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OZET

SAGLIKLI BESLENME KAVRAMI VE UNiVERSITE OGRENCILERININ
BESLENME ALISKANLIKLARINA YONELIK TUTUM VE DAVRANISLARI:
CUKUROVA UNIVERSITESI ORNEGI

Tugba GUL

Yiiksek Lisans Tezi, Ekonometri Anabilim Dah
Damisman: Yrd. Do¢. Dr. Ebru OZGUR GULER
Haziran 2011, 94 sayfa

Bu calisma, saglikli beslenme kavrami ile Cukurova {iniversitesinde 0grenim
goren 0grencilerin beslenme alisgkanliklarma yonelik tutum ve davraniglarimi belirlemek
amaci ile planlanmis ve yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin besin segimini etkileyen faktorler
saglikli beslenme kavramlarmin degerlendirilmesi, beslenme diizeyleri ile ilgili kisisel
fikirleri, sagliksiz beslenme nedenleri, saglikli beslenmeye yonelme nedenleri, beslenme
hakkindaki bilgi kaynaklar1 dogrultusunda elde edilen bilgilerin incelenmesi bu

calismanin amacin olusturur.

Veri toplama araci olarak ii¢ bolimden olusan toplam 31 soruluk anket
uygulanmistir. 17 sorudan olusan ilk bdliimde; 6grencilerin cinsiyeti, yasi, boy, kilo,
beden kitle indeksi, okudugu boliim, barinma durumu, gelir durumu, ailenin ekonomik
durumu, beslenme ile ilgili haberleri takip etme durumu, hastalik durumu, sigara ve
alkol kullanma durumu ve spor yapip yapmadigi gibi sorular yer almaktadir. 9 sorudan
olusan ikinci boliimde ise, 6grencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklar: ile ilgili sorular
bulunmaktadir. Bu sorular; 6grencilerin beslenme bilgileri, saglikli bir sekilde
beslendiklerine inanma durumu, gilinliik 68ilin sayilari, gergeklestirilen 6glin sayilari,
0giin atlama nedenleri, 6&ilinlerin tiiketildigi mekanlar ve bazi yiyecek ve igeceklerin
tikketim sikliklari ile ilgilidir. Son kisim olan ii¢lincii boliimde ise dgrencilerin saglikl
beslenme kavramimdan ne algiladiklari, beslenmeye yonelik tutumlar1 ve Tiirkiye’ de
saglikl1 beslenme Onerilerinin yeterli olup olmadig: ile ilgili 5 soruya yer verilmistir.
Calismanin elde edilen bulgularmin analiz edilip yorumlanmasinda; Ki-Kare Analizi,

Capraz tablolar, Bagimsiz iki 6rnek t- testi ve ANOVA kullanilmistir.
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Anahtar Kelimeler:  Saglikli Beslenme Kavrami, Saglikli Beslenmeyi Etkileyen
Faktorler, Bagimsiz Iki Ornek T Testi, Ki-Kare, Coklu Karsilastirma, ANOVA



ABSTRACT

THE CONCEPT OF HEALTHY EATING AND NUTRITIONAL HABITS OF
COLLEGE STUDENTS’ ATTITUDES AND BEHAVIORS: AN APPLICATION
ON CUKUROVA UNIVERSITY STUDENTS

Tugba GUL

Master Thesis, Department of Econometricss
Supervisor: Asst.Prof.Dr. Ebru OZGUR GULER
June 2011, 94 pages

The concept of healthy nutrition has been planned and conducted in order to
determine the manners and the behaviors of the students that receive education at
Cukurova University, towards nutritional habits. The factors that affect students’
nutrition selection, the evaluation of the concepts of healthy nutrition, personal opinions
concerning nutrition levels, reasons of inclining towards healthy nutrition and research
of the information obtained in line with the information sources about nutrition

constitute the objective of this study.

A thirty-one question survey that consisted of three sections applied as data
accumulation means. There are questions like the student’s gender, age, height, weight,
body-mass index, their department, accommodation status, income status, financial
status of the family, their state of following the news concerning nutrition, their state of
health, alcoholic beverages and tobacco products consumption state and whether they
exercise in the first section (17 questions). As forthe second section (9 questions), there
are questions about students’ knowledge and habits of nutrition. These questions are
about the students’ knowledge of nutrition, their state of confidence in being nourished
in a healthy way, daily meal counts, counts of having meal, meal skipping reasons,
places that meals are being consumed and consuming frequency of some foods and
beverages. Third section, which is the last section (5 questions) consists of the questions
about what students perceive of the concept of healthy nutrition, their manners directed

to nutrition and whether the healthy nutrition suggestions in Turkey are adequate or not.
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Chi-square test, independent two-sample t test and anovawere applied in the

analyzing of this study.

Keywords: The Concept of Healthy Nutrition, Nutrition Knowledge, Factors That
Affect Nutrition, Independent Two-Sample T Test, Chi-Square, ANOVA
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BOLUM I

GIRIS

Bir iilkenin sosyal ve ekonomik agidan istenen uygarlik diizeyine ulasabilmesi;
bedensel ve zihinsel a¢idan gii¢lii, saglikli ve yetenekli bireylerin varligina baghdir. Bu
olgu teknolojik gelisme yaninda insan faktdriiniin yerini ve Onemini agik¢a ortaya
koymaktadir. Ciinkii toplumsal kalkinmada insan giicii temel unsur olarak kabul
edilmektedir. Insan giiciiniin fiziksel ve mental fonksiyonlar bakimmdan en iist diizeyde
tutulabilmesi, insanm beslenme durumu ile yakindan ilgilidir (Hasipek ve Siiriiciioglu,

1994),

Maslow insan ihtiyaglarin1 onceliklerine gore siraladiginda yeme, icme, uyku,
gibi fizyolojik ihtiyaclarmn ilk swada yer aldigimmi ortaya koymustur. Bu swralamada
beslenme, insan ihtiyaglarinin birinci basamagi olan fizyolojik ihtiyaglar arasinda yer

almaktadir (Délekoglu ve Yurdakul, 2004).

Beslenme; sagligi korumak gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek icin
viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almak i¢in bilin¢li yapilmasi gereken bir eylemdir (Kutluay, 2003). Beslenmede amacg;
bireyin yasina, cinsiyetine, calisma ve 6zel durumuna gore ihtiyact olan enerji ve besin

ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda saglanmasidir (Baysal, 2002).

Beslenme yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Saglikli beslenme
deyiminden de sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve kronik hastalik riskini azaltmaya

yonelik beslenme bi¢imi anlasilir (Baysal, 1998).

Saglk; fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali, hastalik ile
sakatliklarin olmamasi durumudur. Bireylerin saglk durumlari, genetik oOzellikleri,
yaslari, beslenme durumlari, yasam bicimleri (fiziksel aktivite, sigara igme aligkanligi
gibi), cevresel etmenleri (ev kosullari, sanitasyon ve hijyen gibi), stres, ¢alisma kosullar1
ve aile destegi gibi bir¢ok sosyal ve kiiltiirel ¢evre kosullarinin bilesimi sonucunda

ortaya ¢ikmaktadir (Baysal, 2002).



