, ¢ocuklarin porsiyonlardan etkilenme orani
artmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, 5 yasindaki ¢cocuklarda porsiyonlar biiyiidiiglinde
daha fazla tiiketirlerken, 3 yasindaki ¢ocuklarda bu etki goriilmemistir Rolls et al
(105).

Bu davranmisin ¢ocuklarin siirekli biiylik porsiyonlara maruz kalmasi ile
aciklanmakta, ¢cocuklarin tabagini bitir uyarilar ile birlikte ddiillendirici bir davranisa

maruz kalmasimin da yine bu etkiye neden olabilecegi diisiiniilmektedir Birch et al
(106).

Amerika Tarim Bakanligi, adolesanlara evde ve restoranlarda besinlerin daha
kiiciik porsiyonlarda tiiketilmelerini, kat1 yag ve ilave seker eklenmis yiyecek ve
igeceklerin porsiyonlarina dikkat etmelerini 6nermektedir USDA (107). Buna ek
olarak; Amerika Tarim Bakanlig1 web sitesi, adolesanlarda porsiyonlar1 diisiirmek i¢in

ekstra bir beslenme rehberi olusturmustur USDA (108).
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Son yillarda FDA 6zellikle besin etiketlerinde yer alan porsiyon biiytikligii
Onerilerinin ¢ocuklar icin de ekstra bilgi icermesi gerektigini diislinlip bunun tizerinde
caligmaktadir. Bu Oneriler, genellikle bir yetiskin i¢in giinliik 2000 kcal alinmasi
gerekiyor bilgisine gore diizenlenmektedir. Bu durum hem restoranlarda hem de
paketler iizerindeki etiketlerde ¢ocuklar i¢in ekstradan bir bilgi verilmesi gerektigini
diisiindiirmekte, son yillarda ozellikle Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) nin
diizenledigi etkinliklerde ve Amerika’nin besin ile ilgili yaptig1 politik diizenlemelerde
bu konuya deginilmektedir FDA (109).
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5. MATERYAL VE METOT

Arastirma, Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme
ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi Tez ¢alismasi olarak planlanmis ve

yiirtitiilmiistir.

Kesitsel ve tanimlayici bir arastirma olan bu ¢alisma igin Istanbul Medipol
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 10840098-
604.01.01-E.4610 say1l1 ve 24/03/2016 tarihli “Etik Kurul Onay1” alinmistir (Ek 2).
Ayrica Istanbul Il Milli Egitim Miidiirliigii'nden arastirmanin liselerde yiiriitiilmesi
i¢in izin almmustir (EK 3). Ogrencilerin calismaya goniillii katilimini bildiren onam

formu Ek 1’de yer almaktadir.

5.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Sec¢imi

Bu aragtirma 1 Ocak 2016-30 Mayis 2016 tarihleri arasinda, 14-18 yaslarinda
adolesan donemdeki 259’u kiz 261°i erkek olmak tizere toplam 520 &grenci ile
yapilmistir. Uygun yas araliginda bulunmayan, BKI’si 40 kg/m?’nin iizerinde olan 10

Ogrenci ¢alisma disinda birakilmustr.

Istanbul 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden Istanbul Avrupa yakasindaki tiim
okullarda ¢alisma yapma izini alinmistir. Bu baglamda Avrupa yakasindaki ilgeler
arasinda yapilan kura sonucunda, Basaksehir ilgesi calisma bdolgesi olarak
belirlenmistir. Bagaksehir ilgesindeki okullar arasinda yapilan mevcut 6grenci sayisi,
aktivite alanlari, okul bahgeleri, yemekhane servisi, sosyo-eckonomik diizeyleri vb.
degiskenler agisindan degerlendirilen okullar arasinda yapilan kura sonucu, T.C. Milli
Egitim Bakanhig: Basaksehir Ilce Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagl bir 6zel bir devlet

lisesinde ¢aligma yiiriitiilmiistir.

Arastirmanin uygulanmasi 6 hafta stirmiistiir. Aragtirmanin uygulanabilmesi
icin okul yoneticileri ile aragtirma i¢in uygun tarihler belirlenmis ve 6 hafta siiresince

hafta i¢i her giin calisma yiiriitilmiistiir.
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5.2. Verilerin Toplanmasi

Ogrencilere iliskin sosyo-demografik bilgiler, antropometrik oSlciimler ve
beslenme aliskanligi 6nceden hazirlanan bir anket formu ile elde edilmistir. Anket
formu hazirlanirken uzman goriisleri alinmis, konu ile ilgili tezler ve aragtirmalar

incelenmistir.

Veri toplama amaciyla hazirlanan anketin uygulanabilmesi icin lise yetkilileri
ile 6n gorismeler yapilarak calismanin yiiriitiilmesi i¢in uygun zaman belirlenmistir.
Anketler, belirlenen giin ve saatlerde Ogrencilere yiiz yiize goériisme yoOntemiyle
aragtirmaci tarafindan uygulanmistir. Ogrencilere, arastirmanim kim tarafindan ve ne

amagcla yapildig1 agiklanmis ve ayrica anket formuna da agiklayici metin eklenmistir.

5.2.1.Anket Formunun Hazirlanmasi:

Anket formu (Ek 4) Birinci boliimde, 6grencilere ait kisisel bilgiler ve
antropometrik dlgiimler yer almistir. ikinci béliimde, dgrencilerin ailelerinin sosyo-
ekonomik diizeylerine iligkin bilgiler tespit edilmistir. Ugiincii boliimde, égrencilerin
beslenme ve yasam big¢imlerine iligskin bilgiler incelenmis; dordiincii bolimde ise
ogrencilerin yasamdan memnuniyet diizeyleri incelenmistir. Anketin besinci
boliimiinde, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyine iliskin bilgiler toplanirken; altinci
boliimde, dgrencilerin son 24 saatlik besin tiiketim kaydi alinmistir. Yedinci boliimde
Ogrencilerin porsiyon se¢imlerini incelemek amaciyla hazirlanan meniilerin

gorlntiilerine yer verilmistir.

Veriler anket formunun “aileye iligkin bilgiler” ve “beslenme ve yasam
bigimine iligkin bilgiler” boliimlerinde yer alan sorularin olusturulmasinda, Amerika
Tarim Bakanligi ve Ekonomik Arastirmalar Kurumu’nun ortak uyguladig “Diisiik
Gelirli Popiilasyonlarda Beslenme Aliskanliklar1” calismasi ve Amerika Ulusal
Beslenme ve Saglik Arastirmasi’ndan yararlanilmisgtir Cabili et al (110). Anketlerin

caligmada kullanilmasi i¢in kurumlardan gerekli izinler alinmistir(Ek 5, EK 6 ).

Anketin beslenme ve yasam bi¢imine iligkin bilgiler boliimiinde yer alan
sorularin cevap siklar1 Likert 6lgegi kullanilarak olusturulmustur. Bu 6l¢cek Rensis
Likert tarafindan 1932 yilinda gelistirilmistir. Yapilan ileri ¢alismalarla olgek

uygulama alanlarina gore gelistirilmis ve 5 diizeyli cevap kategorileri olusturulmustur
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Likert (111). Anketimizde Olgiilmek istenilen oOzelligin gozlenme/tekrarlanma
diizeyi/frekans/siklik gibi verilerini arastiran 5°1i Likert modeli kullanilmigtir Bayat
(112). Ankette bulunan, 6grencilerin ailelerinin aylik gelir diizeyini inceleyen sorunun
hazirlanmasinda Tiirkiye Istatistik Kurumu 2016 verileri kullanilmistir. Bu verilerin
incelenmesi sonucunda aylik gelir diizeyi sorusunda asgari iicret 1300 TL olarak

belirlenmistir TUIK (41).

Ogrencilerin boy uzunluklar1 ve viicut agihiklari 6lgiilmiis ve ankete
kaydedilmigtir. Boy uzunlugu: ayaklarmin birlesik ve frankfurt diizlemde (géz ve
kulak kepgesi listii ayn1 hizada ve bas ile boyun arasindaki ag1 90 derece) duvara

sabitlenmis esnemeyen bir mezura ile Sl¢iilmiistiir
Viicut agirligi: ayakkabisiz ve en hafif giysilerle, hassas bir terazi ile 6l¢iilmustiir.

Ogrencilere bir giinde farkli zamanda iki anket uygulanmistir. Ogle
yemeginden hemen Once genel anket formu uygulanip 6grencilerin antropometrik
dlgiimleri yapilmistir. Ogrencilerin 6gle yemegi siiresince okulda beklenmis, yemek
sonrast il 45 dakika igerisinde porsiyon anketi tekrar edilmistir. Porsiyon anketinin
tekrar uygulanmasinin nedeni 6grencilerin tokluk durumunda porsiyon segiminin
incelenmesidir. Anketin amaci &grencilere anlatilsa da porsiyon anketinin tekrar
edilisinin sebebi 6grencilere vurgulanmamaistir. Burada amag 6grencilerin tokluklarina

sartlanip buna uygun porsiyonlar1 segmelerine engel olmaktir.

Ogrencilerin porsiyon anketlerinde onceden hazirlanan mentilerin renkli
goriintiileri bulunmaktadir. Hitap edilen yas grubunun da ozellikleri géz Oniine
alinarak meniiler ayn1 zamanda 40x40 cm yiyecek 20x30 cm igecek olacak sekilde
kalin malzemeye pankart seklinde basilip 6grencilere porsiyon anketi sirasinda tekrar
gosterilmistir. Pankartlarin amaci 6grencilerin meniileri daha ayrintili gérmelerini

saglamaktir.
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5.2.2.Meniilerin Hazirlanmasi

Anket formunda 6grencilere, 3 gesit yemek ve 1 ¢esit igecekten olusan 3 farkli
boyutta menii sunulmustur. Yemekler, benzer konuda yapilmis galismalar 6rnek
alinarak: ozellikle porsiyonlar1 anlasilabilir ve 6grenciler tarafindan da sevilerek
tiiketilebilecek gesitler arasindan segilmistir Lillegaard et al (89). Menii olusumunda,
Tiirkiye’ye 6zgii beslenme modeli olan 4 yaprakli yonca TOBR (11) ve Amerika’da
ornek tabak modeli olarak benimsenmis Myplate (61) esas alinmistir. Meniilerdeki her
besinin miktar1 onceden belirlenmis ve Optiss Celik Mutfak Tartis1 ile olgiilerek
tabaklara yerlestirilmistir. Meniilerin sunumu i¢in 27 cm ¢apinda beyaz desensiz bir
tabak, i¢ecekler i¢cin 300 ml hacminde cam bir bardak kullanilmigtir. Menii goérselleri
aydinlik bir ortamda dijital bir fotograf makinesi ile resimlenerek anketlere
yerlestirilmistir. Anket formunda tiim meniiler ayni boyutta (4,62x4,62 cm yiyecek ve

2,14x2,14 cm igecek) olacak sekilde yerlestirilmistir.
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Meniiler Icerikler
Kiiciik Boy Besinlerin porsiyon biiyiikliigii "4 porsiyon olarak

belirlenmistir.

Buna gore;

50 gram sade spagetti makarna
30 gram mevsim salata

45 gram (1,5 adet) 1zgara kofte
100 ml ayran

Enerji: 234,3 kcal

Orta Boy

Besinlerin porsiyon biiyiikliigii 1 porsiyon olarak
belirlenmistir.

Buna gore;

100 gram sade spagetti makarna

60 gram mevsim salata

90 gram (3 adet) 1zgara kofte

200 ml ayran

Enerji: 468,7 kcal

Besinlerin porsiyon biiyiikliigii 1,5 porsiyon olarak
belirlenmistir.

Buna gore;

150 gram sade spagetti makarna

90 gram mevsim salata

135 gram (4,5 adet) 1zgara kofte

300 ml ayran

Enerji: 703 kcal

Resim 5.1. Meniiler ve i¢erikleri

“Besinlerin 1 porsiyonlarinin referans degerleri dipnotta verilmistir.

* Koftenin referans degeri 90 gram alinmustir. Her kéfte 30 gram olacak sekilde hesaplanmustir.

* Makarnanin referans degeri 100 gram alinmistir.
* Salatanin referans degeri 60 gram alimuistir.
*Ayramn referans degeri 200 ml alinmugtir.
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5.3.Verilerin Degerlendirilmesi

5.3.1. Antropometrik Ol¢iimlerin Degerlendirilmesi

Bireylerin beden Kitle indeksleri (BKI) viicut agirliginin, boy uzunlugunun
metre karesine béliinerek (kg/m?) hesaplanmistir. Hesaplanan BK1’ler Ek 7°deki BKi
siniflamasinda yerine koyularak Ogrencilerin bulunduklar1 persentil araliklari
hesaplanmistir Neyzi ve ark (113). Persentil degerlerine gore ¢ocuklarm BKI’lerinin
siiflandirilmistir CDC (114). Ogrencilerin bulunduklar: persentil araliklarina gore yer

aldiklar1 BKI siniflar1 Tablo 5.1°de gosterilmistir.

Tablo 5.1. BKi siniflamasi

BKI Sinifi Persentil Arahg:

Zayif <5. Persentil

Normal 5. persentil ile 85. Persentil arasi
Kilolu 85. persentil ile 95. Persentil arasi
Obez >05. Persentil

5.3.2.Yasam Memnuniyetinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin yasamdan memnuniyetlerini tespit etmek amaciyla cocuklar ve
adolesanlar igin kullanilan Yasam Doyum Olgegi (PWI-SC Scale) kullanilmistir
Cummins and Lau (115). Tirkiye’de Olgegin gegerlilik katsayisi 0.75 olarak
belirlenmistir Simsek (116).

Ogrencileri Yasam Memnuniyet Skalasi’ndan aldiklar1 puanlara gére sirastyla;
doyumlu, karasiz ve doyumsuz olarak smiflandirilmistir. Buna gore; Ogrencilerin
Olcekte isaretledikleri puanlarin aritmetik ortalamasi alindiginda, 0-3 puan araliginda
ogrenciler doyumsuz, 4-6 puan araligindakiler karasiz, 7-10 puan araligindakiler ise

doyumlu olarak tanimlanmustir.

5.3.3. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin, fiziksel aktivite diizeylerini incelemek amaciyla Uluslararasi

Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ), kullanilmistir. Dr. Michael Booth tarafindan
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gelistirilen bu anketin uzun ve kisa formlar1 bulunmaktadir. Calismamizda, IPAQ kisa
formu kullanilmistir. Kisa form 7 sorudan olugsmakta; yiirlime, orta siddetli ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Kisa formun toplam
skorunun hesaplanmas yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire ve
siklik toplamini igermektedir. Bu hesaplamalardan, MET- dakika olarak bir skor elde
edilmektedir. Bir Met- dakika; yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun
carpimindan hesaplanmaktadir. Hesaplamalar sonunda kategorisel olarak sonuglar
siiflandirilmaktadir IPAQ (117). Tiirkiye’de kisa formun giivenirligi 0.69, gegerligi
ise 0.30 bulunmustur Oztiirk (118).

5.3.4. Beslenme le Ilgili Bilgilerin Degerlendirilmesi
Ogrencilere beslenmelerinde porsiyonun dnemine iligkin sorular sorulmus, bu
sorularin olusturulmasinda bu konuda yayinlanmis makalelerden faydalanilmistir

Birch et al (106).

Ogrencilerin beslenme anketlerindeki Likert Olgegi kullanilmig, dgrenciler
kahvalt1 yapma sikliklarina gore 5 kategori seklinde siniflandirilmistir. Buna gore
kahvalti yapma siklig1; her zaman (her giin), siklikla (haftada 3-4 giin), bazen (haftada
1-2 giin), nadiren (ayda 1-2 giin), hi¢cbir zaman (hi¢) olarak siniflandirilmistir.

Ogrencilerin Son 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 sonucunda giinliik aldiklary
enerji ve besin dgelerine ulasilmis, hesaplamalar i¢in BEBIS programi kullanilmustir.
Ogrencilerin alimlar1 yaslarina uygun Tiirkiye Beslenme Rehberi beslenme 6nerileri
ile kiyaslanmistir TOBR (27). Buna gére enerji ve besin dgelerini dnerilen diizeyin
+%33’1i kadar tiikketenler yeterli (%67-133), Onerilen miktarin %33’linlin altinda
tilketenler yetersiz (<%67), onerilen miktarin %33 {iniin tizerinde tiiketenler ise fazla

(>%133) tiiketenler olarak kabul edilmistir Gibson (119).

Ogrencilerin enerji degerleri 14-18 yas grubu erkek ve kiz adolesanlarin
ortalama almas1 beklenen enerji olarak hesaplanmaistir. Enerji degerleri orta aktivite ve
medyan degerlerine gore hesaplanmistir.

Ogrencilerin porsiyon sec¢imi olarak ogleden &nceki (aglik durumunda)

secimleri baz alinmustir.
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5.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, Windows ortaminda SPSS 18.0
istatistiksel paket programi ile degerlendirilmistir. Nitel ve nicel degiskenler icin
uygun tanimlayici degerler verilmistir. Nitel degiskenler, say1 (S) ve ylizde (%) olarak,
nicel degiskenler ise ortalama, standart sapma (X+£SS) olarak ifade edilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogrov-Smirnov ve Shapiro-Wilk
testleriyle bakilmustir. Nitel degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi igin “Ki-kare
Testi®, nicel degiskenler arasindaki iliskinin belitflenmesinde de “iki Yénlii
Kolerasyon Testi (Pearson)” wuygulanmigtir. Parametrelerin = gruplar arasi
karsilastiritlmasinda bagimsiz 6rnekler (independent samples) t testi, bagimli 6rnekler
icin Mc nemar Bowker testi uygulanmistir. Normal dagilim gdstermeyen
parametrelerin iki grup karsilagtirmalarinda Mann Whitney U testi, normal dagilim
gostermeyen {i¢ ve tlizeri gruplarin karsilastirmalarinda ise Kruskal Wallis testi
kullanilmistir. Parametreler arasi iligkilerin degerlendirilmesinde de Pearson
Korelasyon Analizi ve Spearman’s Korelasyon Analizi kullanilmigtir. Tim
istatistiksel testlerde giiven aralii %95 kabul edilmistir.