Saglikli bir yasam icin gerekli olan besin 6gelerinin bir veya birkag1 yetersiz
almirsa viicudun biiylimesi, gelismesi ve normal calismasi bozulur. Saglikli ve uzun
yasayabilmek icin bireylerin dogumdan itibaren yeterli ve dengeli beslenmeleri
gerekmektedir. Yeterli beslenme, genellikle saglikli ve iiretken olabilmek ig¢in
organizmaya gerekli olan enerjinin saglanmasi anlamma gelir. Dengeli beslenme ise,
enerji yaninda biitiin besin 6gelerinin gereksinimi kadar saglanmasidir. Unutmamak
gerekir ki iyi beslenme, bebeklikten ¢cocukluga, ¢cocukluktan erigskinlige kadar saglikli

bir yasantinin temel unsurunu olusturmaktadir (Ozdogan, 1991).

Yeterli ve dengeli beslenemeyen bir toplumun saglikli ve is gorebilir giigte
yasamasi, ekonomik ve sosyal refahin artmasi miimkiin degildir. Yeterli ve dengeli
beslenme sadece bireylerin yasamsal faaliyetleri i¢in degil tiim toplumun gelismesi igin
temel kosuldur. Yeterli ve dengeli beslenmenin zihinsel gelisime ve is verimine olumlu
etkileri, beklenen yasam siiresini ylikseltmesi, saglik risklerini azaltmasi gergeginin
ortaya konmas1 ile tiiketicilerde giderek tiiketme yerine dogru ve dengeli tiiketme

anlayis1 gelistirmistir (Dolekoglu ve digeri, 2004).

Bireylerin yetiskinlikte saglikli bir yasam siirdiirebilmesi cocuklukta ve
genclikte diizenli bir beslenme aliskanligi gelistirebilmesi ile miimkiindiir (Yagmur,
1995). Beslenme aligkanliklar1 insanlarin bedensel ve zihinsel sagliklarmi 6nemli
derecede etkilemesi bakimimdan giiniimiizde tiim diinya iilkelerinde son derece dnemle
durulan bir konudur. Kisinin 6giin sayisi, ana 6giinlerde tiikettikleri besinlerin tiir ve
miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme ve servis gibi ana
ozelliklerinin yaninda kisilerin hizli veya yavas yemek yemesi, besinlerin agizda iyice
cignenmesi, iziintiili, neseli veya yorgunluk durumlarinda besin tiiketimi, besinleri
soguk ya da sicak tiikketme gibi davranis kaliplarini igeren bir biitiinliik teskil etmektedir.
Ayrica egitim, gelir ve beslenme bilgi diizeyi, adet ve gelenekler, iklim, ¢evre, kentte
veya kirsal kesimde yasama gibi faktorlerde beslenme aligkanliklarma etki etmekte ve
yonlendirmektedir. Bu nedenle, bireylerin beslenme aligkanliklarini degistirmek ve yeni

bir sekil vermek gergekten zor bir ugrastir (Striiciioglu, 1999).

Beslenme aligkanliginin kazanilmasinda en etkin cevre aile, okul, medya ve
icinde yasanilan ortamdir (Arli, 2002). Bireylerin, ailelerinden sonra sosyal iliskiler

kurduklar1 ve birbiriyle etkilesime girdikleri ilk toplumsal birim olan okullar, toplum



yapist i¢inde en 6nemli 6geyi olusturmaktadir. Okullarin ¢ok sayida bireye ayni anda
ulagabilme ve verilen bilgilerin aileye taginmasi ile saglik egitimi hedef grubunu gorece

uzun bir donem i¢inde bardirdiklar1 kabul edilir (Ak, 2006).

Universite dgrencileri de ileriye yonelik beslenme aliskanliklarinin yerlestigi
kritik bir dénemde bulunmaktadir. Universite egitimi ile birlikte 6grencilerin, viicut
gereksinimlerine gore dengeli ve diizenli olarak 6giin atlamadan beslenmeleri, gerek
saglikli yasam acisindan, gerekse egitim yasamindaki basarilar1 bakimindan son derece
onem tastyacaktir (Baysal, 2004; Acik, Celik, Ozan, Oguzonciil, Deveci ve Giilbayrak,
2003; Vancelik, Onal, Giiraksin ve Beyhun, 2007). Tiim bu nedenlerden dolay1 bu
calisma saglikli beslenme kavrami ile Cukurova Universitesinde o&grenim gdren
ogrencilerin beslenme aligkanliklarina yonelik tutum ve davramiglarini saptamak

amactyla yapilmistir.

Calismanin ilk boliimiinde beslenme kavrami bagligi altinda beslenmenin tanima,
yeterli ve dengeli beslenme durumu, yetersiz ve dengesiz beslenmenin sakincalari,
beslenme ve hastalik iligkisi, besin ve besin 06geleri, besin Ogeleri ve viicut
calismasindaki etkinlikleri, besin gruplari, besin ¢esitliligi, 6giin ve 6giin Griintiilerinin
onemi, kahvaltinin 6nemi, viicut agirh@mmin denetimi, fiziksel aktivite, seker tiiketimi,

tuz tiiketimi, sigara tiiketimi, alkol tiikketimi ve siv1 tiikketimine kisaca deginilecektir.

Ikinci boliimde {iniversite &grencilerinin beslenme aligkanliklari, besin
seciminde nelere dikkat edildigi, beslenme ve saglik iletisiminde elektronik ve yazili
medyanmn 6nemi gibi konular hakkinda bilgi verilecektir. Ayrica Tirkiye’ de ve

diinyada bu konu ile ilgili ¢esitli arastirmalar hakkinda da 6zet bilgiler verilecektir.

Calismanin {iciincii ve uygulama béliimiinde ise; Cukurova Universitesinde
o0grenim goren Ogrencilere uygulanmak {izere hazirlanan anketin segilecek uygun
orneklem sayis1 kadar 6grenciye uygulanmasi ile elde edilen bilgiler, ki-kare analizi,
capraz tablolar, ¢oklu karsilastrma, bagimsiz iki ornek t testi ve ANOVA ya tabi

tutularak degerlendirilecektir.



Calismanin son boliimiinde yer alan sonu¢ kisminda ise elde edilen arastirma
bulgular1 ve analiz sonuglar1 bir araya getirilerek bir sentez olusturulacak, elde edilen

sonuglar yorumlanacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Cukurova Universitesinde 6grenim goren 6grencilerin saglikl
beslenme kavrami ve {iniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarina yonelik tutum
ve davranislarmi, beslenme bilgilerini ve aligkanliklarini belirlemek amaci ile
planlanmis ve yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin besin se¢imini etkileyen faktorler, saglikli
beslenme kavramlarinin degerlendirilmesi, beslenme diizeyleri ile ilgili kisisel fikirleri,
sagliksiz beslenme nedenleri, saglikli beslenmeye yonelme nedenleri, saglikli beslenme
hakkindaki bilgi kaynaklar1 dogrultusunda elde edilen bilgilerin incelenmesi bu

calismanin amacin olusturur.

1.2. Arastirmanin Onemi

Beslenmenin 6nemi toplum ic¢inde yasayan insanlar tarafindan tam olarak
bilinmemekte ve beslenme davraniglar1 saglikli bir beslenmeden 6te karin doyurma
olarak degerlendirilebilmektedir. Yanlis beslenme bilgi-aligkanliklarina sahip olmak ve
saglikli beslenmeyi dogru algilayamamak saglig: tehdit ettigi gibi sosyal ve ekonomik
kayiplarin olugsmasina da sebep olmaktadir. Dogru beslenme aligkanliklar1 ve saglikli
beslenmenin dogru algilanmasi hem kisinin yasamdan doyum almasini, kendisini mutlu,

huzurlu ve saglikli hissetmesini saglar hem de toplumlarm kalkinmasinda rol oynar.

Ulke kalkinmasinda en énemli unsurlarm basinda egitim ve saglik gelmektedir.
Beslenme ile ilgili konularda kisilere biiylik sorumluluklar diismektedir. Kisilerin bu
konuda etkili ve basarili olmasi i¢in bu konuda 1yi yetigsmis olmalar1 gelecek nesillerin
sagliklt olmasmi saglamada biliyiik bir Oneme sahiptir. Bu da gelecek nesilleri
yetistirmekte gorev alan kisilerin dogru beslenme bilgisine sahip olmasi, dogru
beslenme davraniglarini uygulamasi, ayn1 zamanda etkilesim ig¢inde bulunulan diger
bireylere dogru bir sekilde yansitmasi ve saglikli beslenme kavramini dogru algilamasi
ile miimkiindiir. Kisilerin beslenme konusundaki algilamalarinin belirlenerek, bu

algilamalarmin degerlendirilmesi gerekmektedir. Iyi nesillerin yetismesi ve ¢ag1



yakalamamiz bilingli, egitimli ve bu konulara duyarl insanlarin yetismeleriyle miimkiin

olacaktir.

Bu aragtirma, oOgrencilerin saglikli beslenme kavramini nasil algiladiklarini
ortaya c¢ikaracagi i¢in 6nemlidir. Ayrica arastirmamizin yeni arastirmalara 1sik tutmasi

beklenmektedir.

1.3.Arastirmanin Kapsam

Arastirmada, verilerin daha saglikli sonuglar vermesi ve objektif olarak

toplanmas1 amactyla anket yontemi uygulanmistir.

Anket formu cok fazla zaman almamasi ve kolay cevaplanmasi agisindan 6zel
sekilde tasarlanmistir.

Anket formu 3 boliimden olusmaktadir. {lk béliimde (17 soru) 6grencilerin yast,
cinsiyeti, boyu, kilosu, beden kitle indeksi, boliimii, barinma durumu, gelir durumu,
ailenin ekonomik durumu, beslenme ile ilgili haberleri takip etme durumu, hastalik
durumu, sigara ve alkol kullanma durumu ve spor yapip yapmadigi sorulmaktadir. Daha
sonraki boliimde ise sirasiyla, Ogrencilerin beslenme bilgileri, saglikli bir sekilde
beslendiklerine inanma durumu, gilinliik 68ilin sayilari, gergeklestirilen 6glin sayilari,
0giin atlama nedenleri, 6&ilinlerin tiiketildigi mekanlar ve bazi yiyecek ve igeceklerin
tilketim sikliklar1 sorulmaktadir. Son kisim olan ii¢lincli bdliimde ise Ogrencilerin
saglikli beslenme kavramindan ne algiladiklar1 ve Tiirkiye’de saglikli beslenme

onerilerinin yeterli olup olmadig1 sorulmaktadir.

1.4 .Arastirmanin Kisitlar

Anket, Cukurova Universitesinde ogrenim gdren 350 lisans Ogrencisine

uygulanmigstir.

1.5. Arastirmanin Yontemi

Anket sorulari, Povey, Conner, Sparks, James, Shephard (1998) ve Akamatsu,
Maeda, Hagihara (2005), Biloukha ve Utermohlen (2001), Buttris (1997) ve Ergiin'iin
(2003) kullandig1 6lgeklerden yararlanilarak hazirlanmastir.



Veriler istatistiksel analiz programi olan SPSS paket programi ile analiz

edilmistir.



BOLUM II

BESLENME KAVRAMI

2.1. Beslenme Tanimlar

Yasamin her evresinde sagligin temelini olusturan beslenme; biiyiime, gelisme,

saglikl1 ve verimli olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli enerji ve besin 6gelerinin her

birini yeterli miktarda saglayacak olan besinleri, besleyici degerlerini yitirmeden, saglik

bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde almak ve viicutta kullanmaktir

(Yiicecan, 1999).

Beslenme ile ilgili bircok tanimlama yapilmistir. Bunlardan bazilarmi su sekilde

Ozetleyebiliriz:

Tablo 1

Beslenme Tanimlar

Yazarlar

Beslenme Tanimlari

Yumuturug (1980) ve Sungur (1980)

““Insan yasantisini etkileyen cesitli faktorlerin biitiinliigiinii
saglayan beslenme kavramini; ¢ canli organizmanin varliginin
saglanmasi, kaybettiklerinin yerine konmas1 ve yagam i¢in
gerekli fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi i¢in ihtiyag
duyulan besin unsurlarimin, sindirim sistemi yoluyla viicuda
almmasidir.”’seklinde tanimlanmustir.

Arac1 (2001)

“’Beslenme: biiyiime, yagamun siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmasi i¢in digaridan alinan besinlerin bir takim kimyasal
reaksiyonlar sonucu, karbonhidrat, yag, protein, vitamin,
mineral gibi bilesenlere ayrilarak kullamlmasidir.”” seklinde
tammlanmugtir.

Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Caligma
Grubu Raporu (2001)

“’Beslenme; biiylime ve gelisme, yagamin siirdiiriilmesi,
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gidalarin
tilketilmesidir.”” seklinde tammlanmistir.

Atasever (2003)

 Beslenme, insan yagaminda dénemli bir yer tutan bir bilim
dal1 olarak ele alinmig ayrica besin ve beslenme spor,
biyokimya, tip, mikrobiyoloji, fizyoloji, kimya, ekonomi gibi
birgok bilimin incelendigi bir bilim dalidir.”” seklinde
tamimlanmugtir.




(Tablo 1’in Devami)

Giines (2003); Baysal (2004); Ersoy (2004)

“Beslenme hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi,
bliylime, gelisme, sagligin korunmasi, verimli olarak uzun
siire yagamun devan i¢in gerekli olan besin 6gelerinden her
birini yeterli miktarda, besin degerini yitirmeden, saglig
bozucu hale getirmeden en ekonomik bir sekilde alarak 3-5
oglinde dengeli olarak tiiketmektir.”” seklinde tanimlanmustir.