Istatistiksel agidan dogru sonuglara ulasilmasi amaciyla, analizler zayif BKI
sinifindaki 6grenci grubunun normal BKI grubuna; 14 yas 6grenci grubunun 15 yas

grubuna dahil edilmesiyle gerceklestirilmistir.
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5.5. Smirhiliklar:

Okullara gore cinsiyet dagiliminda homojen bir dagilim hedeflenmis ancak
okullar randomize secildigi i¢in bu dagilim bazi degiskenlerde saglansa da bazi

degiskenlerde saglanamamustir.

Okullar randomize se¢ilmistir bu nedenle iki grubun bazi degiskenleri arasinda

farkliliklar goriilmektedir.

Ogrencilerin tamamina 6glen yemeginden hemen onceki saatlerde ilk anket
oglen yemeginden sonraki ilk 45 dk icerisinde de 2. Anket uygulanmustir. Ozellikle
cocuklarin tiiketimleri hakkinda daha fazla bilgi edinmek adina tim Ogtlinleri
laboratuvar ortaminda incelenmeli, porsiyonlarin 6grenciler tarafindan tiikketimini

inceleyen ¢aligmalar gelistirilmelidir.
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6. BULGULAR

Bu calismada, Istanbul ili Basaksehir Ilcesi’nde bir 6zel ve bir devlet lisesinde
egitim goren 14-18 yagslar1 arasindaki 257’si kiz 253’1 erkek, toplam 510 6grencinin
porsiyon sec¢imlerine iligkin veriler degerlendirilmistir.

Calismaya katilan Ogrencilerin  demografik ozellikleri Tablo 6.1°de

gosterilmistir.
Tablo 6.1. Ogrencilerin demografik 6zellikleri
Devlet Ozel Toplam
Ozellik n % n % n % p
Cinsiyet
Kiz 148 55,2 109 45 257 50,4
Erkek 120 44,8 133 55 253 49,6 20,022*
Toplam 268 100 242 100 510 100
Yas (yil)
(X +SD) 16,3 + 1,08 16,2 + 1,08 16,3+ 1,1 10,416
Yas (yil)
15-16 140 52,2 148 61,2 288 56,5
17-18 128 47,8 9 38,8 222 43,5 230,043*
Toplam 268 100 242 100 510 100
Boy Uzunlugu (cm)
(X + SD) 165,8+9,1 169,5+9,2 167,5+9,3  00,000*
Viicut Agirhigr (kg)
(X + SD) 62,2+ 12 67,9 + 14,6 64,9 £13,6 °0,000*
BKI (kg/m?)
Zayif 7 2,6 4 1,7 11 2,2
Normal 179 66,8 149 61,6 328 64,3 20,093
Kilolu 24 9 39 16,1 63 12,4
Obez 58 21,6 50 20,7 108 21,2
Toplam 268 100 242 100 510 100

3i-kare °"Mann Whitney U Testi ~ * p<0,05
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Tiim grupta kiz-erkek 6grencilerin benzer dagildigi, devlet okulunda ise kiz
ogrencilerin agirlikli (%57,6) oldugu goriilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. (p<0.05) Ozel ve devlet okulunda 15-16 yas grubu dgrenciler benzer bir
dagilim gosterirken, devletle karsilastirildiginda 6zel okuldaki 17-18 yas grubunun
istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu (%42,3) gézlenmistir(p<0.05).
Ogrencilerin okullara gére BKI dagilim1 incelendiginde benzer bir dagilim gériilmiis,

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 6.2. Ogrencilerin ailelerinin sosyo-demografik ézellikleri

Devlet Ozel Toplam
Ozellik n % n % n % p
Annenin egitim durumu
Okur-yazar veya degil 14 5,2 6 2,5 20 3,9
Ikokul 67 25 8 3,3 75 14,7  0,000*
Ortaokul 63 23,5 16 6,6 79 15,5
Lise 86 32,1 95 39,3 181 35,5
Universite ve
Yiiksekogrenim 38 14,2 117 48,3 155 30,4
Toplam 268 100 242 100 510 100
Annenin meslegi
Memur 13 4,9 19 79 32 6,3
Serbest meslek 22 8,2 14 5,8 36 7,1 0,000*
Emekli 14 5,2 22 9,1 36 7,1
Isci 16 6 2 0,8 18 3,5
Ev Hanimu 167 62,3 119 49,2 286 56,1
Diger 36 134 66 27,3 102 20
Toplam 268 100 242 100 510 100
Annenin yasi
35 yasg ve alti 28 10,4 8 3,3 36 7,1
36-40 yas 121 45,1 54 22,3 175 34,3 0,000
41-45 yas 81 30,2 112 46,3 193 37,8
46 yas ve yukari 38 14,2 68 28,1 106 20,8
Toplam 268 100 242 100 510 100
Babanin egitim durumu
Okur-yazar veya degil 5 19 6 2,5 11 2,2
Tkokul 44 16,4 8 3,3 52 10,2  0,000*
Ortaokul 63 23,5 17 7 80 15,7
Lise 102 38,1 73 30,2 175 34,3
Universite ve
Yiiksekogrenim 54 20,1 138 57 192 37,6
Toplam 268 100 242 100 510 100
Kardes sayisi
Kardesi yok 21 7,8 49 20,2 70 13,7
1 kardes 122 455 128 52,9 250 49 0,000*
2 kardes 75 28 46 19 121 23,7
3 kardes ve daha fazla 50 18,7 19 7,9 69 13,5
Toplam 268 100 242 100 510 100
Ayhk gelir (TL)
1300 ve alt1 13 4,9 1 0,4 14 2,7
1301-3000 122 45,5 19 7,9 141 27,6  0,000*
3001-5000 84 31,3 30 12,4 114 22,4
5001 ve lizeri 49 18,3 192 79,3 241 47,3
Toplam 268 100 242 100 510 100
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Tablo 6.2.’de 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri gosterilmistir. Devlet
lisesindeki &grencilerin %14,2’sinin annesi Universite ve Yiiksekdgrenim egitim
diizeyinde iken, ozel lisedeki Ogrencileri %48,3’t ayni egitim diizeyinde yer
almaktadir. Ogrencilerin babalarmin egitim durumlarinda da yine benzer bir dagilim
goriilmiis, devlet lisesindeki &grencilerin  %20,1’inin babas1 Universite ve
YiiksekOogrenim egitim seviyesinde iken, 6zel lisede bu oran %57 bulunmustur.
Ogrencilerin ebeveynlerinin egitim seviyelerindeki bu farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur(p<0.001).

Ogrencilerin annelerinin meslekleri incelendiginde; devlet ve 6zel liselerde
annelerin, ev hanimi olma orani sirasiyla; %62,3, %49,2 bulunmustur. Buna gore; anne
calisma oran1 Ozel lisede devlet lisesine kiyasla anlamli 6lciide daha yiiksek
bulunmustur (p<0.001).

Anne yaslarinin 46 yas ve lizeri olmasinin orani devlet ve Ozel liselerde
strasiyla; %14,2, %28,1 bulunmustur. Diger tiim yas aralik oranlar1 da gbz Oniinde
bulundurularak, 6zel lisedeki Ogrencilerin anne yasinin devlet lisesi 0grencilerine
kiyasla daha yiiksek oldugu gézlenmistir (p<0.001).

Ogrencilerin kardes sayilari incelendiginde devletteki 6grencilerin 6zeldeki
ogrencilere kiyasla kardes sayisinin daha az oldugu gozlenmistir. Buna gore;
devletteki 6grenciler agirlikli olarak 1 veya 2 kardesleri oldugunu belirtirken (%73,5),
ozeldeki Ogrenciler agirlikli olarak kardeslerinin olmadigini veya 1 kardesleri
oldugunu belirtmislerdir(73,1). Ogrencilerin kardes sayilar1 arasindaki bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(p<0.001).

Ogrencilerin ailelerinin aylik gelir dagilimlari Tablo 2’de gdsterilmistir. Buna
gore; devlet okulundaki 6grencilerin %50,4’i 3000 ve altt TL gelir diizeyinde
goriiliirken, 6zel lisedeki 6grencilerin %8,3’1 ayn1 gelir diizeyinde goriilmiistiir. Buna
ek olarak, 6zeldeki 6grencilerin %79,3°1 5000 TL ve tizeri gelir diizeyinde yer alirken,
devlet lisesindeki 6grencilerin %18,3’{i aym gelir diizeyinde yer almistir. Ozel lise
ogrencilerinin ailelerinin aylik gelirleri devlet lisesindeki 06grencilere kiyasla

istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. (p<0.001)
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Tablo 6.3. Ogrencilerin ortalama viicut agirhg, boy uzunlugu ve BKi dagihmlar:

Devlet 6261 T0p|am
X+SD X +SD X+ SD
(n=268) (n=242) (n=510)
Ol¢iim Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek P
degeri
Boy
uzunlugu 160,1+5,5 1729+7,7 162,1+53 1755+72 1609+55 1743+7,5 0,000*
(cm)
Viicut
58,2+ 10 67,1+124 598+104 74,6=+142 589+102 71,1+13,8 0,000*
agirhigr (kg)

BKI (kg/m?) 22,7+37 225+38 227+3,7 242+4,1 227+37 23,4+4,1 0,008*

Ogrencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI ortalamalar1 Tablo 6.3.’de
gdsterilmistir. Ogrencilerin viicut agirlig, boy uzunlugu ve BKI ortalamalari, okullara
ve cinsiyete gore incelendiginde, devlet ve 6zeldeki kiz 6grencilerin viicut agirligi ve
boy uzunlugu ortalamalar1 birbirine benzerken, devletteki 6grencilere kiyasla 6zel
okuldaki erkek ogrencilerin boylar1 2,5 cm, agirliklar1 ise 7 kg daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin BKI ortalamalar1 incelendiginde, kiz égrenciler
benzer dagilim gosterirken 6zel okuldaki erkek ogrencilerin BKI ortalamalarinin
devlet okulundaki erkek ogrencilere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu
gdzlenmistir (p<0.05). Dolayist ile &zel okuldaki erkek dgrencilerin BKi’si normal

siifin iist degerine yakin bulunmustur.
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Tablo 6.4.0grencilerin cinse gore BKI dagilim

Devlet Lise Ozel Lise Toplam
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
BKI n % n % n % n % n % n % E) .
(kg/m?) degeri
Zayif 1 0,7 6 5 3 2,8 1 0,8 4 15 7 2,8
Normal 103 69,6 76 63,3 75 68,8 74 556 178 69,3 150 59,3
0,093

Kilolu 13 88 11 9,2 16 147 23 173 29 113 34 134
Obez 31 209 27r 225 15 138 3% 263 46 179 62 245

Toplam 148 100 120 100 109 100 133 100 257 100 253 100

Ogrencilerin cinsiyete gore BKI dagilimi Tablo 6.4.’te gosterilmistir.
Ogrencilerin beden kitle indeksleri Tiirk gocuklarmin persentil egrilerine gore
degerlendirildiginde, %2,2’si zayif, %64,3 1 normal, %12,4°1i kilolu, %21,2’si obez
olarak bulunmustur. Kiz 6grencilerin %29,2’si kilolu ve obez sinifinda yer alirken,
yine erkek ogrencilerin %37,9’u bu smifta yer almistir. Devlet okulunda kiz
ogrencilerin %29,7’si, erkek Ogrencilerin ise %31,7’si kilolu ve obez sinifinda yer
almistir. Ozel okuldaki kiz grencilerin %28,5’1, erkek dgrencilerin ise %43,6s1 kilolu
ve obez smifinda goriilmiistiir. Ozel okulda 6zellikle erkek dgrencilerde sismanlik
yaygin goriilmiistiir, zayiflik tiim grupta az goriilmiistiir. Ogrencilerin dgrenim
gordiikleri okullar ve BKI siniflamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemistir.(p>0.05) Ogrencilerin cinsiyetleri ve BKI siiflar1 arasinda da

istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmemistir. (p>0.05)
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Tablo 6.5. Ogrencilerin yasa gore BKI dagihm

Devlet Lise Ozel Lise Toplam
15-16 Yas  17-18 Yas 15-16 Yas 17-18 Yas 15-16 Yas 17-18 Yas
BKI % % % % % % P
n 0 n 0 n 0 n 0 n 0 n 0 5 v
sinifi degeri
Zayif 4 29 3 2,3 3 2,0 1 11 7 2,4 4 1,8
Normal 89 636 90 703 91 615 58 616 180 625 148 66,6
0,043*
Kilolu 13 93 11 8,6 19 128 20 213 32 111 31 14
Obez 34 243 24 188 35 236 15 16 69 24 39 176
Toplam 140 100 128 100 148 100 94 100 288 100 222 100

Ogrencilerin BKI’lerinin yas gruplarina gore dagilimi Tablo 6.5.te

gosterilmistir. Devlet ve 6zel lisedeki 6grencilerin 15-16 yas grubunda benzer dagilim

gosterdigi goriiliirken, 17-18 yas grubundaki 6grencilerde kilolu ve obez ¢ocuklarin

agirlikli oldugu goriilmistir. Buna gore; 6zel lisedeki 17-18 yas grubu dgrencilerde

kilolu ve obez olma oran1 %37,2 iken, devlet lisesinde bu oran %27,3 bulunmustur.

Ancak bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Yas gruplari kendi

iginde incelendiginde kilolu ve obez olma oraninin her iki yas grubunda da benzer

dagilim gosterdigi gortilmiistiir.
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Tablo 6.6. Ogrencilerin kahvalti yapma sikh@ina gore dagilimu

Devlet Toplam
Kahvalt1 Yapma
n % n % n % p degeri
Sikhigr
Her zaman 79 29,5 101 41,7 180 35,3
Siklikla 60 22,4 70 28,9 130 25,5
*
Bazen 71 26,5 40 16,5 111 21,8 0,001
Nadiren 49 18,3 28 11,6 77 151
Hi¢bir Zaman 9 3,4 3 1,2 12 2,4
Toplam 268 100 242 100 510 100

Ogrencilerin kahvalt1 yapma sikligina gére dagilimi Tablo 6.6.’da verilmistir.

Kahvalti yapma siklig1 incelendiginde, devlet ve 6zel lise 6grencilerinin her giin

kahvalti yapma siklig1 sirasiyla: %29,5, %41,7 olarak bulunmustur. Benzer sekilde

devlet ve o6zel lise 6grencilerinin siklikla (haftada 3-4 giin) kahvalt1 yapma oraninin

strastyla: %22.4, %28,9 oldugu saptanmistir. Genel tablo incelendiginde, diizenli

kahvalt1 yapan 6grencilerin (her giin veya siklikla kahvalt1 yapan) toplam orani, devlet

lisesinde %51,9, oOzel lisede ise %70,6 bulunmustur. Kahvaltiyr ihmal eden

ogrencilerin (bazen, nadiren kahvalt1 yapan veya hi¢ kahvalt1 yapmayan) toplam orani

devlet lisesinde %48,2, 6zel lisede ise %29,3 oldugu saptanmistir. Buna gore; 6zel

lisedeki 6grencilerin devlet lisesindeki 6grencilere kiyasla daha sik kahvalti yaptiklar

gozlenmis, iki okul arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 6.7. Ogrencilerin kahvalti 6giiniinii atlama nedenleri

Devlet Ozel Toplam

Kahvalt1 Atlama

n % n % n % p degeri
Nedeni
Okula ge¢ kaliyorum 5 304 55 37,4 114 334
Zayiflamak igin 4 2,1 9 6,1 13 3,8
Evde kahvalt1

9 4.6 5 3,4 14 41 0,192
hazirlanmiyor
Istahim olmuyor 85 43,8 59 40,1 144 42,2
Okulda atistirtyorum 24 12,4 13 8,8 37 10,9
Diger 13 6,7 6 41 19 5,6
Toplam 194 100 147 100 341 100

Ogrencilerin okullara gére kahvalti 6giiniinii atlama nedenleri tablo 6.7.’de

verilmistir. Devlet ve 6zel okullarda kahvaltiy1 atlama nedeni olarak sirasiyla; 1. sirada
istahin olmamasi (%43,8 - %40,1), 2. sirada okula ge¢ kalma (%30,4 - 37,4), 3. sirada
okulda atistirma (%12,4 - %38,8) bildirilmistir. Iki okul tipinde de 6grencilerin kahvalti

Ogliniinii benzer nedenlerden dolay1 atladiklar1 goriilmiis, bu nedenle kahvalt1 6giiniinii

atlama nedenleri arasinda okullar arast anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05).
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Tablo 6.8. Ogrencilerin giinliik ortalama uyku siiresi dagiimlar

Devlet Ozel Toplam
Uyku siiresi n % n % n % p degeri
6 saatten az 24 9 16 6,6 40 7,8
6-8 saat 162 60,4 147 60,7 309 60,6 0,603
8-10 saat 76 28,4 70 28,9 146 28,6
10 saat ve Uzeri 6 2,2 9 3,7 15 29
Toplam 268 100 242 100 510 100

Ogrencilerin giinliik ortalama uyku siiresi dagilimi Tablo 6.8."de gosterilmistir.
Tabloya gore oOgrencilerin giinlik ortalama uyku siirelerinin benzer dagildigi,
ogrencilerin genellikle 8 saatten az uyudugu, devlet lisesinde bu oranin %69,4, 6zel
lisede ise %67,3 oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin giinliik ortalama uyku siirelerinde

okullar arast anlamli1 fark goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 6.9. Ogrencilerin porsiyon biiyiikliiklerine dikkat etme sikligina gore dagihm