Medical Terminology Org.

” Beslenme, yiyeceklerin ve besin maddelerinin viicuda
almarak kullamlmasidir.”” seklinde tanimlanmistir.

http://www.solid.com.tr

“’Beslenme, insanin biiylimesi ve gelismesi (anne karninda
ve daha sonra) saglikli iiretken olarak yagamin siirdiirmesi
icin gerekli olan besinlerin alinmasidir.”” seklinde
tammlanmugtir.

http://www.gsgm.gov.tr

“’Beslenme, canlilarin yagamlarini siirdiirebilmesi,
biiylimesi, gelismesi, sagliklarini1 koruyabilmesi, bozulan
sagliklarimin yeniden kazanabilmesi ve gerekli fiziksel-
fizyolojik hareketleri yapabilmesi icin, besinlerin yeterli ve
dengeli olarak kullanilmasidir.”” seklinde tanimlanmustir.

Kaynak:Yumuturug, S., Sungur, T. (1980). Hijyen koruyucu hekimlik. A.U Tip Fakiiltesi Yaymlart
Say1:393, Ankara /Araci, H. (2001). Okullarda beden egitimi. (3.bs), Ankara: Nobel Yayin
Dagitim./Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Calisma Grubu Raporu (2001). Iktisadi Sektorler ve
Koordinasyon Genel Miidiirliigli, Ankara, DTP yaymlari./ Atasever, M. (2003). Spor ve Beslenme.
Ankara: Milli Egitim Bakanlhig1 Ders Kitaplar1 Dizisi 888./ Giines, Z. (2003). Spor ve Beslenme. Ankara,
Nobel Yaymevi, 3,12-35./Baysal, A. (2004). Beslenme. Ankara, Hatipoglu Yayinlari, 4-6./Ersoy, G.
(2004). Sporcu Beslenmesi. Ankara, Nobel Yayin ve Dagitim, 2./Medical Terminology Org. ‘Nutrition’

http://www.stjude.org/Solid.com. Beslenme nedir?. http://www.solid.com.tr/Genglik Spor Genel

Miidiirliigi ‘Spor ve Beslenme’ http://gsgm.gov.tr yararlanilarak tarafimca olusturulmustur.

Hem fiziksel hem de davramigsal bir bilim olan beslenme; dogumdan Once
baslar, 6liime kadar yasamu etkiler. Saglikli bir yagam i¢in bireylerin dncelikle yeterli ve
dengeli beslenmeleri ve iyi bir beslenme aligkanlig1 kazanmalar1 gereklidir (Driskell,
2000, Kiefer, Rathmanner ve Kunze, 2005). Her toplumun kendine 6zgii beslenme
aliskanliklari, Orf ve adetleri, olanaklari, uygulamalar1 ve beslenme kiiltiirii
bulunmaktadir. Cesitli sosyo-ekonomik, kiiltiirel ve egitimsel etkinliklerin yonlendirdigi
beslenme aligkanliklar1 yagamin ilk donemlerinde kazanilir (Ag¢ik ve digerleri, 2003;
Siiriiciioglu ve Ozgelik, 2003). Beslenme aliskanliklari; kisinin giinliik 6giin sayis1, ana
Ogiinlerde ve ara ogiinlerde tlikettigi besinlerin tiir ve miktarlari, yiyecek satin alma,

yemek hazirlama, pisirme ve servis gibi davranig kaliplarini igerir (Siirtictioglu, 1999).


http://www.solid.com.tr
http://www.gsgm.gov.tr
http://www.stjude.org
http://www.solid.com.tr/Gen
http://gsgm.gov.tr

Yiyecek secimi ve beslenme aliskanliklarinin meydana gelmesinde c¢esitli
etmenler rol oynar. Bireylerin ve toplumlarin yeme aliskanliklar1 bu degisik etmenlerin
etkisiyle yavas yavas olusur ve gelisir. Kentte veya kirsal alanda yasama, yasanilan
yerin cografik, iklim ve tarimsal durumu, inang, gelenekler-gorenekler, sosyo-ekonomik
kosullar, beslenme bilgi diizeyi beslenme aliskanliklarinin ortaya c¢ikmasi ve

gelismesine neden olmaktadir (Pekcan, 1992 ve Siirliciioglu, 1999).

2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme kavrammin temel 6zelliklerinin tanitildigi bolim olan 1. Boliimde,
genel gecer kavramlar ve tanimlamalar i¢in temel olarak “Tiirkiye’ye 6zgii beslenme
rehberi, (2004). T.C Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Midiirligi,
Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara.”” kaynagi kullanilmis

ve tanim ve agiklamalar i¢in bu kaynaktan yararlanilmistir.

Beslenme aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da canmin ¢ektigi
seyleri yemek i¢mek degildir. Beslenme; sagligi korumak gelistirmek ve yasam
kalitesini ylikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda

ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmas1 gereken bir eylemdir.

Bilimsel arastirmalarda, insanin yasami i¢cin 50 ye yakin besin Ogesine
gereksinim oldugu ve insanm, saglikli biiylime ve gelismesi, saglikli ve iiretken olarak
uzun siire yasamast i¢in bu 0gelerin her birinden giinliik ne kadar alinmas1 gerektigi
belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da cok
almdiginda, biiyiime ve gelismenin engellendigi ve saghigin bozuldugu bilimsel olarak

ortaya konmustur.

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmas1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi
durumu yeterli ve dengeli beslenme deyimi ile agiklanir. Besin 6geleri viicudun
gereksinmesi diizeyinde almamadiginda, yeterli enerji olugsmadigi ve viicut dokular1
yapilamadigindan yetersiz beslenme durumu olusur. Insan gerektiginden fazla yerse,
besin Ogelerini gerektiginden ¢ok alr. Cok aliman bazi 6geler viicutta yag olarak

biriktiginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum dengesiz beslenme olarak tanimlanir
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2.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Sakincalari

Yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun biiylime, gelisme ve normal
calismasinda aksakliklara neden olacagindan ‘yeterli ve dengeli beslenme sagligin
temelidir’ diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara kars1
dayanikli degildir. Dolayisiyla bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklar1 agir

seyreder.

Ayrica, herhangi bir besin 6§esinin yetersiz alinmasi durumunda viicutta o besin
O0gesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut calismast da aksamakta ve
hastaliklar bas gostermektedir. Dengesiz beslenme insanin calisma, planlama ve
yaratma yetenegini disiiriir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanm ilk sarti, insan
giiclinii Giretimi artrmak i¢in kullanabilmektir. Saglikli insan iiretken insandir. Saghgin

temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir.

Zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde dengesizlik ileri asamasindaki yetersiz
beslenmenin isaretlerindendir. Bunun yaninda viicut agirhiginin boy uzunluguna ve yasa
gore fazla olmasi yani sigsmanlik (obezite) da, genellikle dengesiz beslenmenin
belirtisidir ve bir hastalik olarak kabul edilmektedir. Beslenme hastaliklarin tedavisinde
oldugu kadar, saghgin korunmasinda da esastir. Giiniimiizde kardiyovaskiiler
hastaliklar, pek cok kanser tiirii, obezite, hipertansiyon, diyabet, alerjik hastaliklar,
osteoporoz ve dis ciiriikleri gibi birgok kronik hastaliin 6nlenmesinde beslenmenin
anahtar rol oynadig1 bilinmektedir. Kronik hastaliklar genellikle eriskin donemde ortaya
¢ikar, ancak temelleri ¢ocukluk ve genclik yillarinda atilir (Garibagaoglu, Budak, Oner,
Saglam ve Nisli, 2006).

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece
dis goriiniisiine bakarak karar vermek dogru degildir. Toplumdaki bireylerin beslenme
durumlar1 bilimsel yOntemlerle saptanabilmektedir. Yapilan ¢esitli arastirmalar,
toplumumuzun o6nemli bir kisminin yetersiz ve dengesiz beslenmekte oldugunu

gostermektedir.

Yetersiz beslenmenin etkiledigi gruplarin basinda bebek ve cocuklar, gencler,

dogurganlik cagindaki kadinlar, gebe ve emzikli anneler, yaslilar ve is¢iler gelmektedir.
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Yetigkinlerde ise sismanlik ve bunun zemin hazirladig: hastaliklar 6nemli halk sagligi
sorunlarindandir. Dengesiz  beslenmenin nedenleri arastirildiginda, beslenme
bilgilerinden yoksunlugun biiylik 6nem tasidig1 goriilmektedir. Bu bakimdan dengesiz
beslenmenin Onlenmesinde beslenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin

kazandirilmasi biiyiik onem tagimaktadir.

2.4. Besin ve Besin Ogeleri

Yenilebilen ve yenildiginde yasam i¢in gerekli besin dgelerini saglayan bitki ve
hayvan dokular1 besin olarak tanimlanir. Tiirkgede kullanilan gida, yiyecek gibi
kelimeler besine es anlamli kelimelerdir. Besinlerin i¢inde bulunan karbonhidrat,

protein, yag, vitamin ve minerallere de besin 6geleri denir.

2.5. Besin Ogeleri ve Viicut Cahsmasindaki Etkinlikleri

Besinlerin bilesiminde yer alan 50 ye yakin besin 68esi kimyasal yapilarina ve
viicut ¢aligmasi ndaki etkinliklerine gore 6 grupta toplanabilir. Bunlar; proteinler,

yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur.

Proteinler

Yetiskin insan viicudunun ortalama %16°s1 proteinlerden olusmustur. Proteinler
sindirim kanalinda yap1 taslari olan amino asitlere ayrilarak kana gecerler ve kanla
karacigere tasinirlar. Burada tekrar belirli diizen i¢inde birleserek viicut doku
proteinlerini yaparlar. Protein ayn1 zamanda viicutta enerji kaynagi olarak da kullanilir.
Proteinler hiicrelerin esas yapisini olustururlar. Belirli hiicreler birleserek viicut dokular1
ve organlar1 yapilir. Boylece, protein, biiyiime ve gelisme icin basta gelen besin
Ogesidir. Bir¢ok hiicre zamanla Oliir ve yenileri yapilr. Bu nedenle proteinler,
hiicrelerin  siirekliligi icin de basta gelen besin 06gesidir. Viicudun savunma
sistemlerinin, viicut c¢alismasini diizenleyen enzimlerin, bazi hormonlarin da esas

yapilar1 proteindir.

Yaglar

Yetiskin insan viicudunun ortalama %181 yagdir. Genelde kadinlarin viicudunda

erkeklere gore daha ¢ok yag bulunur. Insan, harcadigindan ¢ok yediginde viicudun yag
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orani artar, harcadigindan az yediginde ise azalir. Bu nedenle viicut yagi insanimn baglica
enerji deposudur. Enerji yeterli alinmadiginda viicut bu depoyu kullanir. Yag en ¢ok
enerji veren besin 6gesidir. Vitaminlerin bir boliimii viicuda yagla alinir. Yag mideyi
yavas terk ettiginden doygunluk verir. Deri alt1 yagi viicut 1sisiin hizli kaybini onler.
Yagm yap1 taslarmin bazilari, viicudun diizenli ¢aliymasinda etkinligi olan bazi

hormonlarin yapim i¢in gereklidir.

Karbonhidratlar

Yetigkin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktar1 %1’in altindadir.
Karbonhidratlarin baglica etkinligi enerji saglamalaridir. Gilinliik enerjinin ¢ogu
karbonhidratlardan saglanir. insan viicudunda karbonhidratlar ¢ok az miktarda glikojen
olarak depolanir ve gerektiginde glikoz olarak salinir. Glikojen en ¢ok karacigerde yer
alir. Diger oranlarda ve kaslarda da bir miktar glikojen bulunur. Depo seklinde bulunan
glikojen viicut dokular1 i¢in kesintisiz enerji kaynagi olan kan glikozunun belirli

diizeyde tutulmasi i¢in gereklidir.

Mineraller

Yetiskin insan viicudunun ortalama %6’s1 minerallerden olusmustur. Basta
kalsiyum ve fosfor olmak iizere minerallerin bir boliimii iskelet ve dislerin yap1 tasidir.
Diger bir boliimii (sodyum, potasyum gibi) viicut suyunun dengede tutulmasini saglar.
Bazi1 mineraller 6rnegin demir, viicutta besin 6gelerinden enerji olugmasi i¢in zorunlu
olan oksijenin tasmmasinda gereklidir. Bazi mineraller de viicudun caligmasini
diizenleyen enzimlerin bilesiminde yer alirlar. Bazilar1 da (¢inko, selenyum) savunma

sisteminin yeterliliginde kullanilirlarg

Vitaminler

Insan viicudunda olduk¢a az miktarlarda bulunmasma karsin vitaminlerin
viicuttaki etkinlikleri oldukca fazladir. Bunlarin bir bolimii (B grubu), besinlerle
aldigimiz karbonhidrat, yag ve proteinden enerji ve hiicrelerin olusmasi ile ilgili
biyokimyasal olaylarin diizenlenmesine yardimci olurlar. D vitamini, kalsiyum ve fosfor

gibi minerallerin kemik ve dislerde yerlesmesine yardimcidir. Baz1 vitaminler de (A, E,
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C) viicut hiicrelerinin hasarii onleyerek normal islevlerini stirdiirmeleri ve bazi zararh

maddelerin etkilerinin azaltilmasinda (Antioksidan etki) yardimcidirlar.