Devlet Ozel Toplam

Porsiyon biiyiikliigiine . % . % . % b degeri
dikkat etme sikhig1

Her zaman 23 8,6 40 16,5 63 12,4

Siklikla 61 228 76 31,4 137 26,9 0,002*
Bazen 103 384 70 289 173 339

Nadiren 52 194 30 124 82 16,1

Hi¢bir Zaman 29 108 26 10,7 55 10,8

Toplam 268 100 242 100 510 100

Ogrencilere yedikleri yemeklerin porsiyon biiyiikliiklerine dikkat etme
sikligina gore dagilimi Tablo 6.9.”da verilmistir. Buna gore; porsiyonlarina her zaman
ve siklikla dikkat edenlerin orani devlet lisesinde %31,4 iken, 6zel lisede ayni oran
%47,9 bulunmustur. Porisyon biiylikliigiine hi¢ dikkat etmeyen 6grencileri iki okul
tipinde de ayni, yaklasik %11 oraninda oldugu saptanmistir. Ttiim bu verilere gore 6zel
lise dgrencilerinin porsiyonlarina daha sik dikkat etti§i ve porsiyon gdzlenmistir

(p<0.05).
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Tablo 6.10. Ogrencilerin porsiyon secimlerini etkileyen faktérlere gore dagilim

Devlet Ozel Toplam

s Tori Her . Hicbir | Her . Higbir Her . Higbir
Ogrencilerin Sikhkla Bazen Nadiren Sikhkla Bazen Nadiren Sikhkla Bazen Nadiren

H Zaman Zaman | zaman Zaman Zaman Zaman
porsiyon
secimini P

% n % n % n % n % |n % n % n % n % n % |n % n % n % n % n %

etkileyen faktor degeri
Stresdurumu 41 153 51 19 78 29,1 43 16 55 20,5 (36 14,9 58 24 59 244 34 14 55 227 |77 151 109 21,4 137 26,9 77 151 110 216 0,534
Sevilen yemekler 89 33,2 103 38,4 54 20,1 16 6 6 2,2 |85 351 60 24,8 66 27,3 25 10,3 6 2,5 |174 341 163 32 120 235 41 8 12 24 0,010*
Ebeveynlerin
tabagim bitir 17 63 23 86 48 17,9 83 31 97 36217 7 17 7 49 202 70 289 89 368 |34 67 40 7,8 97 19 153 30 186 365 0,904
uyarisi
Arkadaslarile 14 52 31 11,6 89 33,2 80 29,9 54 20,1 [11 4,5 38 157 83 343 58 24 52 215 |25 4,9 69 135 172 33,7 138 27,1 106 20,8 0,477
birlikte yemek
Yemeklerin hizh 37 138 79 295 78 29,1 51 19 23 86 |41 16,9 54 22,3 81 335 46 19 20 83 |78 153 133 26,1 159 31,2 97 19 43 84 0,391

tiiketilmesi
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Ogrencilerin porsiyon segimlerini etkileyen faktdrlere gére dagilimi Tablo
6.10.’da gosterilmistir. Tabloya gore 0grenciler; stres durumunun sirastyla devlet ve
0zel liselerde porsiyon secimlerini %34,3 ve %389 oraninda etkiledigini
belirtmislerdir. Stres durumunun porsiyon se¢imlerini etkileme oraninda okullar arasi

anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Ogrenciler sevdikleri yemeklerin porsiyon secimlerini siklikla etkiledigini
belirtmislerdir, bu oran devlet lisesinde %71,6 iken 6zel lisede %59,9 bulunmustur.
Devlet lisesindeki 6grenciler, 6zel lisedeki 6grencilere kiyasla sevdikleri yemeklerin
porsiyonlarin1 daha sik etkiledigini belirtmis, bu fark istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0.05).

Her iki okul tipinde de 6grenciler, ebeveynlerinin “tabagini bitir” uyarisinin
porsiyon sec¢imlerinde etkili olmadigr belirtilmislerdir. Ebeveynlerinin tabagini bitir
uyarisinin porsiyon se¢imlerini etkileme orani devlet lisesinde %14,9, 6zel lisede ise
%14 oldugu gozlenmistir. Tabagini bitir uyarisi i¢in okullar arasinda anlamli farklilik

goriilmemistir (p>0.05).

Devlet ve 6zel lise dgrencileri benzer sekilde arkadaslar ile birlikte yemek
yemelerinin porsiyon se¢imlerini diisiik oranda etkiledigini belirtmislerdir.
Arkadaslarla birlikte yemek yemelerinin 6grencilerin porsiyon sec¢imlerini etkileme
oran1 devlet lisesinde %16,8, ozel lisede ise %20,2 bulunmustur. Ogrencilerin
arkadaglar1 ile yemek yemelerinin porsiyon se¢imlerini etkileme oraninda okullar arasi

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Ogrenciler yemeklerini  hizli  tiiketmelerinin  porsiyon  segimlerini
etkilediklerini belirtmislerdir. Bu oran devlet lisesinde %43,3, 0zel lisede ise %39,2
olarak saptanmustir. Ogrencilerin yemeklerin hizli tiikketmelerinin porsiyon secimlerini
etkileme oranlar1 arasinda okullar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunamamistir (p>0.05).

Tiim bu sonuglara gore; dgrencilerin porsiyon sec¢imlerini 1. sirada sevilen
yemeklerin (%66,1), 2. sirada yemeklerin hizli tiikketilmesinin (%41,4), 3. sirada ise
stres durumunun (%36,5) etkiledigi goézlenmistir. Bununla beraber, arkadaslar ile

yemek yemenin 6grencilerin porsiyonlarini diisiik oranda etkiledigi (%18,4) ve en
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diisiik etkiye ebeveynlerin tabagini bitir uyarilarimin  sahip oldugu (%14,5)

gozlenmistir.

Ogrencilerin yasamdan memnuniyet durumlarini inceleyen PWI-SC testinin

sonuglarma gore 6grencilerin dagilimlar: Tablo 6.11.’de gdsterilmistir.

Tablo 6.11. Ogrencilerin yasamdan memnuniyet durumlarina gore dagihm

Devlet Lise Ozel Lise Toplam

Doyum Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek

Durumu n % n % n % n % n % n %  pdegeri

Doyumsuz 8 54 2 17 3 28 5 38 11 43 7 2,8

Karasiz 72 486 30 25 37 339 32 241 109 424 62 245 0,063

Doyumlu 68 459 88 733 69 633 96 722 137 533 184 727

Toplam 148 100 120 100 109 100 133 100 257 100 253 100

Tabloya gore; erkeklerin yasamdan memnuniyet durumlari her iki okul tipinde
de benzer sekilde agirlikli olarak doyumlu bulunmus, bu oranin devlet lisesinde %73,3,
ozel lisede ise %72,2 oldugu gozlenmistir. Erkek dgrencilerin yasamdan memnuniyet
durumlarinda okullar arasi istatistiki olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05).
Buna karsin; 6zel lise ile karsilastirildiginda devlet lisesi kiz 6grencilerinin 2 kat1 daha
fazla doyumsuz oldugu ve yaklasik %50’sinin kararsiz oldugu goriilmiistiir. Buna ek
olarak, devlet lisesindeki kiz 6grencilerin doyumlu olma orani % 45,9 gézlenmis, 6zel
lisede ise bu oran %63,3 olarak saptanmistir. Kiz 6grencilerin yasamdan memnuniyet

durumlarinda istatistiki agidan okullar arasi anlamli farklilik gériilmistiir (p<0.05).
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Tablo 6.12. Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlarina gore dagilim

Devlet Lise Ozel Lise Toplam
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
Aktivite
n % n % n % n % n % n % pdegeri
Durumu
Diisiik 37 25 9 75 24 22 18 135 61 23,7 27 10,7
Orta 86 58,1 51 425 54 495 58 43,6 140 545 109 431 0,491

Yiiksek 25 169 60 50 31 284 57 429 56 21,8 117 46,2

Toplam 148 100 120 100 109 100 133 100 257 100 253 100

Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlarma gére dagilimi Tablo 6.12.°de
gosterilmistir. Diigiik aktivite sinifinda bulunan kiz 6grenciler her iki okul tipinde
benzer dagilirken, erkek 6grenciler 6zel lisede (%13,5), devlet lisesine (%7,5) kiyasla
daha yiiksek oranda bulunmustur. Orta ve yiiksek aktivite siifinda bulunan kiz
Ogrencilerin orani devlet ve 6zel lisede sirastyla, %75; %77,9, erkek 6grencilerin orani
i1se %92,5; %86,5 bulunmustur. Orta ve yiiksek aktivite durumlar1 agisindan 6zel lise
erkek 6grencilerinin, devlet lisesinde ise kiz 6grencilerin daha diisiik aktiviteli oldugu
gozlenmistir. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunamamugtir (p>0.05).
Tim oOgrencilerde cinsiyete gore fiziksel aktivite durumu incelendiginde, erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden daha yiiksek aktiviteli oldugu gbzlenmis, bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.001).
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Tablo 6.13. Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin dgeleri alimlar

Devlet Lise

Ortalamax SS

Ozel Lise

Ortalama +SS

Toplam

Ortalama +SS

(n=268) (n=242) (n=510)

Enerji ve makro Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek p degeri
besin dgeleri (n=148) (n=120) (n=257) (n=253) (n=109) (n=133)

Enerji (kcal) 1804,2 + 666,2 2304,4 +£1032,7 1700,8 +£ 622,5 2099,6 + 885,2 1560,4 +529,1 1914,8 + 679,7 40,001*
Karbonhidrat (g) 193,8 + 78,6 253,4 +130 179,6 + 74,1 219,4 £1153 160,4 £ 62,9 188,7 +90,3 a0,000*
Karbonhidrat (%) 448 + 10,1 45,4+ 10,93 43,7 £ 10 427 £ 11,6 42,1+9,7 40,3+ 12,1 ®0,000*
Diyet Lifi (g) 152 + 6,4 19,2 + 11 16,4 +7,4 17,9 £9.9 17,9 £84 16,7 +8,7 30,551
Protein (g) 64,1 +£27,7 83,8+ 38,4 62,3 +£25,7 85,5+392 59,7+22,6 86,9 40 40,683
Protein (%) 14,7+3,7 15,4+ 4,1 15,2+ 4,1 17,3+6,2 16,1+ 4,5 19,1+73 a0,000*
Yag (g) 83,2 + 40,6 100 + 54 79,5+37,2 93,5+47,3 74,4 £31,5 87,7+39,5 20,150
Yag (%) 40,5+9,1 39,0+9,1 41+9,1 39,8+9,5 41,7+9.2 40,5+9,9 40,034*
Kolesterol (mg) 281,8+ 1904 404,8 +271,2 265,8 +172,8 393,3+297,5 2441 + 143,5 383 +320,1 80,295

aMann Whitney U Testi °Independent t-test * p<0,05
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Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin dgeleri tiiketimleri Tablo
6.13.’de verilmistir. Kiz 6grencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin ogeleri
tilketimleri incelendiginde, enerji alimlar1 devlet lisesinde 1804,2 + 666,2 kcal, 6zel
lisede ise 1560,4+ 529,1 kcal olarak saptanmistir. Devlet lisesindeki kiz 6grencilerin
ozel lisedeki kiz Ogrencilere kiyasla daha fazla enerji aldigi goriilmiis, bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Kiz 6grencilerin karbonhidrat alimi
devlet lisesinde 193,8+ 78,6 g, 6zel lisede ise 160,4+ 62,9 g olarak saptanmistir. Devlet
lisesindeki kiz 6grencilerin 6zel lisedeki kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda
karbonhidrat aldig1 goriilmiis, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0.05). K1z 6grencilerin lif alim1 devlet lisesinde 15,2+ 6,4 g, 6zel lisede ise 17,9 +
8,4 g olarak saptanmis, karbonhidrat ve enerji aliminin aksine diyet lifi alim1 6zel
lisedeki kiz 6grencilerde devlet lisesine kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Erkek 6grencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin ogeleri tiikketimleri
incelendiginde, enerji alimlar1 devlet lisesinde 2304,4+ 1032,7 g, 6zel lisede ise 1914,8
+ 679,7 g olarak saptanmistir. Devlet lisesindeki erkek 6grencilerin 6zel lisedeki erkek
ogrencilere kiyasla daha fazla enerji aldigi goriilmiis, bu fark istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur (p<0.05). Erkek 6grencilerin karbonhidrat alimi devlet lisesinde
253,4 + 130 g, 6zel lisede ise 188,7 = 90,3 g olarak saptanmistir. Devlet lisesindeki kiz
ogrencilerin 6zel lisedeki kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda karbonhidrat
aldig1 goriilmiis, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Erkek
ogrencilerin protein alim yiizdesi devlet lisesinde 14,7+ 3,7 g, ozel lisede ise 19,1 £+
7,3 g olarak saptanmis, karbonhidrat ve enerji aliminin aksine protein alim yiizdesi
ozel lisedeki erkek ogrencilerde devlet lisesindeki 6grencilere kiyasla daha yiiksek

bulunmustur. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.001).

Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin 6gesi alimlari okul tipine
gore incelendiginde, devlet lisesindeki 6grenciler giinliik ortalama 2028,1 + 884,2 kcal
enerji alirken, 6zel lisedeki 6grenciler ortalama 1755,2 &+ 640,1 kcal enerji almaktadir.
Okul tiplerine gore enerji tiiketimleri arasindaki bu fark istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur (p<0.05). Devlet lisesinde 6grenim goren 6grenciler gilinlik ortalama

220,5 £ 108,7 g karbonhidrat alirken, 6zel lisede 6grenim goren 6grenciler ortalama
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176 + 80,2 g karbonhidrat almaktadir. Devlet lisesinde 6grenim goren dgrencilerin
karbonhidrat tiiketimleri, 6zel lisede 6grenim goren 6grencilere kiyasla istatistiksel

olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0.001).

Devlet Ozel

Sekil 6.1. Ogrencilerin besin dgesi tiiketim yiizdelerinin okullara gore dagihm

Ogrencilerin giinliik besin dgesi tiiketim yiizdelerinin okullara gore dagilimi
Sekil 6.1°de gosterilmistir. Buna gore; devlet lisesinde 6grenim gore Ogrencilerin
giinde ortalama %45 oraninda karbonhidrat tiikettigi, 6zel lisede ise bu oranin %41
oldugu gozlenmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.001).
Protein tiiketim oranlar1 incelendiginde 6zel lisede Ogrenim goren Ogrencilerin
tiiketimlerinin (%18), devlet lisesinde 6grenim goren Ogrencilere (%15) kiyasla
istatistiksel olarak anlamli 6lgiide yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.001). Okul
tiplerine gore yag tiikketim yiizdelerinde pasta grafiginde %1°lik, az bir fark goriilse de

iki okul arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gortilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 6.14. Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlar

Devlet Lise Ozel Lise Toplam
Ortalama= SS Ortalama +SS Ortalama +SS
(n=268) (n=242) (n=510)
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
Vitagilipve mingrgher (n=148) (n=120) (n=257) (n=253) (n=109) (n=133) p degeri
A Vitamini (png) 1008,3 + 726,6 1182 + 723,7 1110,4 +755,5 1026,4 + 645,3 1249 + 893 .4 886 + 550,6 20,991
E Vitamini (mg) 13,2+9,1 15,4+ 10,5 13,5+8,9 159+104 13,9+38,8 16,4+ 10,4 80,111
C Vitamini (mg) 75,4 £ 68,5 75,8+ 67,2 92,9+ 894 84,3+76,3 116,7 £ 107,5 92 £91 80,001
B1 Vitamini (mg) 0,60+ 0,25 0,80 + 0,46 0,62 + 0,24 0,75+0,38 0,63 +0,24 0,70+ 0,29 80,922
B2 Vitamini (mg) 1,1+0,5 1,4+09 1,1+0,5 1,3+0,7 1,1+0.,5 1,2+0,5 20,240
Folik Asit (ng) 201,4 + 84,8 274 £159.8 203,2 + 91 2434 £ 1352 205,7 £ 99 215,7+101,3 20,075
B12 Vitamini (ng) 48+32 6,4+44 47+33 6,3+4,7 44+35 6,1+43 40,695
Demir (mg) 9,9+43 12,3+75 9,8+4,1 11,8+ 6,3 9,7+3.8 11,4+5 20,854
Cinko (mg) 94+42 11,9+5,6 91+3.9 11,9+5,7 8,5+3,4 11,8+59 30,566
Magnezyum (mg) 2346 +£114,1 272,7+155,3 236,6 + 108,4 265,4 +134,8 239,3+£100,5 258,7+1134 80,444
Kalsiyum (mg) 649,8 + 353,7 783,4 + 451 629,7 £327,8 699,8 + 386,9 602,4 +288,3 624,3 +£300,4 40,040
aMann Whitney U Testi  * p<0,05
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Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlari Tablo 6.14.’te
gosterilmistir. Kiz 6grencilerin okullara gore giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlart
incelendiginde, A ve E vitamin alimlarmin benzer dagilim gostermesine karsin C
vitamininde farkliliklar gozlenmistir. Devlet lisesindeki kiz 6grencilerin C vitamini alimi
75,4 £ 68,5mg iken, 6zel lisede bu alim 116,7 + 107,5 mg olarak saptanmustir. Ozel
lisedeki kiz 6grencilerin, devlet lisesindeki 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda C
vitamini aldiklari, aradaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir
(p<0.05). Kiz oOgrencilerin diger vitamin ve mineral alimlarinin benzer miktarlarda
dagildig1 gozlenmistir.

Erkek ogrencilerin okullara gore giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlar
incelendiginde, A ve E vitamin alimlarinin benzer dagilim gostermesine karsin yine C
vitamininde farkliliklar g6zlenmistir. Devlet lisesindeki erkek dgrencilerin C vitamini
alimi 75,8 + 67,2 mg iken, zel lisede bu alim 92 + 91 mg olarak saptanmistir. Ozel
lisedeki erkek 6grencilerin, devlet lisesindeki 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda C
vitamini aldiklari, aradaki bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goézlenmistir
(p<0.05). Erkek 6grencilerde folik asit aliminin devlet ve 6zelde farkli oldugu gézlenmis,
bu oran devlet lisesinde 274 + 159,8ug, o6zel lisede ise 215,7 + 101,3ug olarak
saptanmistir. erkek 6grencilerin folik asit alimindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Yine erkek 6grencilerde kalsiyum aliminda devlet ve 6zel liselerde
farkliliklar goriilmiis, kalsiyum alimi devlet lisesinde 783,4 £ 451 mg, 6zel lisede ise 624,3
+ 300,4 mg olarak saptanmistir. Kalsiyum alimindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05). Erkek 6grencilerin diger vitamin ve mineral alimlarinin benzer
miktarlarda dagildig1 gézlenmistir.

Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineral alimlar1 okullara gore
kiyaslandiginda C vitamini ve Kalsiyumun alim miktarinda farkliliklar g6zlenmistir. Buna
gore; C vitamini devlet lisesi 6grencileri tarafindan 75,6 + 67,8 mg miktarinda alinirken,
Ozel lise 6grencileri tarafindan 103,1+ 99,2 mg miktarinda alinmistir. Devlet lisesi
ogrencileri tarafindan giinliik ortalama 709,6 + 404,9mg kalsiyum tiiketilirken, 6zel lise
ogrencileri tarafindan 614,4 £294,6 mg tiiketilmistir. C vitamini 6zel lise dgrencileri
tarafindan daha yiiksek miktarlarda alinirken, kalsiyum devlet lisesi 6grencileri tarafindan
daha yiiksek miktarlarda alinmistir. Iki degisken igin de aradaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05). Devlet ve 6zel lise 6grencilerinin diger vitamin ve mineral

alimlarinda benzer dagildig1 gozlenmistir.
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Tablo 6.15. Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve makro besin égelerini karsilama durumu (%)

Kiz Erkek

(n=257) (n=253)
Enerii ve makro Devlet Ozel Toplam Devlet Ozel Toplam
besin dgeleri Oneri % % % Oneri % % %
Enerji (kcal) 2207 81 70 77 2718 84 70 77
Karbonhidrat (g) 130 149 123 138 130 195 145 168
Karbonhidrat (%) 45-60 44,8 42,1 43,7 45-60 45,4 40,3 42,7
Diyet Lifi (g) 21 72 85 78 21 91 79 85
Protein (g) 57 112 104 109 64,2 130 135 133
Protein (%) 10-20 14,7 16,1 15,2 9-20 154 19,1 17,3
Yag (g) 67 124 111 118 82,5 121 106 113
Yag (%) 20-35 40,5 41,7 41 20-35 39 40,5 39,8
Kolesterol (mg) 300 94 88 81 300 135 131 127
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Tablo 6.16. Ogrencilerin giinliik ortalama vitamin ve mineralleri karsilama durumu (%)

Kiz Erkek
(n=257) (n=253)
Enerji ve makro Devlet Ozel Toplam Devlet Ozel Toplam
besin dgeleri Oneri % % % Oneri % % %
A Vitamini (pg) 600-650 161 199 177 600-750 175 131 152
E Vitamini (mg) 11 120 126 122 13 118 126 122
C Vitamini (mg) 70-95 91 141 112 70-110 91 111 102
B1 Vitamini (mg) 1 60 63 62 1,2 66 58 62
B2 Vitamini (mg) 1 120 110 110 1,3 107 92 100
Folik Asit (ug) 330 61 62 61 330 83 65 73
B12 Vitamini (ug) 4 120 110 117 4 160 152 157
Demir (mg) 15 66 64 65 11 111 103 107
Cinko (mg) 11,9 78 71 76 14,2 83 83 83
Magnezyum (mg) ~ 250-300 85 87 86 300-350 83 79 81
Kalsiyum (mg) 1300 49 46 48 1300 60 48* 53
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Tablo 6.15. ve 6.16.’da 6grencilerin giinliik ortalama enerji ve besin 6gelerinin
oneri ve karsilama durumu goriilmektedir. Devletteki kiz ve erkek &grencilerin
enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin 6nerilerin alt sinirinda, 6zeldeki 6grencilerin
ise Onerilerin altinda oldugu goriilmiistiir. Tim grupta protein alimi 6nerilen sinirlar
arasindaydi. Kolesteroliin her iki okulun kiz 6grencileri tarafindan 6nerilerin altinda,
erkek 6grenciler tarafindan onerilerin tizerinde, hatta fazla tiiketildigi gdzlenmistir.

Ogrencilerin giinliik vitamin ve mineralleri karsilama durumu Tablo 16’da
gosterilmistir. A vitamininin her iki okulun kiz 6grencileri ve devlet okulunun erkek
ogrencileri arasinda ise sinirda fazla tiiketildigi saptanmustir. By vitamini ve kalsiyum
her iki okulun tim Ogrencileri tarafindan yetersiz, folik asit ve demirin ise kiz
ogrenciler tarafindan yetersiz tiiketildigi saptanmistir. Ozel lisedeki kiz 6grenciler C

vitamini Onerilen diizeyden fazla miktarda, %141 oraninda, tiikettikleri goriilmiistiir.
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Tablo 6.17. Ogrencilerin menii secimlerine gore dagilim

Devlet Ozel Toplam
Kiz Erkek Kiz Erkek Kiz Erkek
Menii
n % n % n % n % n % n % p degeri
Kiiciik 24 16,2 6 5 12 11 3 2,3 36 14 9 3,6
Orta 84 56,8 36 30 74 67,9 41 30,8 158 61,5 77 30,4 0,139
Biiyiik 40 27 78 65 23 21,1 89 66,9 63 24,5 167 66
Toplam 148 100 120 100 109 100 133 100 257 100 253 100
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Ogrencilerin menii secimlerine gore dagilimi menii secimlerine gore dagilimi
Tablo 6.17.°de gosterilmistir. Buna gore; erkek 6grenciler genellikle biiyiik meniiyii
tercih ederken, kiz 6grenciler genelde orta meniiyii tercih etmislerdir. Kiz 6grenciler
orta boy meniiyli erkeklere oranla 2 kat daha fazla tercih etmis, bu oran kiz ve erkek
ogrencilerde sirasiyla %61,5 ve %30,4 olarak saptanmistir. Erkek 6grenciler biiyiik
boy meniiyii kiz 6grencilerden neredeyse 3 kat daha fazla tercih etmis, bu oran kiz ve
erkek oOgrencilerde sirasiyla %24,5 ve %66 olarak gozlenmistir. Ogrencilerin
cinsiyetlerine goére menii se¢imleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir (p<0.001).

Ogrencilerin okul tipleri ve menii secimleri incelendiginde, iki okul tipinde de
ment segimlerinin benzer dagildig1 goriilmiistiir. Devlet okulundaki 6grenciler, kiigiik
menilyii %11,2 oraninda, orta meniiyii %44,8 oraninda biiylik meniiyii ise %44
oraninda tercih etmislerdir. Ozel okuldaki dgrenciler de buna benzer olarak kiiciik
meniiyii %6,2 oraninda, orta meniiyli %47,5 oraninda, biliylik meniiyii ise %46,3
oraninda se¢mislerdir. Devlet ve 6zel okuldaki 6grencilerin menii se¢imleri arasinda
istatistik olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05).

Tiim o6grencilerin agirlikli olarak orta ve biiyiik boy meniiyii tercih ettikleri,
kiigiik, orta, biiyiikk boy mentiyi sirasiyla; %8,8, %46,1, %45,1 oraninda tercih ettikleri

gozlenmistir.
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Tablo 6.18. Ogrencilerin BKI simflarina gore menii secimleri

Devlet Ozel Toplam
p
Menii degeri
B Kiiciik Orta Biiyiik Kiiciik Orta Biiyiik Kiiciik Orta Biiyiik
n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Zayif 0 0 3 2,5 4 3,4 0 0 3 2,6 1 09| 0 0 6 2,6 5 2,2
Normal 22 733 | 75 625 | 82 69,5 6 40 71 61,7 | 72 64328 622|146 621|154 67
Kilolu 2 6,7 14 11,7 8 6,8 4 267| 20 174 | 15 134| 6 133 | 34 145| 23 10 0,619
Obez 6 20 28 233 | 24 20,3 5 333| 21 183 | 24 21411 244 | 49 209 | 48 20,9
Toplam 30 100 |120 100 | 118 100 15 100 | 115 100 | 112 100 | 45 100 | 235 100 |230 100
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Ogrencilerin BKI’lerine gore menii segimleri Tablo 6.18.’de gosterilmistir.

Her iki okuldaki 6grencilerin, BKI’leri ile tercih edilen menii boyutlar1 arasinda bir

farklilik bulunamamistir (p>0.05). Her iki okuldan da kii¢iik porsiyonlarin zayiflar

tarafindan hig tercih edilmedigi gézlenmistir.

Tablo 6.19. Menii secimlerine gore 6grencilerin BKI degerleri

Devlet Ozel Toplam
(n=268) (n=242) (n=510)
BKI
(kg/m?) X +SD X +SD X+SD b
degeri
Menii
Kiigtik 222435 251+3,6 23,2+3.8
Orta 228+3.,6 234+3,9 23,1+3,7 0,667
Biiyiik 22.6+3,7 235+4,1 23+ 4,1

Kruskal Wallis Testi *p<0.05

Ogrencilerin menii secimlerine goére BKI degerleri Tablo 6.19.’da

gosterilmistir.

Ogrencilerin BKI degerleri sayisal olarak incelendiginde de porsiyon segimleri ve BKI

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 6.20. Ogrencilerin aktivite diizeylerine gore menii secimleri

Devlet Ozel Toplam
p
Menii degeri

Kiiciik Orta Biiyiik Kiiciik Orta Biiyiik Kiiciik Orta Biiyiik
Aktivite

n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Diisiik 4 133 29 242 13 11 1 6,7 21 183 20 1795 111 50 21,3 33 143
Orta 20 66,7 63 525 54 458 7 46,7 55 478 50 44627 60 118 50,2 104 45,2 | 0,022*
Yiksek 6 20 28 233 51 432 7 467 39 339 42 375|13 289 67 285 93 404
Toplam 30 100 120 100 118 100 15 100 115 100 112 100 | 45 100 235 100 230 100
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Devlet okulunda yiiksek aktiviteli ¢ocuklarin daha ¢ok (%42) porsiyonu tercih

ettikleri saptanmistir (Tablo 6.20). Diger aktivite diizeylerindeki ¢ocuklarla

kiyaslandiginda aradaki bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05)

Tablo 6.21. Menii secimlerine gore 6grencilerin ortalama enerji alimlari

Devlet Ozel Toplam
(n=268) (n=242) (n=510)
Enerji
(keal) X+SD X+SD X+SD b
degeri
Menii
Kiigtik 1333,8 + 5543 1414,5 + 470,5 1360,7 + 523,8
Orta 1920,8 + 707,8 1504,1 + 472 1716,8 + 637.8 0,000*
Biiyiik 2028,1 + 884.,2 2058,6 + 677,4 2189.5 + 860,1

Kruskal Wallis Testi *p<0.001

Ogrencilerin besin tiiketim kayitlarindan alman sonuglara gore, giinliik enerji

alimlar1 ve porsiyon se¢imleri incelenmistir.(Tablo 6.21.) Her iki okulda da giin i¢inde

daha fazla enerji alan ¢ocuklarin daha biiyiik porsiyonlar segme egiliminde olduklari

gozlenmistir (p<0.001).
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Tablo 6.22. Ogrencilerin tokluk ve achk durumlarindaki porsiyon secimleri

Devlet Ozel Toplam
Kiiciik Orta Biiyiik Kiigiik Orta Biiyiik Kiiciik Orta Biiyiik
Menii P
Porsiyon degeri
L. n % n % n % n % n % n % n % n % n %
secimi
Aclik 11 47, 46, 23
30 11,2 120 448 118 44 15 6,2 112 463 45 88 235 45,1 0,139
durumunda 5 5 1 0
Tokluk 11 66, 21,
44 9% 358 54 20,1 160 52 30 124 278 545 148 29 84 16,5 0,000*
durumunda 8 1 5
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Tokluk durumunda devletteki 6grenciler 6zeldeki dgrencilere kiyasla anlamli
oranda daha biiyiik porsiyonlar segmislerdir. Ogrenciler tarafindan segilen porsiyonlar
aclik ve tokluk durumunda kiyaslanmistir. Ag¢lik durumunda 6grencilerin biiyiik
cogunlugu orta ve biiyiik porsiyonlari tercih ederken, tokluk durumunda 6grencilerin
biiyiik bir cogunlugu kii¢iik porsiyonu se¢misglerdir. A¢lik ve tokluk durumlarina gére

ogrencilerin porsiyon segimleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 6.23. Verilerin korelasyon analizi

Menii Secimi

Parametreler n R p

Okul 510 0,046 0,299
Yas (yil) 510 0,090* 0,043
Cinsiyet 510 0,419** 0,000
Boy uzunlugu (cm) 510 0,366** 0,000
Viicut agirhg (kg) 510 0,172** 0,000
BKI (kg/m?) 510 -0,036 0,420
Annenin egitim durumu 510 0,015 0,727
Annenin meslegi 510 0,041 0,359
Annenin yasi 510 0,044 0,325
Babanin egitim durumu 510 -0,018 0,677
Babanizin meslegi 510 0,046 0,296
Babanizin yasi 510 0,031 0,490
Kardes say1si 510 -0,050 0,262
Ailenin aylik geliri 510 0,003 0,947
Ana dgiinleri atlama durumu 510 0,152** 0,001
Ara 6giinleri atlama durumu 510 0,096* 0,031
Sabah kahvaltis1 yapma durumu 510 -0,158** 0,000
Porsiyon biiyiikliiklerine dikkat etme durumu 510 0,100* 0,024
f:l:;zzr; Z:imeklerm biiyiik porsiyonlarda 510 0.314%* 0.000
Tabagini bitir uyarist 510 0,183** 0,000
Uyku siiresi 510 0,059 0,186
Yasam doyum 6lgegi (PWI-SC) puani 510 0,086 0,052
Fiziksel aktivite (IPAQ) puani 510 0,110* 0,013
Enerji alimi 510 0,370** 0,000
CHO alimi (%) 510 -0,049 0,269
Protein alimi (%) 510 0,006 0,897
Yag alimi(%) 510 0,036 0,420
Tokluk durumunda menii se¢imi 510 0,452** 0,000

*Korelasyon giicii 0.05 **Korelasyon giicii 0.001
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Yas (R=0.090, p<0.05), cinsiyet (R=0.419, p<0.001), boy uzunlugu (R=0.366,
p<0.001) ve viicut agirligi (R=0.172, p<0.001) ile menii se¢imi arasinda pozitif yonde
anlaml1 bir iliski gozlenmistir. Ozellikle cinsiyet, boy uzunlugu ve viicut agirlig

degiskenlerinde bu iliskinin daha giiclii oldugu saptanmistir.

Ogrencilerin sosyo-demografik o6zellikleri ve menii secimleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmemistir.

Ogrencilerin menii sec¢imleri ile ana dgiinlerini atlama durumu (R=0.152,
p<0.001), ara 6giinlerini atlama durumu (R=0.096 p<0.05), porsiyon biiyiikliiklerine
dikkat etme durumu (R=0.100, p<0.05), tabagin1 bitir uyaris1 (R=0.183, p<0.001)
arasinda pozitif, sabah kahvaltis1 yapma durumu (R= -0.158, p<0.001), sevilen
yemeklerin biiyiik porsiyonlarda tiikketilmesi (R= -0.314, p<0.001) arasinda ise
negatif yonde iliski gbzlenmistir. Sabah kahvaltisin1 yeme durumu, sevilen yemeklerin
biiyiik porsiyonlarda tiiketilmesi ve tabagini bitir uyaris1 degiskenlerinde bu iliskinin

daha giiclii oldugu saptanmistir.

Fiziksel aktivite puan1 (R=0.110,  p<0.05), enerji alim1 R=0.370 p<0.001)
ve tokluk durumunda porsiyon se¢imi (R=0.452, p<0.001) ile menii se¢imi arasinda
pozitif yonde bir iliski gozlenmis, enerji alimi ve tokluk durumunda menii se¢imi

degiskenlerinde bu iliski daha giiclii bulunmustur.
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7. TARTISMA

Adolesan donemi, bebeklikten sonra biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu,
cocukluktan eriskinlige gecis donemidir. Bu donemdeki fiziksel degisiklikler, bedenin
besin gereksinimlerini etkilemektedir. Adolesanlarda enerji ve besin ogeleri
gereksinimleriyle birlikte, istahin da arttigi bilinmektedir. Buna bagli olarak
adolesanlarin yeme aligkanliklar1 ve besin se¢imlerinde degisiklik olmaktadir Story

and Stang (30).

Diger cocukluk donemleriyle karsilastirildiginda, adolesanlarin besinleri,
miktar olarak fazla ya da biiyiikk porsiyonlar seklinde tiikettikleri belirtilmektedir.
Amerika Tarim Bakanligi’nin uyguladigi yerel anket calismalari sonucunda,
adolesanlarin porsiyon sec¢imlerinin, her gecen yil anlamli bir sekilde arttigi
gozlenmistir USDA (120). Bir devlet bir 6zel okulda olmak tizere, cins dagilimlari esit
olan 14-18 yaslarinda 510 adolesan {izerinde yiiriittigiimiiz bu ¢alismada,

adolesanlarin porsiyon se¢imleri ve etkileyen faktorler incelenmistir.