Su

Besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, hiicrelerde kullanilmasi sonucu olusan
zararll atiklarin atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi i¢in gereklidir. Viicutta biitiin
kimyasal olaylar ¢6zelti iginde olustugundan, viicutta yeterince su bulunmasi yasam i¢in

zorunludur.

2.6. Besin Gruplan

Sekil 1. Besin Piramidi
Kaynak: Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme Rehberi, (2004). T.C. Saghk Bakanlig1 Temel

Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimi, Ankara

Her besin, i¢cinde bulunan besin 6geleri acisindan farklilik gdsterir. Ancak bazi
besinler, igerik acisindan birbirine benzediginden birbirlerinin yerine gecebilirler.
Beslenme bilimi ile ilgili caligmalar bagladiktan sonra bilim adamlari, besinleri
gruplamaya ve her gruptan gilnliik tiiketilmesi gereken miktarlar1 belirlemeye
baslamiglardir. Merkezi Amerika’da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958 yilinda
besinlerin dort grup altinda toplanmasinin uygun olacagini belirtmistir. Besinlerin dort
grup altinda toplanmasi ve bu gruplardan tiiketilecek miktarlarin belirlenmesi ve giinliik
beslenme planlarinin yapilmasinda biiyiik kolaylik saglamaktadir. Konsey 1985 yilinda
besinlerin pramit i¢inde gosterilmesinin ve pramidin alt tabaninda ¢ok tiiketilecek, iist
kisminda da az tiiketilecek besinlerin gdsterilmesinin toplumlarin beslenme konusunda
bilin¢lendirilmesinde kolaylik saglanacagi goriisii ile ‘Besin Piramidi’ kullanimma

geemistir. Ulkeler, piramitte kendi yemek aliskanliklar1 ve kosullarma gore degisiklik
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yapmaktadirlar. Ulkemizin besin iiretimi ve beslenme durumunu dikkate alarak giinliik
alimmasi gereken temel besinlerin planlanmasinda dort besin grubu kullanilmasinin daha
uygun olduguna karar verilmistir. Yonca, sans1 dolayist ile mutlulugu simgelemektedir.
Ayrica yapraklar kalp bigciminde gosterilmistir. Bu durum kalp saglhiginin 6nemini ve
sevgiyl anlatmaktadir. Yapraklar1 cevreleyen yuvarlagin alt yarisinda ‘Yeterli ve
Dengeli Beslenme’ ibaresi, iist yarisinda zeytin dallar1 bulunmaktadir. Zeytin dallari,
barig1 temsil etmeleri yaninda, diinyaca {inlii beslenme uzmanlar1 tarafindan saglikli
olarak kabul edilen Akdeniz Diyetinin 6nemli bir unsuru olan zeytinyagmni temsil ettigi
icin secilmistir. Yoncanm {ist, alt, sag ve sol yapraklar1 icinde besin gruplarina ait
resimler vardir. Ust yaprakta siit ve siit iiriinleri gdsterilmistir. Tiirk halk: (6zellikle risk
gruplart: ¢ocuk, gebe, emzikli, yasli) bu grubu ¢ok az tiikettiginden grubun 6neminin
vurgulanmasi i¢in st yaprak olarak gosterilmistir. Gruplar diiz yaz: ile ifade edildiginde
bir numaral1 grup daima siit ve iiriinleri olarak yazilmaktadir. Ikinci grupta (yoncanin
sag yaprag1), et-yumurta-kurubaklagiller grubu yer almaktadir. Ugiincii grup (yoncanm
alt yapragi), sebze ve meyveler, dordiincii grup (yoncanin sol yapragi), ekmek ve

tahillardir.

2.6.1. Siit Grubu

Sekil 2. Besin Piramidi Siit Grubu
Kaynak: Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme Rehberi, (2004). T.C. Saghk Bakanlig1 Temel

Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimi, Ankara

Siit yerine gecen besinler; yogurt, peynir ve siittozunda yapilan besinlerdir. Bu
besinler protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve vitamin B12 olmak iizere
bircok besin 6gesinin 6nemli kaynagidir. Basta yetiskin kadinlar, ¢cocuklar ve gengler
olmak iizere tiim yas gruplarmin bu grubu her giin tiiketmesi gerekir. Kalsiyum

kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre calismasinda 6nemli rol oynar.
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Tiiketilmesi Onerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biiyiime ve gelisme

donemi, gebelik ve emziklilik, yashlik) gore degisiklik gostermektedir.

Siit ve trlinlerinin yani sira baliklar, koyu yesil yaprakli sebzeler, tam tahil
irlinleri, pekmez, zenginlestirilmis besinler ve kurubaklagiller de belirli bir miktar
kalsiyum saglar. Ancak bu besinlerden saglanan kalsiyum viicutta kullanimi siite gore

daha smirhdir.

2.6.2. Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu

Sekil 3. Besin Piramidi Et- Yumurta Grubu
Kaynak: Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme Rehberi, (2004). T.C. Saghk Bakanlig1 Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimi, Ankara

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kurufasulye, nohut, mercimek gibi besinler
bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar da bu grupta yer alir. Yagh tohumlar
diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat etmek gerekir.
Bu grup protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, Bs, Bi,, B; ve A vitamini, posa

(kurubaklagiller) igerir.

Onemi; bilyiime ve gelismeyi saglayan, hiicre yenilenmesi, doku onarmi ve
gorme islevinde gorev alan besin dgelerinin temin edilmesi, kan yapimimda gorevli en
onemli besin 0gelerinin bu grup tarafindan saglanmasi sinir, sindirim sistemi ve deri
sagliginda gorev alan besin 6gelerinin en ¢ok bu grupta bulunmasi ve hastaliklara kars1
diren¢ kazanilmasinda rol oynayan en 6nemli besin maddelerini igermesi agisindan bu

grup son derece onemlidir. Bu gruba ait alt bagliklar incelenecek olursa;
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Etler

Etler, beslenmemizde 6nemli yer tutarlar. Biiylikbas hayvan etleri kirmizi et,
kanatlilar ve su iirlinlerinin etleri beyaz et olarak tanimlanir. Etin bilesiminde, protein,
yag, mineraller ve vitaminler bulunur. Iyi kalite protein icerdigi ve protein oran1 yiiksek
oldugu icin en 6nemli protein kaynaklarimizdan biridir. Protein ve yagin etteki orani
etin yagh ve yagsiz olusuna gore degisir. Yagl etlerin doymus yag ve kolesterol igerigi
daha yiiksektir. Ozellikle baliklarda n-3 yag asitleri oldukga yiiksektir ve 6nemli bir
kaynaktir. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile kalsiyum diginda basta B, vitamini demir,
¢inko olmak iizere mineraller a¢isindan da olduk¢a zengindir. Ozellikle ette bulunan
demirin viicutta kullanilabilirligi oldukca yiiksek oldugundan demir eksikligi anemisini

onlemede 6nemli yeri vardir.

Etten ¢esitli islemlerde sucuk, salam, sosis, pastirma, kavurma gibi et iiriinleri
yapilmaktadir.  Ozellikle salam, sosis yapmminda renk degisikligini ve
mikroorganizmalarin liremesini Onlemek i¢in nitrit-nitrat gibi kimyasallar katilmaktadir.
Bu kimyasallarin viicutta olusturabilecek zararli etkileri C ve E vitamini gibi
antioksidanlarla onlenebilmektedir. Bu tiir {riinleri tiiketirken C ve E vitamininden

zengin meyve ve sebzelere de diyetimizde yer vermemiz gerekir.

Yumurta

Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiiksek besindir.
Yapilan ¢alismalar, yumurta proteinlerinin % 100 oraninda viicut proteinlerine
dontistiigiinii  gostermistir. Bu nedenle yumurta proteinleri 6rnek protein olarak
degerlendirilmektedir. Yumurta yaginin %33’ doymus, %16’1 kadar1 ¢oklu doymamus,
kalani tekli doymamis yag asitlerinden olusur. Yag sarisinda yogunlagmistir. Yumurta
saris1 yiiksek kolesterol igermesine ragmen doymamis yag asitleri yiiksek oldugundan
ve lesitin igerdiginden kolesterol yiikseltici etkisi yagli et ve siit {irtinlerinden daha

diistiktiir. Yumurtanin saris1 demir, A vitamini ve B vitaminlerinden zengindir.
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Kurubaklagiller

Besin olarak tiiketilen kurubaklagillerin baslicalari; nohut, mercimek, bakla,
fasulye, bezelye, boriilce ve soya fasulyesidir. Olgunlagsmis tohumlar olduklarindan esas
bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin dis kisimlarinda posa, i¢ kisimlarinda
ise nisasta bulunur. Kurubaklagillerin yag icerigi distiktiir ve cogunlukla coklu

doymamis yag asitlerinden olusur.

Kurubaklagillerin protein degeri yiiksektir. Ozellikle et, yumurta bulunmadig1 ya
da yag ve kolesterolden kisith diyet Onerildigi durumlarda, diyette kurubaklagiller
artirilarak protein gereksinmesi karsilanabilir. Ancak kurubaklagillerin protein kalitesi

orta derecededir.

Bunun nedeni elzem amino asitlerden kiikiirtlii amino asitlerin sinirli olusu, posa
iceriginin yiliksek olusu ve sindirilme gicliigiidiir. Kurubaklagiller, belirli oranda
tahillarla karistirilir ve 1y1 pisirilirse protein kalitesi yiikseltilebilmektedir. Kalsiyum,
¢inko, magnezyum ve demir yoniinden de zengindirler. yi pisirme ve C vitamini
kaynagi sebze ve meyvelerle birlikte tiiketilmeleri yapilarindaki demir ve kalsiyum
biyoyararlhiligin (viicutta kullanilmasini) arttirir. Kurubaklagiller B, disindaki B grubu

vitaminleri yoniinden de zengindir.

Yagh Tohumlar

Findik, susam, ceviz ve benzeri yemeklerimizde daha ¢ok lezzet verici ve cerez
olarak kullanilirlar. Bu besinler; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden
zengindirler. Yag igerikleri yiiksek olmasma karsin bitkisel olduklarindan kolesterol
icermezler. Findik, tekli doymamis yag asitlerinden zengin olup; ceviz tekli doymamis
yag asitleri ile birlikte omega 3 yag asitlerinden de zengindir. Bu besinler; doymanmis
yag, E vitamini ve flavanoidler icerdiginden koroner kalp hastaligi ve kanser riskini
azaltirlar. Enerji degeri yiiksek olan bu besinlere 6zellikle ¢ocuklarin ve agir iste

calisanlarin diyetinde yer verilmesi yararhdir.
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2.6.3. Sebze ve Meyve Grubu

S
2 ga

Sekil 4. Besin Piramidi Sebze- Meyve Grubu
Kaynak: Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme Rehberi, (2004). T.C. Saghk Bakanlig1 Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimi, Ankara

Bitkilerin her tiirlii yenilebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir.
Bilesimlerinin 6nemli kismi sudur. Bu nedenle giinliikk enerji, yag ve protein
gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar. Bunun yaninda mineraller ve vitaminler
bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B,
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige
sahip bilesiklerden zengindirler. Viicuda zararli maddelerin viicuttan atilmasina

yardimci besinler sebzeler ve meyvelerdir.

Sebze ve Meyvelerin Fonksiyonlar:

e Biiylime ve gelismeye yardim ederler.

e Hiicre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar.

e Deri ve gz sagligi icin temel 6geler igerirler.

e Dis ve dis eti saghgini korurlar.

e Kan yapiminda gorev alan 6gelerden zengindirler.

e Hastaliklara kars1 direncin olusumunda etkindirler.

e Doygunluk hissi saglarlar.

e Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin olugma riskini
azaltirlar.

e Bagirsaklarin diizenli ¢alismasina yardimci olurlar.
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Saglikli beslenmek i¢in; ¢esitli renk ve tiirlerde sebze tiiketilmeli, farkli sebzeler,
farkli besin 0Ogeleri icin giin igerisinde tiiketilen sebzelerin c¢esitlendirilmesi
gerekmektedir. Giin igerisinde, koyu sar1 sebzeler (havug, patates), koyu yesil yaprakli
sebzeler (i1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb), nisastali sebzeler
(patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde

tiketilmelidir.

Meyveler de, icerdikleri besin Ogeleri ve miktar1 bakimmdan farkhiliklar
gosterirler. Bu nedenle tiiketimlerinde cesitlilik saglanmalidir. Genellikle, turunggil
grubu ve cilekler vitamin C, kiraz, kara tiziim, kara dut diger antioksidanlardan zengin

iken; muz, elma gibi meyveler potasyumdan zengindirler.

Tiim sebze ve meyveler besin degeri igerigi ve ekonomik olmasi agicindan

mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu donemlerde tiiketilmelidir.

2.6.4. Ekmek ve Tahil Grubu

Sekil 5. Besin Piramidi Ekmek- Tahil Grubu
Kaynak: Tiirkiye’ ye Ozgii Beslenme Rehberi, (2004). T.C. Saghk Bakanlig1 Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimi, Ankara

Tahillar Tirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, piring, misir, ¢avdar
ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri
irtinler bu grup icinde yer alw. Tahil ve tahil {iriinleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin Ogelerini icermeleri nedeniyle saglik
acisindan onemli besinlerdir. Tahillar, protein de igerir. Bu proteinin kalitesi diisiik
olmakla birlikte kurubaklagiller ya da et, siit, yumurta gibi besinlerle bir arada

tiikketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar yag da icerirler.
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Tahil tanelerinin igerdigi yag, E vitamininden zengindir. Tahillarda A vitamini aktivitesi
gosteren Ogelerle, C vitamini hemen hemen yoktur. Tahillar B, disindaki B grubu
vitaminlerinden zengin, 6zellikle By vitaminin (tiamin) en iy1 kaynagidir. Bu vitaminler

tahil tanelerinin cogunlukla kabuk ve 6zlinde bulunur.