Piernas ve Popkin’in, 2-18 yas arasi ¢ocukluklarin, son 30 yil igerisindeki
beslenme aligkanliklarini ve porsiyon biiyiikliiklerini inceledikleri ¢alismada; 6zellikle
adolesanlarin diger ¢ocukluk donemlerine gore, beklenen bir sekilde beslenmelerinde
biiyiik porsiyonlar tercih ettikleri, ilave olarak yillar i¢inde tiiketilen porsiyonlarin da
goreceli olarak biiyiidiigii kaydedilmistir Piernas and Popkin (2). Ulkemizde, yas
gruplarina gore tiiketilen besinlerin porsiyon biiyiikliigliniin incelendigi bir calismaya
rastlanmamistir. Calisma grubumuzda O6grencilerin yaslari ile porsiyon segimleri
arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmus; ancak aradaki fark, istatistiksel agidan
anlamli goriilmemistir. Adolesan doneminde porsiyon se¢imlerinin biiyiimesi, bir
yandan adolesanlarin bu donemdeki hizli fiziksel gelisimlerine, diger yandan ev
disinda daha fazla vakit gecirmelerine ve arkadaslariyla daha ¢ok fast-food tiiriinden

biiyiik porsiyonlar seklinde besin tiiketmelerine baglanabilir.

Ingiltere’de geg adolesan dénemi olarak tanimlanan iiniversite dgrencilerine 12
cesit yiyecegin sunularak; cinse gore porsiyon tiiketimlerinin incelendigi bir
calismada, erkek 6grencilerin 6 ¢esit yiyecegi, kizlara gore anlamli olarak daha biiyiik

porsiyonlar seklinde tiikettikleri gozlenmistir Brunstrom et al (121). Huang’in
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adolesan donemdeki gengler tizerinde yiiriittiigii bir diger ¢alismada, erkeklerin belirli
besinleri, kizlara oranla daha biiyiik porsiyonlarda tiikettiklerini bildirilmistir Huang
et al (122). San Diego Universitesi dgrencileri arasinda porsiyon biiyiikliiklerinin
incelendigi bir diger ¢alismada ise belirli besinlerin porsiyon biiyiikliiklerinde, cinse
gore anlamli bir fark oldugu gosterilmistir Burger et al (123). Calisma grubumuzda
cinsiyet ve porsiyon se¢imi arasinda anlamli bir fark bulunmus, erkek 6grencilerin
kizlara gore daha biiyiilk porsiyonlar1 tercih ettikleri gorilmistiir. Erkeklerin bu
donemdeki gelisimleri, metabolizma hizlar1 ve enerji gereksinimleri dikkate
alindiginda gerek Ingiltere ve Amerika’da yapilan calismalar gerekse bizim

calismamizdan elde edilen bu sonucun dogal oldugu diistintilmiistiir.

Ingiltere’de adolesanlara ulusal diizeyde uygulanan bir calismada, kiz ve erkek
adolesanlarin boy uzunluklar1 161,5, 167,9 cm, viicut agirliklar1 57,5, 60,8 kg ve
BKTI’leri 25,4, 25,7 kg/m? olarak bulunmustur Jackson et al (124). Diinya Saglik
Orgiitliniin son istatistiklerinde gore yasa uygun boy uzunlugu, kiz ve erkek
adolesanlarda sirasiyla; 163 ve 173 cm, viicut agirhigi 54,7 ve 61,3 kg ve BKI de 20,9,
20,8 kg/m? olarak bildirilmistir Onis et al (125). Ulkemizde 2010 yilinda yapilan
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nda (TBSA), kiz ve erkek adolesanlarin boy
uzunlugu sirastyla; 159,8, 171,3 cm, viicut agirlig1 56,3 ve 65 kg ve BKI’leri 22,1, 21,9
kg/m? olarak belirtilmistir TBSA (126). Neyzi ve arkadaslarinin ¢aligmasinda boy
uzunlugu kiz ve erkek adolesanlarda sirasiyla: 162,4 cm, 173,4 cm, viicut agirhgi
sirastyla: 56,3 kg, 66,2 kg ve BKI’lerinin 21,2 kg/m?, 21,9 kg/m? oldugu tespit
edilmistir Neyzi ve ark (113). Ogrencilerimizin boy uzunluguna iliskin elde ettigimiz
degerlerin, TBSA’dakinden yiiksek, DSO’niinkine yakin iken, viicut agirhigi ve
BKI'ye iliskin degerlerin, hem TBSA hem de DSO’niinkinden yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ozel okuldaki erkek 6grenciler arasinda bu farkliligin daha da belirgin

oldugu gozlenmistir.

Adolesanlar arasinda hafif sismanlik ve sigsmanlik oranlari cins fark etmeksizin;
Amerikali kiz ve erkeklerde sirasiyla: %33,3, %34,9, Ingiltereli kiz ve erkeklerde
sirastyla %27,3, %27 TBSA c¢alismasindaki kiz ve erkeklerde %21,2, % 21,8 olarak
bulunmustur. obezite prevelansini arastiran ¢alismalarda, kilolu ve obez olma orani kiz

ve erkek adolesanlarda benzer bulunmustur Ogden et al (127). TBSA’da,
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adolesanlarda kilolu ve obez olma goriilme orani, kizlarda %21,2, erkeklerde %21,8
olarak kaydedilmistir TBSA (126). Calisma grubumuzdaki kizlarda %29,2, erkeklerde
%37,9 olarak bulunan hafif sisman ve sisman olma oranlarinin iilkemizin en énemli
calismas1 olan TBSA’daki oranlardan belirgin bir sekilde yiiksek oldugu gorilmiistiir.
K1z adolesanlarimiz arasindaki hafif sismanlik ve sismanlik oranmin ingiltere’nin kiz
oranlarindan yiiksek, Amerika’nin kiz oranlarindan disiik oldugu, erkek
adolesanlarimiz arasindaki hafif sismanlik ve sismanlik oraninin ise hem Ingiltere hem
de Amerika’nin oranlarindan yiiksek oldugu belirlenmistir. Erkek adolesanlar arasinda
Amerika’dan da yiiksek olan hafif sismanlik ve sismanlik oranini, 6zel lisedeki erkek
Ogrencilerin %43,6’ya varan orani etkilemistir. Devlet okulundaki kiz ve erkek
adolesanlarimizin hafif sismanlik ve sismanlik oranlarmnin, Amerika, Ingiltere ve
TBSA’daki gibi benzer oldugu goriilmiistiir. Ozel lisedeki erkek 6grenciler arasinda
kilolu ve obez olma oranin oldukga yiiksek olmasi, biiyiikk ¢cogunlugunun orta ve
yiiksek aktiviteli olmalar1 ve biiyiik porsiyon se¢gmemelerine karsin enerji alim ve

harcamalarindaki dengesizlik ile agiklanabilir.

Amerika’da Huang ve arkadaslarinin yaptigir calismada, ¢ocuklarin viicut
agirhigr ve tiiketilen porsiyonlarin biiyiikliikleri arasinda pozitif bir korelasyon
saptanmis, viicut agirlig1 yiiksek olan ¢ocuklarin daha biiylik porsiyonlar tiikettikleri
gozlenmistir Huang et al (122). BKI ve porsiyon biiytikliigii arasindaki iliski birgok
caligmanin konusu olmus, Westerp et al (128), Burger et al (123), Mc Conaly et al
(69), yaptigi calismalarda, BKI ile porsiyon biiyiikliigli arasinda pozitif iligki
bulunurken, Brunstrom ve arkadaglari, Wansink ve arkadaslarinin yaptiklar
calismalarda ise BKI ile tiiketilen porsiyonlarin biiytikliigii arasinda herhangi bir iliski
bulunamamistir Wansink and Chandon (5), Brunstrom et al (121). Albar ve
arkaglarmin Ingiltere’de, yiiksek kalorili yiyeceklerin porsiyon miktarlar1 ile
adolesanlarin BKI’leri arasindaki iligki inceledikleri ¢alismada, biskiivi, kahvaltilik
gevrekler, kurabiye, pasta ve pastane lriinlerinin Ozellikle yiiksek BKI’ye sahip
adolesanlar tarafindan daha biiyiik porsiyonlarda tiiketildigi gortiilmistiir Albar et al
(129). Calisma grubumuzdaki adolesanlarin cins ve yastan bagimsiz olarak BKI’leri
ile porsiyon sec¢imleri arasinda Brunstorm ve Wansink’in ¢aligmalarinda oldugu gibi
herhangi bir iliski saptanmamistir. Bu sonucu, porsiyon secimlerinin aktif tiiketim

yerine gorsel tiikketim kaydi ile belirlenmis olmasina ve adolesanlarimizin BKI’den

77



bagimsiz olan porsiyon secimlerinin, fiziksel aktivitelerindeki farklilik ile

aciklanabilecegine bagliyoruz.

Adolesanlarin beslenmeleri, biiylime gelismeleri ve porsiyon se¢imlerinde,
ailenin egitim, sosyo-ekonomik diizeyi, psiko-sosyal durumu, fiziksel aktivite
durumu, dgiin diizeni vb. birgok faktdriin rol oynadigi belirtilmektedir. Istanbul’da
yapilan bir ¢alismada adolesanlarin %58,5’ inin annesi ilkokul, %20,8’inin annesi lise,
%17,1’inin annesi fakiilte ve yliksekokul %3,6’sinin annesinin ise okur yazar olmadigi
gozlenmistir Soylemez ve ark (130). Devlet lisesindeki 6grencilerin annelerinin ve
babalarimin egitim durumlar1 yapilan ¢alisma ile benzerlik gosterirken 6zel okuldaki
Ogrencilerin anne ve babalariin egitim diizeyi ¢alismalardan yiiksek bulunmustur. Bu
durum beklendigi gibi 6zel lisedeki dgrencilerin sosyo-kiiltiirel diizeylerinin devlet

lisesindeki 6grencilerden farkli olmasina baglanmistir.

Tilirkmenoglu'nun yaptig1 arastirmada; 6grencilerin annelerinin %67,7’sinin
calismadigl, %11,0’inin memur, %7,9’unun serbest meslek, %#4,2’sinin ¢iftci;
babalarmin %34,9’unun serbest meslek, %31,8’inin isci, %22,3’linlin Mmemur,
%1,7’sinin ¢alismadiklar1 saptanmistir Tirkmenoglu (131). Calisma grubumuzda
caligmayan anne oraninin devlet lisesinde daha yiiksek oldugu, bu durumun iki grup

arasindaki sosyo-ekonomik farkliliklardan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Yazman’in yaptig1 ¢alismada adolesanlarin annelerinin 21-30 yaslar1 arasinda
olma oram %3,1, 31-40 yas %42,3, 41 ve lizeri yas olma orani %54,6 bulunmustur.
Yazman (132). Calisma grubumuzda devlet lisesindeki 6grencilerin annelerinin yas
aralig1 yapilan calisma ile benzerlik gostermesine karsin, 6zeldeki Ogrencilerin
annelerinin yaslarinin daha biiyiik oldugu ve ileri yaglarin goriilme oraninin yiiksek

oldugu saptanmustir.

Ulkemizde yapilan bir calismada &grencilerin %18,1%inin kardesi yok,
%27,8’inin 1 kardesi oldugu, %28,1’inin 2 kardesi oldugu, % 18,5’inin 3 kardesi
oldugu, %7,4’iniin ise 4 ve tlizeri kardesi oldugu saptanmistir Balkis (133). Kardes
sayisinin her iki okulda da yapilan c¢alismalardan farkli dagilim gosterdigi, bununla
birlikte 6zel okuldaki 6grencilerin devlete kiyasla kardes sayisinin daha az oldugu

saptanmistir.
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Ulkemizde yapilan bir calismada dgrencilerin dénemin kosullarma uygun
olarak %?7’si diisiik, %85,9’u orta ve %7’si yliksek aylik gelire sahip oldugu
goriilmiistiir Giimiisler (134). Calisma grubumuzda devlet lisesi 6grencilerinin yapilan
calismaya benzer dagilim gosterdigi ancak ozel lisedeki 6grencilerin biiyiik bir

cogunlugunun (%79,3) yiiksek aylik gelire sahip oldugu saptanmustir.

Rolls ve arkadaslarinin yiiriittiigii calismada annenin egitim durumu ve ailenin
gelir diizeyi ile tiiketilen porsiyonlarin biiyiikliigii arasindaki iligski incelenmis ancak
anlamli1 fark bulunmamuistir Fisher et al (135). Amerika’da yapilan bir bagka ¢alismada
annenin egitim durumu Ve ailenin sosyo-ekonomik diizeyi adolesanlarin koti
beslenme aligkanliklar1 ile iliskili bulunmus, annenin egitim seviyesi azaldikca
adolesanlarin beslenme durumlarinin kétiiye gittigi gézlenmistir Wickramaet al (136).
Gelir diizeyi yiiksek ailelerde fazla kilolu ve obez orani anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur. Kardes sayis1 ve BKI arasinda anlamli iligki bulunamamistir. Anne
egitim diizeyi ile BKI arasinda anlaml iligki bulunamamistir. Baba egitim diizeyi ile
BKI arasinda anlamli iliski bulunamamistir Giimiisler (134). Japonya’da yapilan bir
calismada anne ve baba meslegi ve cocuklarin yeme aliskanliklar1 ve BKI’leri
incelenmigstir. Calisma sonucunda Anneleri ¢alisan ¢ocuklarin daha sik 6giin atladig
ve daha biiyiik porsiyonlar tercih ettikleri gozlenmistir Gaina et al (137). Yapilan
calismada diistik aylik gelirli cocuklarin yiiksek aylik gelirli ¢ocuklara kiyasla kilolu
ve obez oranimnin daha yiiksek oldugu goézlenmistir Casey et al (138). Yapilan
calismada anne egitim diizeyinin yliksek olmasi g¢ocuklarin saglikli beslenme
konusunda daha bilin¢li olmasint ve agirliklarinin normal smirlarda olmasim
beraberinde getirdiklerini 6ne siirmektedir Soylemez ve ark (130). Ekonomik diizeyin
artmasi, kalorisi yiiksek gidalarin tiiketimini ve hareketsizligi beraberinde getirebilir.
Uguz ve arkadaslarinin adolesanlar iizerinde yiiriittiigli ¢aligmada obezitenin iist
ekonomik diizeyde daha fazla goriildiigii tespit edilmistir Uguz ve Bodur (139). Anne
ve babanin 6grenim diizeyi arttik¢a “sisman ¢ocuk saglikli ¢cocuktur” anlayisindan
uzaklagip, besin gereksinimlerine yonelik dengeli beslenme davranisinin artmasi
beklenir. Ancak, 6grenim diizeyi yiiksek aileler, ¢cocuga daha iyi imkanlar sunarak
fazla kalori almas1 ve bilgisayar oyunlar1 gibi sebeplerle hareketsiz kalmasina sebep
olabilirler. Kogoglu ve ark(140), yiiksekokul mezunu babalarin ¢ocuklarinda obezite

oraninin daha fazla oldugunu belirtmistir. Ailenin tek ¢ocugu olma asir1 agir/sisman
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olma iizerinde bagimsiz bir etken degildir. Buna karsilik, ailenin tek ¢cocugu olanlarda
sismanligin en st diizeyde oldugunu saptayan bir calisma Esmailzadeh (141) da
mevcuttur. Tek c¢ocuk olmasi nedeni ile ebeveynlerin daha ¢ok ilgilenmeleri,

beslenmesine daha ¢ok dikkat edilmesi boyle bir egilime sebep olabilir.

Kahvalti 6giiniinii atlama durumu adolesanlarda yapilan bu ¢aligmada erkek
adolesanlarda ailenin diisilk sosyoekonomik diizeye sahip olmasi ile iliskili
bulunurken kiz adolesanlarda bu iliski goriilmemistir. Ozellikle kahvaltry1 atlamanin
agirlik artisi ile ilgisi oldugu diisliniilmektedir, bu etki kahvaltinin atlanmasi ile
atistirmaliklarin tliketiminin artmasi 6gle yemeginin atlanmast sedanter yasami
beraberinde getirmektedir. Bununla birlikte obezitenin kahvaltiy1 atlayanlarda daha sik
goriilmiistiir Rampersaud et al (142). O’Dea ve arkadaslarinin 6-19 yaslar1 arasindaki
cocuklarda yaptiklar1 c¢alismada, ¢ocuklarin sosyoekonomik diizeyinin kahvaltiyr
atlamada 6nemli bir faktor oldugu belirtilmektedir O’Dea and Caputi (143). Yapilan
bir baska ¢alismada ailenin sosyo-ekonomk durumu kahvalti tiiketimi arasinda tersine
bir iliski oldugu yliksek sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin gocuklarinin daha sik
kahvaltiyr atladigi goriilmektedir Pierson et al (144). Cocuklar ve adolesanlarda
yapilan c¢alismalarda Ozellikle yiiksek BMI degerlerine sahip cocuklarin kahvalti
Oglinlinii atladiklar1 goriilmistiir. Bizim ¢alismamizda buna benzer anlamli bir iliski

goriilmemistir.

Stresin  kortizol seviyeleri tiizerine etkisinden ufak bahsedip, kortizol
seviyelerindeki az miktarda yiikselmelerin viicudun enerji harcamasinda az miktarda
artisa neden olmasina ragmen besin aliminda anlamli Sl¢iide artisa neden oldugu
gozlenmistir. Stres durumunda salgilanan endojen kortizolun, stres durumunda fazla

yeme durumu ile iligkili olabilecegi diistiniilmektedir Epel et al (145).

Yapilan bir ¢alismada sevilen yiyeceklerin bireylerin porsiyon se¢imlerine etki
etmedigi gozlenmistir Brunstrom et al (121). Brogden ve arkadaslarinin yiriittigii
calismada, bireyler sevdikleri besinlerden daha biiyiik porsiyonlarda tiiketmislerdir
Brogden and Almiron-Roig (146). Wilkinson ve arkadaslarinin yiiriittiigii ¢alismada
sevilen besinlerin porsiyon biiyiikliigii iizerine etkisiz bir faktor oldugu goézlenmistir

Wilkinson et al (147).
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Yapilan caligmalarda cocuklugumuzdan gelen ailelerimizin tabagii bitir
uyarisi daha biiyiik porsiyonlar tiiketmeye meyilli oldugumuzu ileri siirmektedir Puhl
and Schwartz (148).Cocuklarin tabagini bitir uyarilari ile birlikte 6diillendirici bir

davranisa maruz kalmasi da yine bu etkiye neden olabilir Birch et al (106).

Wansink ve arkadaslarinin yaptigi bir calismada, arkadaslarla birlikte yemenin
yemek siiresini uzattigi ve tiiketimi arttiracagi ileri siiriilmektedir Wansink (149).
Ergenlik cagindaki genglerinin 6zellikle beslenme konusunda yasitlarindan oldukga

etkilendigi ¢alismalarla gosterilmistir Salvy et al (150).

Besinlerin porsiyonlarindaki her 100 g’lik artis ile birlikte her bir 1sirik(tek bir
isirimlik yemek miktari bite size) miktarinda ortalama 0.22 g’lik bir artig goriilmiistiir.
Porsiyon biiyiikliigiindeki artis daha biiylik lokmalara ve yemeklerin daha hizlh
tilkketilmesine neden olmaktadir. Yapilan ¢alismalarda biiylik porsiyonlarin kisilerin
besinleri daha biiyiik lokmalarla yemelerine neden oldugunu gostermektedir Buger et
al (151).

Ozellikle insanlarin tabaklarinda daha fazla besin bulundugunda catal veya
kagiklarina daha fazla besin aldiklar1 boylece tek seferde tiikettikleri besin miktarinin
artigr  gorilmistir Burger et al (151). Son yillarda kontrollii laboratuvar
caligmalarinin sistematik olarak derlendigi bir makalede yeme hizindaki artisin daha
fazla enerji tiiketimi ile iligkili bulunmustur. Bu parametreler birbirleri ile iligkili olup,
yeme hizi lokma biiyiikliigiinden etkilenmektedir Robinson et al (152).

Lokma biiyiikliigii de tiiketilen yemegin miktarina gore degismektedir. Besinlerin hizli
tilkketilmesinin doygunluk siiresine etki ederek daha fazla tiiketime yol actig1 yapilan
caligmalarda goézlenmistir Zijlstra et al (153). Bizim ¢alismamizda Ggrencilere
besinleri hizli tiiketmelerinin porsiyon se¢imlerini ne oranda etkiledigi soruldugunda
%41,4°1 yemeklerini hizli tiikettiklerini sdylemislerdir. Calisma grubunda biiyiik boy
meniiyli secen c¢ocuklarin %57,3’i  yemeklerini siklikla ve her zaman hizh
tiikettiklerini bildirmislerdir. Elde edilen bu sonuglara gore 6zellikle yemeklerini hizli
tilkketen c¢ocuklarin daha biiylik porsiyonlar: tercih ettikleri diisiiniilmektedir. Bu

mekanizma O6grencilerin istah durumlari ile agiklanabilmekte istah orani daha fazla
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olan ¢ocuk hem yemeklerini daha hizli yemekte bunun sonucu olarak da daha biiyiik

porsiyonlar tiiketmektedir.

Uyku siiresinin porsiyon biiylikliigline etkisini arastiran bir ¢alisma 16 erkek
tizerinde yapilmistir. Buna gbre 8 saat uyuyan ve toplam uyku siiresi yetersiz olan iki
grubun sabah ghrelin seviyeleri karsilagtirllmis, yetersiz uykuya sahip bireylerin
ghrelin seviyeleri anlamli 6lgiide daha yiiksek bulunmustur. Yine ayni kisiler (uyku
siiresi yetersiz olan) yemegin tipine bakmaksizin daha biiylik porsiyonlar
se¢mislerdir. (normal uyku siiresine sahip olanlara kiyasla) Bu kisilerin ayn1 zamanda
sabah aclik hislerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yine uykusuz kisilerin sabah
kahvaltisindan sonra daha biiyiik porsiyonlarda atistirmalik segtikleri gozlenmistir.
Uykunun agliga ve dolayisi ile porsiyon se¢imlerine etkisi hem homeostatik hem de
hedonik sebeplerle aciklanabilir. Eksik uyku siiresi ertesi giin sabahinda plazma
ghrelin seviyelerinde artisa neden olmus ve katilimcilar tarafindan besin tipine
bakilmaksizin daha biiyiik porsiyon se¢imlerine neden olmustur Hogenkamp et al
(154). Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugunun uyku siiresi 8 saatten az olmaktadir.

Ozellikle BKI’lerinin diger ¢aligmalardan yiiksek ¢ikmasi bu duruma baglanabilir.

Uluslararast yasam doyum olgekleri incelendiginde adolesanlar iizerinde
Ispanya, Brezilya ve Sili’de incelenmistir. Ozellikle Brezilya’da diger iki iilkeye
kiyasla, yasam memnuniyetinin daha yiiksek oranda oldugu gozlenmistir Casas et al
(155). Tirkiye’de ergenler iizerinde yasam doyum oOlgegi uygulanmis 10 iizerinden
ortalama puan olarak 8,69 + 1,30 elde edilmistir Eryllmaz (156). Calismamizda
yasam doyum kategorilestirilmis 6grenciler arasinda 6zellikle erkek 6grenciler kizlara
oranla, ozel lise Ogrencileri de devlet lisesindekilere oranla yasamlarindan daha

memnun olduklar1 goriilmiistiir.

Porsiyon ve kisisel iyi olma hali iizerine yapilan caligmalar genelde duygusal
yeme iizerinde durmus ve kisisel 1yl olma halinde olan kisilerin, daha kii¢iik
porsiyonlar sectiklerini biiylik porsiyonlara yonelmediklerini belirtmistir Cornil and
Chandon (157). Calismamizda yasam doyum diizeyi ile porsiyon se¢imi arasinda

herhangi bir iligski bulunamamustir.
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TBSA verilerine gore Tiirkiye genelinde erkeklerin %67,6’sinin kadinlarin ise
%76,5 inin toplamda %71,9’unun egzersiz yapmadig fiziksel olarak inaktif oldugu
gozlenmistir TBSA (126). Yapilan bir baska ¢alismada katilimcilarin %17,8’1 diisiik
aktiviteye %67,5’i orta %17,7’si yiiksek aktiviteye sahip bulunmustur Oztiirk (118).
Calisma grubumuzdaki 6grencilerin fiziksel aktivite oranlari yiiksek bulunmustur.
Ancak bu sonucun dogrulugunu ispatlayabilmek icin ¢alismanin sinirliliklarinin
asilmas1 gerekmektedir. Yiiz ylize gorliisme yOntemi fiziksel aktivite anketi bazi
gruplarda efektif sonuglar vermeyebilir. Ogrencilerin aktivite diizeyleri arasinda

anlamli fark goriilmemesi, anketin gruptaki gecerlilik seviyesine baglanabilir.

Tiirkiye’deki ¢ocuklarin giinliik ortalama enerji alim diizeyi kizlarda 1700.69
+ 686.61 kcal, erkeklerde 2288.24 + 939.50kcal bulunmustur TBSA (126). Bizim
grubumuzda devlet lisesindeki kiz ve erkeklerde sirasiyla; 1804,2 + 666,2 kcal, 2304,4
+ 1032,7 kcal; 6zel lisedeki kiz ve erkeklerde sirasiyla; 1700,8 + 622,5 kcal, 2099,6 +
885,2 kcal olarak saptanmistir. Buna gore; devler lisesindeki erkek 6grenciler galisma
verilerine daha yakin enerji alirken, erkek 6grencilerin Onerilerin altinda enerji aldig;
devlet lisesindeki kiz 6grencilerin calisma verilerinden yiiksek, 6zel lisedeki kiz
ogrenciler calisma verilerine yakin enerji almiglardir. Bu verilerin 15181inda, devlet
lisesindeki erkek ogrencilerin daha fazla enerji alip BKI’lerinin daha diisiik olmasi,
ozellikle fiziksel aktivite anketinde 6zel lisedeki 6grencilerin giinliik hayatlarindaki
bilgiyi tamamen dogru bir sekilde anket formuna aktarmamalarinin bir sonucu olarak

diistiniilmektedir.

Ogrencilerin sosyo-ekonomik diizeyleri ve giinliik aldiklar1 besin ogeleri
arasindaki 1iliskiyi inceleyen ¢ok sayida c¢alisma bulunmaktadir. Cornell
Universitesi'nde yapilan bir ¢alismada sosyo-ekonomik diizeyi farkli iki grup
incelenmis, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan ailelerin ¢ocuklarinin daha diisiik
oranda meyve ve sebze tiikettikleri bildirilmistir Kendall et al (158). Yazman’in
yuriittiigii ¢alismada benzer sonuca ulasilmis, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik grup
daha az meyve ve sebze tiiketmistir Yazman (132). Calisma grubumuzda ise benzer
bir sonu¢ gozlenmis 6zel lisedeki 6grencilerin C vitamin alimlar1 devler lisesindeki
ogrencilere kiyasla anlamli 6l¢lide yiiksek bulunmustur. Bu sonug, ailelerinin sosyo-

ekonomik diizeyi arttiginda, meyve ve sebze tiikketimi konusunda biling diizeyinin
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artmasina ve besin alinabilirliginin etkisi ile sosyo-ekonomik diizeyi diisiik ailelerin

daha ¢ok besin 6gesi bakimindan fakir besinlerle beslenmesine baglanmaktadir.

Porsiyon biiyiikligl kisinin aglik veya tokluk durumuna bagli olmayabilir.
Chicago’da yapilan bir calismada 6gle yemegini yeni bitirmis rastgele segilmis bir
grup sinemasevere orta ve biiyiik boy kovalarda bayat misir servis edilmistir. Kisiler
a¢ olmamalarma ve misirlarin bayat olmasina ragmen biiylik boy kovay1 segenlerin
orta boy kovay1 segenlere kiyasla %51 daha fazla misir tiikettikleri gézlemlenmistir
Wansink and Kim (159). Buna karsin; c¢alisma grubumuzda 6grencilere tokluk
durumunda porsiyon sec¢imleri sorulmus ve 6grencilerin tokluk durumunda anlamli
Olciide daha kiiglik porsiyonlart sectigi goézlenmistir. Bu durum &grencilerin
porsiyonlar1 sadece gorsellerden se¢melerine porsiyonlari tiiketmemelerine

baglanabilir.
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8. SONUC

Calismamizda, 14-18 yas grubu adolesanlarda, porsiyon secimi ile beden kitle

indeksi arasindaki iligkinin incelenmesi amag¢lanmistir. Bu ¢alismanin sonuglari;

1.

Tiim grupta kiz-erkek o6grencilerin benzer dagildigi, devlet okulunda ise kiz
ogrencilerin agirlikli (%57,6) oldugu goriildii.

Ozel ve devlet okulunda 15-16 yas grubu Ogrenciler benzer bir dagilim
gosterirken, devletle karsilastirildiginda 6zel okuldaki 17-18 yas grubunun
anlamli derecede diisiik oldugu (%42,3) gozlendi.

Devlet lisesindeki ogrencilerin  %14,2’sinin  annesi  Universite ~ ve
Yiiksekogrenim egitim diizeyinde iken, 6zel lisedeki 6grencileri %48,3’li ayn1
egitim diizeyinde yer almaktaydi. Ogrencilerin babalarinin  egitim
durumlarinda da yine benzer bir dagilim goriildi, devlet lisesindeki
ogrencilerin  %20,1’inin babas1 Universite ve Yiiksekdgrenim egitim
seviyesinde iken, 6zel lisede bu oran %57 bulundu.

Ogrencilerin annelerinin meslekleri incelendiginde; devlet ve dzel liselerde
annelerin, ev hanimi olma orani sirastyla; %62,3, %49,2 bulundu. Buna gore;
anne ¢alisma orani Ozel lisede devlet lisesine kiyasla anlamli 6l¢iide daha
yiiksek bulundu.

Anne yaslarmin 46 yas ve lizeri olmasinin orani devlet ve ozel liselerde
sirastyla; %14,2, %28,1 bulundu. Diger tiim yas aralik oranlar1 da g6z 6niinde
bulundurularak, o©zel lisedeki Ogrencilerin anne yasmin devlet lisesi
ogrencilerine kiyasla daha yiiksek oldugu gozlendi.

Ogrencilerin kardes sayilar1 incelendiginde devletteki 6grencilerin dzeldeki
ogrencilere kiyasla kardes sayisinin daha az oldugu gozlendi. Buna gore;
devletteki 6grenciler agirlikli olarak 1 veya 2 kardesleri oldugunu belirtirken
(%73,5), 6zeldeki 6grenciler agirlikli olarak kardeslerinin olmadigini veya 1
kardesleri oldugunu belirtmislerdi (%73,1).

Devlet okulundaki 6grencilerin %50,4°t 3000 ve alti TL gelir diizeyinde
gortliirken, 6zel lisedeki 6grencilerin %8,3°1 ayn1 gelir diizeyinde goriildii.
Buna ek olarak, 6zeldeki ogrencilerin %79,3’ti 5000 TL ve {iizeri gelir
diizeyinde yer alirken, devlet lisesindeki Ogrencilerin %18,3’ti ayn1 gelir

diizeyinde yer almist1. Ozel lise dgrencilerinin ailelerinin aylik gelirleri devlet
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10.

11.

12.

lisesindeki Ogrencilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
bulundu.

Ogrencilerin viicut agirhigi, boy uzunlugu ve BKI ortalamalari, okullara ve
cinsiyete gore incelendiginde, devlet ve 6zeldeki kiz 6grencilerin viicut agirlig
ve boy uzunlugu ortalamalar1 birbirine benzerken, devletteki Ogrencilere
kiyasla 6zel okuldaki erkek &grencilerin boylar1 2,5 cm, agirliklart ise 7 kg
daha yiiksek bulundu.

Ogrencilerin BKI ortalamalar1 incelendiginde, kiz 6grenciler benzer dagilim
gosterirken Ozel okuldaki erkek Ogrencilerin BKI ortalamalarinin devlet
okulundaki erkek o&grencilere kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu
gozlendi.

Ogrencilerin beden kitle indeksleri Tiirk ¢ocuklarmnin persentil egrilerine gore
degerlendirildiginde, %2,2’si zayif, %64,3’ii normal %12,4 hafif sisman
%21,2’si obez olarak bulundu. Kiz o6grencilerin %29,2’si kilolu ve obez
simifinda yer alirken, yine erkek 6grencilerin %37,9°u bu sinifta yer aldig
goriildii. Devlet okulunda kiz &grencilerin %29,7°u erkek Ogrencilerin ise
%31,7’si kilolu ve obez smifinda oldugu saptandi. Ozel okuldaki kiz
ogrencilerin %28,5°1, erkek 6grencilerin ise %43,6’s1 kilolu ve obez sinifinda
goriildii. Ozel okulda ozellikle erkek oOgrencilerde sismanlik yaygmn
goriillirken, zayiflik tiim grupta az goriildi.

Devlet ve 6zel lisedeki Ogrencilerin 15-16 yas grubunda benzer dagilim
gosterdigi, 17-18 yas grubundaki Ogrencilerde kilolu ve obez c¢ocuklarin
agirlikli oldugu goriildii. Ozel lisedeki 17-18 yas grubu dgrencilerde kilolu ve
obez olma oram1 %37,2 iken, devlet lisesinde bu oran %27,3 bulundu. Yas
gruplar1 kendi i¢inde incelendiginde kilolu ve obez olma oraninin her iki yas
grubunda da benzer dagilim gosterdigi goriildii.

Kahvalt1 yapma siklig1 incelendiginde, devlet ve 6zel lise 6grencilerinin her
giin kahvalti yapma siklig1 sirasiyla: %29,5, %41,7 olarak bulundu. Benzer
sekilde devlet ve o6zel lise 6grencilerinin siklikla (haftada 3-4 giin) kahvalti
yapma oraninin sirastyla: %22,4, %28,9 oldugu saptandi. Genel tablo
incelendiginde, diizenli kahvalti yapan 6grencilerin (her giin veya siklikla

kahvalt1 yapan) toplam orani, devlet lisesinde %51,9, 6zel lisede ise %70,6
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

bulundu. Kahvaltiy1 ihmal eden 6grencilerin (bazen, nadiren kahvalt1 yapan
veya hi¢ kahvalt1 yapmayan) toplam orani devlet lisesinde %48,2, 6zel lisede
ise %29,3 oldugu saptandi.

Devlet ve 6zel okullarda kahvaltiy1 atlama nedeni olarak sirasiyla; 1. sirada
istahin olmamasi (%43,8 - %40,1), 2. sirada okula ge¢ kalma (%30,4 - 37,4),
3. sirada okulda atistirma (%12,4 - %8,8) bildirildi. 1ki okul tipinde de
Ogrencilerin kahvalt1 6gliniinli benzer nedenlerden dolay1 atladiklar1 gozlendi.
Tabloya gore 6grencilerin giinliik ortalama uyku siirelerinin benzer dagildig,
ogrencilerin genellikle 8 saatten az uyudugu, devlet lisesinde bu oranin %69,4,
ozel lisede ise %67,3 oldugu goriildii.

Buna gore; porsiyonlarina her zaman ve siklikla dikkat edenlerin oran1 devlet
lisesinde 9%31,4 iken, 6zel lisede ayni oran %47,9 bulundu. Porsiyon
biiyiikliigiine hi¢ dikkat etmeyen 6grencileri iki okul tipinde de ayni, yaklasik
%11 oraninda oldugu saptandi.

Ogrenciler; stres durumunun sirasiyla devlet ve &zel liselerde porsiyon
secimlerini %34,3 ve %38,9 oraninda etkiledigini belirtilmisti.

Ogrenciler sevdikleri yemeklerin porsiyon segimlerini siklikla etkiledigi, bu
oran devlet lisesinde %71,6 iken 6zel lisede %59,9 bulundu.

Her iki okul tipinde de dgrenciler, ebeveynlerinin “tabagini bitir” uyarisinin
porsiyon se¢imlerinde etkili olmadigi belirtilmislerdir. Ebeveynlerinin tabagini
bitir uyarisinin porsiyon seg¢imlerini etkileme orani devlet lisesinde %14,9, 6zel
lisede ise %14 oldugu gozlendi.

Devlet ve ozel lise 6grencileri benzer sekilde arkadaslar ile birlikte yemek
yemelerinin porsiyon se¢imlerini diisiik oranda etkiledigini belirtmislerdi.
Arkadaglarla birlikte yemek yemelerinin 6grencilerin porsiyon segimlerini
etkileme oram1 devlet lisesinde %16,8, 6zel lisede ise %20,2 bulundu.
Ogrenciler yemeklerini hizli  tiiketmelerinin  porsiyon  secimlerini
etkilediklerini belirtmislerdir. Bu oran devlet lisesinde %43,3, 6zel lisede ise
%39,2 olarak saptandi.

Ogrencilerin porsiyon secimlerini 1. sirada sevilen yemeklerin (%66,1), 2.
sirada yemeklerin hizli tiiketilmesinin (%41,4), 3. sirada ise stres durumunun

(%36,5) etkiledigi gozlendi. Bununla beraber, arkadaslar ile yemek yemenin
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22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

ogrencilerin porsiyonlarini diisiik oranda etkiledigi (%18,4) ve en diisiik etkiye
ebeveynlerin tabagini bitir uyarilarinin sahip oldugu (%14,5) gézlendi.
Erkeklerin yasamdan memnuniyet durumlar1 her iki okul tipinde de benzer
sekilde agirlikli olarak doyumlu bulunmus, bu oranin devlet lisesinde %733,
Ozel lisede ise 9%72,2 oldugu gozlendi. Buna karsin; ozel lise ile
karsilastirildiginda devlet lisesi kiz 6grencilerinin 2 kat1 daha fazla doyumsuz
oldugu ve yaklasik %50’sinin kararsiz oldugu goriildii. Buna ek olarak, devlet
lisesindeki kiz Ogrencilerin doyumlu olma oram1 % 45,9 goézlenirken, 6zel
lisede ise bu oran %63,3 olarak saptandi.

Diisiik aktivite sinifinda bulunan kiz 6grenciler her iki okul tipinde benzer
dagilirken, erkek 6grenciler 6zel lisede (%13,5), devlet lisesine (%7,5) kiyasla
daha yiiksek oranda bulundu. Orta ve yiiksek aktivite sinifinda bulunan kiz
Ogrencilerin oran1 devlet ve 0Ozel lisede sirasiyla, %75; %77,9, erkek
Ogrencilerin orani ise %92,5; %86,5 gozlendi. Orta ve yiiksek aktivite
durumlan acisindan 6zel lise erkek Ogrencilerinin, devlet lisesinde ise kiz
ogrencilerin daha diisiik aktiviteli oldugu goriildii.

Enerji alimlar1 devlet lisesinde 1804,2 + 666,2 kcal, 6zel lisede ise 1560,4+
529,1 kcal olarak saptanmistir. Devlet lisesindeki kiz 6grencilerin 6zel lisedeki
kiz 6grencilere kiyasla daha fazla enerji aldig1 goriildii.

Kiz 6grencilerin karbonhidrat alim1 devlet lisesinde 193,8+ 78,6 g, 6zel lisede
ise 160,4+ 62,9 g olarak saptandi. Devlet lisesindeki kiz 6grencilerin 6zel
lisedeki kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda karbonhidrat aldigi
goriildii.

Kiz dgrencilerin lif alim1 devlet lisesinde 15,2+ 6,4 g, 6zel lisede ise 17,9 +
8,4 g olarak saptandi, karbonhidrat ve enerji aliminin aksine diyet lifi alinu
ozel lisedeki kiz 6grencilerde devlet lisesine kiyasla daha yiiksek bulundu.
Erkek ogrencilerin giinliik ortalama enerji alimlar1 devlet lisesinde 2304,4+
1032,7 g, ozel lisede ise 1914,8 £ 679,7g olarak saptandi. Devlet lisesindeki
erkek Ogrencilerin 6zel lisedeki erkek dgrencilere kiyasla daha fazla enerji
aldig1 goriildii.

Erkek o6grencilerin karbonhidrat alimi1 devlet lisesinde 253,4 £ 130 g, 6zel

lisede ise 188,7 = 90,3 g olarak saptandi. Devlet lisesindeki kiz 6grencilerin
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30.

31.

32.

33.

34.

0zel lisedeki kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek oranda karbonhidrat aldig:
goriildii.

Erkek 6grencilerin protein alim yiizdesi devlet lisesinde 14,7+ 3,7 g, 0Ozel
lisede ise 19,1 + 7,3 g olarak saptanmis, karbonhidrat ve enerji aliminin aksine
protein alim yiizdesi 6zel lisedeki erkek ogrencilerde devlet lisesindeki
ogrencilere kiyasla daha yiiksek bulundu.

Kiz o6grencilerin okullara gore giinlik A ve E vitamin alimlarinin benzer
dagilim gostermesine karsin C vitamininde farkliliklar gozlendi. Devlet
lisesindeki kiz 6grencilerin C vitamini alim1 75,4 & 68,5mg iken, 6zel lisede bu
alim 116,7 = 107,5 mg olarak saptandi.

Devlet lisesindeki erkek 6grencilerin C vitamini alimi 75,8 £ 67,2 mg iken,
ozel lisede bu alim 92 + 91 mg olarak saptandi. Erkek dgrencilerde folik asit
aliminin devlet ve 6zelde farkli oldugu gézlendi, bu oran devlet lisesinde 274
+ 159,8ug, ozel lisede ise 215,7 £ 101,3ug oldugu goriildii. Yine erkek
ogrencilerde kalsiyum aliminda devlet ve 6zel liselerde farkliliklar goriilmiis,
kalsiyum alimi1 devlet lisedinde783.,4 + 451 mg, 6zel lisede ise 624,3 + 300,4
mg olarak saptandi.

Devletteki kiz ve erkek ogrencilerin enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin
onerilerin alt sinirinda, 6zeldeki Ogrencilerin ise Onerilerin altinda oldugu
goriildli. Tiim grupta protein alimi dnerilen sinirlar arasindaydi. Kolesteroliin
her iki okulun kiz 6grencileri tarafindan onerilerin altinda, erkek 6grenciler
tarafindan onerilerin {lizerinde, hatta fazla tiiketildigi gozledi.

A vitamininin her iki okulun kiz o6grencileri ve devlet okulunun erkek
ogrencileri arasinda ise siirda fazla tiiketildigi saptandi. B1 vitamini ve
kalsiyum her iki okulun tiim o6grencileri tarafindan yetersiz, folik asit ve
demirin ise kiz 8grenciler tarafindan yetersiz tiiketildigi gézlendi. Ozel lisedeki
kiz 6grenciler C vitamini Onerilen diizeyden fazla miktarda, %141 oraninda,
tiikettikleri goriildii.

Erkek ogrencilerin genellikle biiylik meniiyii tercih ettigi saptanirken, kiz
ogrencilerin genelde orta meniiyii tercih ettikleri gézlendi. Kiz 6grenciler orta
boy meniiyii erkeklere oranla 2 kat daha fazla tercih ettigi, bu oran kiz ve erkek

ogrencilerde sirastyla %61,5 ve %30,4 oldugu goriildii. Erkek 6grenciler biiyiik
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boy meniiyii kiz 6grencilerden neredeyse 3 kat daha fazla tercih ederken, bu
oran kiz ve erkek 6grencilerde sirasiyla %24,5 ve %66 oldugu gozlendi.

35. Iki okul tipinde de menii secimlerinin benzer dagildig:, devlet okulundaki
Ogrenciler, kiiciik meniiyii %11,2 oraninda, orta meniiyii %44,8 oraninda
biiyiik meniiyii ise %44 oraninda sectigi gdzlendi. Ozel okuldaki 6grenciler de
buna benzer olarak kiigiik meniiyli %6,2 oraninda, orta meniyi %47,5
oraninda, biliylik meniiyii ise %46,3 oraninda se¢cmislerdi.

36. Tim 6grencilerin agirlikli olarak orta ve bliyiik boy mentiyii tercih ettikleri,
kiigiik, orta, biiyiik boy meniiyii sirastyla; %8,8, %46,1, %45,1 oraninda tercih
ettikleri gozlendi.

37. Her iki okuldaki Ogrencilerin, BKI’leri ile tercih edilen menii boyutlari
arasinda bir farklilik bulunamadi. Her iki okuldan da kiiciik porsiyonlarin
zayiflar tarafindan hig tercih edilmedigi goriildii.

38. Her iki okulda da giin icinde daha fazla enerji alan ¢ocuklarin daha biiylik
porsiyonlar segme egiliminde olduklar1 gdzlendi

39. Tokluk durumunda devletteki 6grenciler 6zeldeki 6grencilere kiyasla anlaml
oranda daha biiyiik porsiyonlar se¢mislerdi. Ogrenciler tarafindan secilen
porsiyonlar aclik ve tokluk durumunda kiyaslandi. Aclik durumunda
Ogrencilerin biiyilk cogunlugu orta ve biiyiik porsiyonlar1 tercih ederken,
tokluk durumunda Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu kiiciik porsiyonu

se¢mislerdi.

Son yillarda ev ve ev disinda, porsiyonlarin bityiimesinin agirlik artigina neden
oldugu gozlenmektedir. Adolesanlarin mevcut ve gelecekteki sagliklarim
koruyabilmek, onlari tiim diinyada olduk¢a yaygin goriilen obeziteden uzak tutabilmek
icin toplum, porsiyon biiyiikliikleri ve yasa uygun beslenme konusunda
bilinglendirilmeli, o6zellikle adolesanlarin siklikla vakit gegirdigi restoranlarda

porsiyonlarin normal boyutlarda servis edilmesi gerekmektedir.
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10. EKLER
EK 1

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi Diyetisyen Hamim Ecem EIbir tarafindan vyiiritilen “I4-18 Yas Grubu
Adolesanlarda Porsiyon Secimi Ile Beden Kitle Indeksi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi”
baslikli ankete dayali bir arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini
vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin
zaman ayiriniz. isterseniz bu bilgileri aileniz ve/veya yakinlarmiz ile tartisiniz. Anlayamadiginiz
ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz litfen bize sorunuz.

Katilacagmiz bu arastirmanin amaci, 14-18 yas grubu adolesanlarda porsiyon se¢imi ile
beden kitle indeksi arasindaki iligkiyi incelemektir. Arastirma devlet liselerinde ve 6zel liselerde
O0grenim goren ve 14-18 yas grubunda olan adolesanlar iizerinde yapilacaktir. Adolesanlarin
antropometrik Sl¢limleri alindiktan sonra konuya iliskin bir anket ¢calismas1 uygulanacaktir. Anket
kapsaminda adolesanlara porsiyon biiyiikliikleri gosterilecek ve uygun porsiyonlar1 se¢gmeleri
istenecektir.

Arastirmadan elde edilecek veriler, ulusal ve uluslararasi kongrelerde sunulabilir veya
bilimsel makale olarak yayilanabilir. Bu aragtirmada yer aldiginiz siire igerisinde kayitlarinizin
yani sira iligkili kisisel bilgileriniz kesinlikle gizli kalacaktir. Bununla birlikte kayitlariniz kurumun
yerel etik kurul komitesine agik olacaktir. Arastirma verileri herhangi bir yaym ve raporda
kullanilirken bu yayinda isminiz kullanilmayacak ve veriler izlenerek size ulagilamayacaktir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghidir. Arastirmada yer almay:
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir
cezaya ya da hicbir sekilde sizin zararmiza yol agmayacaktir. Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli
tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin
izleyicileri, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir.

Bu anket calismasma katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Anketi
yanitlamaniz, arastirmaya katihm icin onam verdiginiz_biciminde yorumlanacaktir. Bu

formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
Aragtirma Sorumlusu
Diyetisyen- Hanim Ecem Elbir

Tarih- imza
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EK2.

\&wnn . T.C. .
: ."'ﬁt ISTANBUL VALILIGI
. 11 Milli Egitim Mudiirligii

forg

Sayr :59090411-44-E.3721437 01.04.2016
Konu: Hanim Ecem BILIR

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
(Saglik Bilimleri Enstitiisii)

ligi:  a)01.03.2016 tarih ve 32 sayill yaziniz.
b) Valilik Makaminin 31.03.2016 tarih ve 3662853 sayili oluru.

Universiteniz Saghk Bilimleri Enstitisii yiiksek lisans ogrencisi Hanim Ecem
ELBIR'in "14-18 Yas Grubu Adolesanlarda Porsiyon Segimi ile Beden Kitle Indeksi
Arasindaki llt;kmm Incelenmesi" konulu tezine dair aragtirma ¢alismasi hakkindaki ilgi (a)
yazimz ilgi (b) valilik onay1 ile uygun gorilmistir.

Bilgilerinizi ve aragtrmacinin  s6z konusu talebi; bilimsel amag¢ disinda
kullamlmamasi, wuygulama sirasinda bir ornegi mudirligumiuzde muhafaza edilen
mithirli ve imzali veri toplama araglarimin uygulanmasi, katihmeilarin goniillilitk esasina
gore segilmesi, aragtirma sonug¢ raporunun midirligiimizden izin alinmadan kamuoyuyla
paylasilmamas: koguluyla, gerekli duyurunun aragtirmaci tarafindan yapilmasini, okul
idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim -ogretimi aksatmayacak sekilde ilgi
(b) Valilik Onayr dogrultusunda islem bittikten sonra 2 (iki) hafta iginde sonugtan
Miidiirlugiimiiz Strateji Geligtirme Boliimiine rapor halinde bilgi verilmesini arz ederim.

Mustafa YIGIT
Miidiir a.

Sube Mudirii

EK:1- Valilik Onayi1
2- Olgekler

Slstemimizde Meveutiur
Adi Soyad: :

Onvan

Eloktronik Imzal Agly =y

Boli A
Tarih Slym Sos

Imza

P e
o —

il Milli Egitim Mudurligi ' A. BALTA VHKi
E-Posta: sgb34@meb.gov.tr Tel: (0 212) 45504 00-239
Faks: (0 212)455 06 52

UYAP Biligim Sisteminde yer alan bu dokii hitp:/ das.uyap.gov.tr adresinden  39eb-fc01-396b-ae48-4011 kodu ile erigebilirsiniz.
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EK 2. (DEVAMI)

QebiTIN T.C.
j‘ .""% ISTANBUL VALILIGI

k J 11 Milli Egitim Miidiirligii

Sayr :59090411-20-E.3662853 31/03/2016
Konu: Anket ve Arastirma Izin Talebi

VALILIK MAKAMINA

ligi:  a) Ist. Medipol Universitesinin 01.03.2016 tarih ve 132 sayili yazisi.
b) MEB. Yen. ve Eg. Tek. Gn Md. 07.03.2012 tarih ve 3616 sayili 2012/13 nolu gen.
¢) Milli Egitim Aragtirma ve Anket Komisyonunun 30.03.2016 tarihli tutanag.

Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii yitksek lisans dgrencisi
Hanmim Ecem ELBIR'm "14-18 Yas Grubu Adolesanlarda Porsiyon Segimi ile Beden Kitle
Indeksi Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” konulu tezi kapsaminda, ilimiz Avrupa
Yakasinda bulunan dzel ve resmi liselerde dgrenim goren dgrencilere; kisisel bilgi formu,
giinliik besin tiiketim Olgegi, beslenme ve yagam bigimi dlgegi ve yasam doyumu dlgegini
uygulama istemi hakkindaki ilgi (a) yaz: ve ekleri Midiirliigimiizce incelenmigtir.

Aragtirmacinin; soz konusu talebi; bilimsel ama¢ diginda kullanilmamasi, uygulama
sirasinda bir ormegi mudurligimizde muhafaza edilen muhurli ve imzali veri toplama
araglarinin uygulanilmasi, katilmeilarin goniilliilitk esasina gore segilmesi, arastirma sonug
raporunun miidiirliigiimiizden izin alinmadan kamuoyuyla paylasilmamasi1 kogsuluyla, okul
idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim -6gretimi aksatmayacak gekilde ilgi
(b) Bakanlik emri esaslar1 dahilinde uygulanmasi, sonugtan Miidirligiimiize rapor halinde
(CD formatinda) bilgi verilmesi kaydiyla Mudurligimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun goriilmesi halinde olurlarimza arz ederim.

Omer Faruk YELKENCI
Milli Egitim Miidiirii

OLUR
31/03/2016

Ahmet Hamdi USTA
Vali a.
Vali Yardimeisi

Ek:1- Genelge
2- Komisyon Tutanagi

il Milli Egitim Muddirliga ) A.BALTA VHKI
E-Posta: sgb34@meb.gov.tr Tel: (0 212) 45504 00-239
Faks: (0 212)455 06 52

UYAP Biligim Sisteminde yer alan bu dokiimana http://vatandas.uyap.gov.tr adresinden  fOfb-131e-3696-9b8¢-79f8 kodu ile erisebilirsiniz.
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EK 3.

ISTANBUL MEDIiPOL UNiVERSITESI BESLENME VE DIiYETETIK
BOLUMU YUKSEK LIiSANS TEZ CALISMASI VERIi TOPLAMA FORMU

14-18 YAS GRUBU ADOLESANLARDA PORSIYON SECIMI iLE BEDEN
KITLE INDEKSI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Bu anket, 14-18 yas grubu adolesanlarda porsiyon secimi ile beden Kkitle indeksi (boya
uygun viicut agirhgr) arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmaktadir. Anket 7
béliimden ve toplam 48 sorudan olusmaktadir. Birinci béoliim Kkisisel bilgiler, ikinci béliim
aileye iliskin bilgiler, iiciincii boliim beslenme bilgileri ve dordiincii boliim porsiyon secimi

bilgileri olarak 4 béliime ayrilmistir.

Anket formuna vereceginiz cevaplar gizli tutulacaktir. Arastirma verecek oldugunuz
dogru bilgiler sayesinde arastirma saghikh sonuglara ulasacaktir. Gostermis oldugunuz ilgiye

tesekkiir ederim.
Diyetisyen

Hanim Ecem Elbir

A.KISISEL BILGILER

1. Dogum Tarihiniz (Gln-AY-Y1l):....c.coooiiiiiiiii
N O311 1 )15 11 V£ RPN
3. BoyUzunlugunuz:.............oooiiiiiiiiiiiiiiie, cm
4, Vicut AGItliGInz: . ....ooeii e kg
5. Beden Kitle Indeksiniz(BKI):..........ccoovveiiniiniiinii kg/m?

B.AILEYE iLiSKiN BILGILER:

1. Annenizin egitim durumu:

() 1. Okur-yazar degil () 2. Okur-yazar () 3. Tlkokul () 4. Ortaokul
() 5. Lise ve dengi okul () 6. Yiiksek okul () 7. Universite () 8. Yiiksek lisans
ve doktora

2. Annenizin meslegi:
() 1. Memur () 2. Serbest Meslek () 3. Emekli () 4. Isci
() 5. Ev Hanim () Diger (Belirtiniz)...............

3. Annenizin yast:
() 35 yas ve daha kii¢iik () 36-40 yas () 41-45 yas () 46 yas ve yukari

4. Babanizin egitim durumu:

() 1. Okur-yazar degil () 2. Okur-yazar () 3. Tlkokul () 4. Ortaokul
() 5. Lise ve dengi okul () 6. Yiiksek okul () 7. Universite () 8. Yiiksek lisans ve doktora
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5. Babanizin meslegi:
() 1. Memur () 2. Serbest Meslek () 3. Emekli () 4. Isci

() 5. Diger (Belirtiniz)...............

6. Babanizin yast:
() 35 yas ve daha kiigiik () 36-40 yas () 41-45 yas ()46 yas ve
yukari

7. Kardes sayist:

() Kardesim yok () 1 kardes () 2 kardes () 3 ve daha iizeri

8. Ailenizin aylik geliri:
() 1300 TL ve alt1

() 1301-2000 TL

() 2001-3000 TL

() 3001-5000 TL

() 5001 TL ve tzeri

C.BESLENME VE YASAM BiCiMIiNE iLiSKiN BiLGILER:

1. Asagidaki 6giinlerden hangisini/hangilerini tiiketirsiniz(Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)?

() Kahvalt: 6ncesi ()Kahvalt1 ()Kusluk ()Ogle
()ikindi ()Aksam ()Aksamdan sonra ()Gece
2. Ana dgiinlerinizi atliyor musunuz?

() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman
3. Genellikle hangi ana 6giinti atliyorsunuz?

() Kahvalti () Ogle yemegi () Aksam yemegi

4.  Ara dgiinlerinizi atliyor musunuz?

() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Hi¢bir zaman
5. Genellikle hangi ara 6giinii/6giinleri athyorsunuz (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz)?

() Kusluk () Ikindi () Gece

6. Sabah kahvaltisin1 yapar misiniz?

() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman
7. Kahvalti yapmiyorsaniz nedeni nedir?

() Okula geg¢ kaltyorum () Zayiflamak i¢cin () Evde kahvalt1 hazirlanmiyor

() Ekonomik durumumuz elverissiz () Istahim olmuyor () Okulda atigtirryorum
()Diger (............. )

8. Bu sabah kahvalti yaptiniz m1?
() Evet () Hayir

9. Cevabiniz evet ise hangi besinleri tiikettiniz?
LUtEN YAZINIZ (L 1nvetieeiit ettt e e eae e enaans )

10. Kahvaltidan sonra ara 6giin yapiniz mi?
() Evet () Hayir

11. Cevabiniz evet ise hangi besinleri tiikettiniz?
LGN yazZiniz («....oveiniee i )
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12. Yemeklerinizin porsiyon biiyiikliiklerine dikkat eder misiniz?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman

13. Stres durumunuz porsiyon se¢imlerinizi etkiler mi?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman

14. Sevdiginiz yemekleri daha biiyiik porsiyonlarda tiikettiginizi diigiiniiyor musunuz?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman

15. Yemek esnasinda anneniz sizi “Tabagin1 bitir” seklinde uyarir mi1?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman

16. Arkadaslar ile birlikte yemek yerken daha biiyiik porsiyonlar tiiketiyor musunuz?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Higbir zaman

17. Yemeklerinizi hizli mu tiikketiyorsunuz?
() Her zaman () Siklikla () Bazen () Nadiren () Hi¢bir zaman

18. Giinde ortalama olarak kag¢ saat uyursunuz?
() 6saattenaz () 6-8 saat () 8-10 saat () 10 saat ve tizeri

D. YASAM DOYUMUNA iLiSKiN BiLGILER
YASAM DOYUMU OLCEGI (PWI-SC Scale)

Asagidaki sorular 0-10 arasindaki puanlari igeren bir derecelendirme {izerinden sizin hangi diizeyde
bir yagsam doyumuna sahip oldugunuzu sormaktadir. Liitfen her soruyu dikkatle yanitlayiniz.
0:Tumuyle Doyumsuzluk; 5:Kararsiz; 10:Tiamiyle Doyum

»

No | Yasam Doyumu Olgegi 0 (1|2 |3 |4 5|6 (7 8|9 |10

1. | Kendiyasaminizi ve kisisel kosullarinizi
disundiginizde yagsaminizdan bir biitiin
olarak ne kadar memnunsunuz?

2. | Yasam standartlarinizdan ne kadar
memnunsunuz?

3. | Saghginizdan ne kadar memnunsunuz?

4. | Yasaminizda basardiklarinizdan ne kadar
memnunsunuz?

5. | Kisisel iligkilerinizden ne kadar
memnunsunuz?

6. | Kendinizi glivende hissetme
diizeyinizden ne kadar memnunsunuz?
7. | Kendinizi bir toplulugun liyesi olarak
hissetmekten ne kadar memnunsunuz?
8. | Geleceginizin giivenliginden ne kadar
memnunsunuz?
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E. FiZiKSEL AKTiVITE DUZEYi OLCUMUNE iLiSKiN ANKET

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (IPAQ)

Bu boliimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.

Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diigtiniin (iste, evde, bir yerden bir yere

giderken, bos zamanlarda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire

ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1.  Gegen 7 giin icerisinde kac giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin

L1 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ® (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri disiiniin. Orta dereceli aktivite orta
derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz

bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diistiniin.

3.  Gecen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢gevirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden(yliriime harig)
yaptiz?

Haftada ____ giin
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[0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (5.soruya gidin.)

4.  Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu okulda, evde, bir yerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptigmiz yiiriyiis

olabilir.

5.  Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada  giin

[0 Yirimedim. ® (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Okulda, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu ¢alisma masanizda, arkadasinizi
ziyaret ederken, okurken, oturarak veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz

zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.
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F. BiR GUNLUK BESIN TUKETIiM FORMU

OGUNLER

CESIT

MIKTAR

KAHVALTI

KUSLUK

OGLE

IKiNDi

AKSAM

YEMEKTEN SONRA
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G. PORSIiYON BUYUKLUGUNE ILISKiN ANKET

BIiR SONRAKI OGUNDE ASAGIDAKI TABAKLARDAN HANGISINI YIYEBILIRSINiZ?

1)

2)
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EK 4.

O CDC INFO 6 Yanitla | v
25.2. 2016 (Per) 14:33

Kime:  hanimecem@hotmail.com &

Thank you for your inguiry to CDC-INFO. We hope you find the following infermation about use of CDC matenal helpful.

zeneral text information, publications available for download, and graphs developed by CDC and found on the CDC website are works of the U.S.
government and are in the public domain. These materials are meant for public use and are not subject to copyright laws. Permission is not reguired for use
of public domain items. But, CDC does ask that you credit the original institution and contributor, when known, whenever the item is used in publicly
distributed media.

You are also free to adapt and revise these materials, provided the information is distributed free of cost; however, you must remove the CDC name and
logo if changes are made, Additionally, in accordance with 42 U.S.C. Section 1320b-10, no person may, for a fee, reproduce, reprint, or distribute any item
consisting of a form, application, or other publication of the U.5, Department of Health and Human Services (HHS) unless such person has obtained specific,
written authorization to do so. Therefore, if you wish to sell COC materials presented on the CDC website, you must first obtain permission from CDC.

You may also find information on the CDC website that is owned or created by others, including copyrighted materials and other materials sponsored by
private companies or nongovernment organizations, Those other parties retain all rights to publish or reproduce those documents or to allow others to do
50, in accordance with 17 U.S.C. Sections 106-120. Copyrighted materials included on the CDC website were used with the permission of the copyright
holder and are not in the public domain; such materials remain the property of their respective owners or creators and should not be reproduced or
otherwise used.

Most images found in the CDC Public Health Image Library {PHIL) are royalty-free and available for personal, professional, and educational use in electronic
or print media, with appropriate citation. Please credit CDC and the individual photographer if his or her name is given. If you're using the images in
electronic media, please link back to the PHIL site.

Images other than those in the PHIL may have been licensed for use by COC from a stock photography service, and the licensing vendor may prohibit
republication, retransmission, reproduction, or other use of the images. You may submit questions about reuse of specific images via the Contact Us link on

the CDC website,

Contact CDC
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EK 5.

o Guthrie, Joanne - ERS € Yanitla | v
0.2.2016 (Sal) 20:27

Kirme:  harmm ecem elbir (hanimecem@haotmail.com) &

Dear Hanim Ecem Elbir,
Thank you for your query—we appraciate your ethical concern. The questionnaire was developed with public money for the public good, so all are free to
use it. As a courtesy, we request you acknowledge that you obtained it from ERS.

Thanks again and good luck with your project,

Joanne F. Guthrie
Economic Research Service, USDA
355 E Street 5W

Mailing Address:

U.S. Department of Agriculture

Economic Research Service

1400 Independence Ave., SW, Mailstop 1800
Washington, DC 20520-1800

Stay Connected with ERS!

SARE N w [0

www.ers.usda.gov

Download the ERS Amber Waves magazine app for tablets free from [Tunes or Google Play!

117



11. ETiK KURUL ONAYI

e

MEDIPOL

T.C.
ISTANBUL MEDIPOL UNiVERSITESI

Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Baskanhg)

Say : 10840098-604.01.01-E.4610 24/03/2016
Konu : Etik Kurulu Karan

Saym Hanmim Ecem Elbir

Universitemiz Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik  Kuruluna yapmig
oldufunuz “14-18 Yas Grubu Adolesanlarda Porsiyon Segimi Ile Beden Kitle indeksi
Arasindaki liskinin Incelenmesi” isimli bagvurunuz incelenmis olup, etik kurulu karar ekte
sunulmustur.

Bilgilerinize rica ederim.

Dog. Dr. Hanefi OZBEK
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu Baskani

EK:
-Karar Formu (2 sayfa)

Bu belge 5070 sayil e-Imza Kanununa gore Doc. Dr. Hanefi OZBEK tarafindan 24.03.2016 tarihinde ¢-imzalanmistir
Evragimzi hitp://ebys.medipol edu.tr/e-imza linkinden 7BYECS5CX9 kodu ile dogrulayabilirsiniz.

istanbul Medipol Universitesi Tel: 444 85 44

internet: www.medipol edu.tr
Kavacik Mah. Ekinciler Cad.No:19 Kavacik Kavsag 34810 Aynntih Bilgi Igin  bilgi@medipol.edu.tr
Beykoz/ISTANBUL
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ETIK KURUL ONAYI (DEVAMI)

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI

GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR

ETiK KURULU KARAR FORMU

BASVURU BILGILERI

ARASTIRMANIN ACIK ADI

14-18 Yas Grubu Adolesanlarda Porsiyon Seg¢imi Ile?

Beden Kitle indeksi Arasindaki iliskinin Incelenmesi

KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACI
UNVANI/ADI/SOYADI

Hanim Ecem Elbir

KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ
UZMANLIK ALANI

Diyetisyen

KOORDINATOR/SORUMLU
ARASTIRMACININ
BULUNDUGU MERKEZ

Istanbul

DESTEKLEYICI

ARASTIRMAYA KATILAN
MERKEZLER

TEK MERKEZ
O

GOK MERKEZLI
=

ULUSAL
=

ULUSLARARASI
]

Sayfa 1
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ETiK KURUL ONAYI (DEVAMI)

iISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU KARAR FORMU

- Belge Adi Tarihi Versiyon Dili
=2 Numarasi
B e
s 2 ARASTIRMA PROTOKOLU/PLANI
5 %ﬂ 14.03.2016 Tarkge [ Ingilizee [ ] Diger [ ]
el
8 BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR 14.032016
a FORMU el
Tarkge [X] Ingilizce D Diger [
£ |KararNo: 178 Tarih: 23/03/2016
)
% Yukarida bilgileri verilen Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu bagvuru dosyast ile ilgili
[ belgeler arastirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve aragtirmanin
2 etik ve bilimsel yonden uygun olduguna “oybirligi” ile karar verilmigtir.
ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI GiRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI | Dog. Dr. Hanefi OZBEK

Unvani/AdvSoyad Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet A"’i:;;ﬁ' e Kathm * /l7n
Istanbul - /
Prof. Dr. Seref . % é
Eczacilik Medipol e |k [ |n ER |HO //7/
DEMIRAYAK Universitesi
Istanbul
Dog. Dr. Hanefi OZBEK | Farmakoloji | Medipol eX k[ [0 |[v® |e® | uDO
Universitesi
. Istanbul . QX
Yrd. Dog. Dr. Sibel Psiko-onkoloji | Medipol e[ [«X [0 (n® [F® (wo ((7Q S
Universitesi e
) Istanbul
Yrd. Dog. Dr. Devrim ) . . E H E H
. . Istanbul b -
Yrd. Dog. Dr. ilknur Histoloji ve . . e " e H L7
KESKIN Embriyoloji | eaPo | E O [« [e0 [s® je® 6O
Istanbul
Ogr. Gor. Dr. Mehmet . . . o
. . Biyoteknoloji | Medipol E K Ed |H® |ER® | HO J
Hikmet UGISIK 4 ! Univfrsitesi - = TL%’_’
* :Toplantida Bulunma
Sayfa 2
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12. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adr Hanim Ecem Soyadi
Dogum Yeri Istanbul Dog. | 13.09.1991
Tarihi
Uyrugu T.C. TC 52573132930
Kim
No
E-mail hanimecem@hotmail.com | Tel +90
5545674444
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurum Mezuniyet Y1l
Yiiksek Lisans
Lisans Istanbul Medipol | 2015
Universitesi
Lise Mustafa Kemal | 2009
Anadolu  Ogretmen
Lisesi

Is Deneyimi (Sondan gegmise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire (Ay-Tarih)
1. | Visiting Penn State University -3 ay-
Scholar Ekim 2015- Ocak 2016
2. | Stajyer Acibadem Saglik Grubu -2 ay-
Diyetisyen Mart 2015-Mayis 2015
3. | Stajyer Esenyurt Halk Sagligi Merkezi -1 ay-
Diyetisyen Temmuz 2014- Agustos 2014
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Yabanci Dilleri Okudugunu Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Cok iyi Cok iyi Cok iyi
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 76,1 78 70
Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma Becerisi*
MS Office Programlar Cok iyi
SPSS Iyi
BEBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) Cok iyi
Ingilizce Egitimi
Siire - Tarih

St Giles International, Brighton,

United Kingdom

8 hafta — Temmuz-Agustos 2013

English Time, Istanbul

4 ay- 2015

Kongre ve Seminerler

Tarih

7 May1s 2014

2. Beslenme ve Saglikli Yasam Zirvesi, Sabri Ulker Gida

Arastirmalar1 Enstitiisii Vakfi, Istanbul Swissotel

2-5 Nisan 2014

Universitesi, Ankara

IX. Uluslararasi Beslenme ve Diyetetik Kongresi, Hacettepe
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http://www.bdk2014.org/

22-23 Mart 2014

Tiim Yonleriyle Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Tip 1
Diyabette Beslenme Ve Karbonhidrat Sayimmi Kursu,

Istanbul Medipol Universitesi

20-23 Subat 2014

Acibadem Sagliklt Yasam Giinleri, Sporcu Performansinda

Beslenmenin Rolii, Spor Diyetisyenligi, Istanbul

13-14 Aralik 2013

14. Ulusal Spor Hekimligi Kongresi, Ege Universitesi, izmir

8-9 Kasim 2013

Cocuk Hastaliklarinda Beslenme Sempozyumu, Tiirkiye
Diyetisyenler Dernegi, CerModern Kongre Merkezi,
Ankara

4 Mayis 2013

Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Beslenme Kursu,

Istanbul Medipol Universitesi, Istanbul

31 Mart 2013

2. Danone Enstitiisii Beslenme Okulu, Saglik I¢in Beslenme,

Acibadem Maslak Hastanesi, Istanbul

28-30 Mart 2013

3. Ulusal Saglkli Yasam Sempozyumu, Kardiyoloji

Diyetisyenligi, Bagkent Universitesi, Ankara,

23 Mart 2013

Diyette Saglikli Ekmek Yemek Gerek Paneli, Beslenme
Egitimi Arastirma Vakfi (BESVAK) ve Tirkiye Un
Sanayicileri  Federasyonu isbirligi ile (TUSAF),

InterContinental Hotel, Istanbul

9-11 Subat 2012

Istanbul Saglik ve Beslenme Bienali, Sheraton Istanbul

Maslak Otel, Istanbul

16-17 Kasim 2012

Hastaliklarda Diyet Tedavisinin Klinik Uygulamalara
Yansimast Sempozyumu, Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi,

Giilhane Askeri Tip Akademisi, Ankara

Yabanci Dil Sinav Notu

KPDS YDS

IELTS

TOEFL IBT | TOEFL CBT | FCE | CAE CPE

57,5

*60
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