2.7. Besin Cesitliligi

Besinlerimiz, igerdikleri besin 0geleri ve besin 0gesi olmayan kimyasallar
acisindan farklidir. Higcbir besin yeterli ve dengeli beslenme i¢in gerekli 50 ayri tiirdeki
besin 6gelerinin hepsini igermez. Bazi besinler bazi besin 6gelerinden zengin iken,

bazilar1 ¢ok az miktarda besin 6gesi icermektedir.

Besinlerimiz beslenmemizde temel olan besin 6gelerinin yaninda besin 6gesi
olmayan yararli ve zararli kimyasallar agisindan da farklhidir. Baz1 besinlerde dogal
olarak bazi yararli kimyasallar bulunurken, bazilarinda zararli kimyasallar bulunabilir.
Baz1 besinlerimizde iiretim sirasinda uygulanan tarim ilaci kalintisi, hormon gibi zararh
ogelerin miktar1 yliksek iken bazilarinda azdir. Glinliikk beslenmemizde genelde zararh
ogelerin bulundugu besinler yer alirsa, viicudumuza giren zararli kimyasal miktari
arttigindan  saghigimiz olumsuz etkilenir. Ornegin kisin ortii altinda yetisen bazi
sebzelerde hormon ve tarim ilaci kalintist mevsimlik olarak yetisenlerden daha

yogundur. Bu nedenle mevsimlik olan sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

Besinlerimiz igerdikleri yararli kimyasallarin ¢esitleri agisindan da farklidirlar.
Ornegin sebze ya da meyveler viicudun savunma sistemini giiclendirici farkli
antioksidan Ogeler icerirler. Nitekim tek bir antioksidan 6ge saf olarak insanlara
verildigi zaman saglik koruyucu etkisi goriilmezken, degisik tiir sebze ve meyve
yenerek birkag tiir antioksidan Ogelerin alinmasi sagligin korunmasinda yararl

olmaktadir.

Besinlerimiz fizyolojik gereksinmemizi karsiladiklar1 kadar ruhsal durumumuzu
da etkiler. Insan sofraya oturdugunda 6nce yemegi goriiniimii ile degerlendirir. Bir ya
da iki renkten olusan bir sofra yerine farkli renkli besinlerin uyum i¢inde yer aldig1 bir
sofra insanin istahmni acar ve yenen besinlerin sindirimini kolaylastirir. Degisik

renklerin yer aldig1 bir sofra besin ¢esitliliginin 1yi bir gostergesidir.
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2.8. Ogiinler ve Ogiin Oriintiilerinin Onemi

Viicudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlar1 korumada, yemeklerin
tikketim sikl1g1 ile 6glinlere diisen enerji ve besin 6gelerinin miktar1 ve birbirlerine gore
orant ¢ok etkili bir rol oynamaktadir. Bu durum ozellikle bireyi giinliik yasamin
baskilarma hazirlama, yogunlugu giderme, saghkli diisiinmeyi saglama ve
hastaliklardan koruma agisindan da 6nem tasir. Yeterli ve dengeli beslenmek icin glinde

en az li¢ 6giin besin tiiketilmelidir.

2.8.1. Ogiin Saysi ve Iceriginin Onemi

Viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan kullanilmas1 besinlerin
bilesimlerine ve Ogiinler arasinda gecen siireye bagl olarak farklilik gostermektedir.
Besinlerin karigimi, miktar1 ve verilis araliklarma gore, viicutta hormonal ve enzimatik
birtakim degismeler olmakta ve viicut yasammi bu kosullara uydurarak siirdiirmeye
calismaktadir. Ancak tek yonlii beslenme, a¢ kalma veya asir1 beslenme gibi durumlarda
organizmanin bu sistemlerde olusturdugu degismeler, sonugta sagligin olumsuz yonde

etkilenmesine neden olmaktadir.

Organizma belirli bir sire a¢ kaldiginda bu degismeler daha agikga
goriilmektedir. Uzun araliklarla beslenmede viicudun daha az protein ve su tuttugu ve
idrarla fazla azot (protein yapisinda bulunur) atildigi belirtilmektedir. Organizmanin
protein sentezi i¢cin protein kullanimi belirli bir zamanla smirhdir. Viicuda fazla
miktarda protein alindiginda idrarla azot atimi artar. Cilinkii organizma kendisinin
kullanmadig1 azotu atacak bir uyum mekanizmasi gelistirmektedir. Yemek kisa
araliklarla yendiginde ise viicutta pozitif bir azot dengesi olugsmakta ve viicut proteinleri
artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine, viicutta yag birikimi artar,
bu durum kan yaglar1 (kolesterol ve lipit) diizeyini arttirarak kalp hastaliklar1 ve diyabet

olusum riskini arttirir.

Yeterli ve dengeli beslenmede 6giin sayis1 kadar igerigi de dnemlidir. Ogiinlerde
besin 6gelerinin dagilimi1 ne kadar dengeli olursa metabolizmanin da o kadar diizenli
calistigi bilinmektedir. Yalniz tahillardan olusan bir diyetle beslenildiginde viicut
canliligmi kaybetmektedir. Bu durum protein sentezi ile ilgilidir. Viicudun biiylime ve

gelismesinde 6nemli rolii olan proteinlerin viicutta sentezlenebilmeleri i¢in elzem amino
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asitlerin bir arada ve yeterli diizeylerde bulunmalar1 gerekir. Bir 6&ilinde, yetersiz alinan
amino asit sonraki Ogiinle saglanamamaktadir. Proteini iki 6gline dagilmis olarak

alanlarda azot dengede kalirken, {i¢ 6giinde yiyenlerde pozitif bir denge saglanmaktadir.

Metabolizmanin diizenli ¢aligmasi i¢in, giinlik yasam kosullar1 da dikkate
almarak, yiyeceklerin giinde en az {i¢ 0giinde tiiketilmesi ve Ogiinler arasinda gecen
siirenin 4-5 saat olmasi Onerilmektedir. Viicudun uygun ve yeterli enerji tiretimi kan
seker diizeyi ile iligkilidir. Kanda seker diizeyi ortalama 100 ml’ de 70-100 mg
oldugunda enerji diizenli iretilir. Hiicreler sekeri kullandikc¢a sekerin kandaki diizeyinde
ve enerji Uretiminde azalma goriliir. Bu durum kiside yorgunluk, dikkatte azalma,
kuvvetsizlik, aclik hissi, bazen bas agris1 seklinde kendini gosterir. Kan seker diizeyi
normalin altina diismiis kisi daha huysuz ve uyumsuz olur. Buna karsin kan sekeri,
alinan yiyeceklerle aglik diizeyinin iizerinde tutulursa enerji kolay iiretilir, kisi kendini
daha 1iyi hisseder, enerji doludur, daha cabuk ve acik diisiiniir ve davraniglar1 uyumlu ve
neseli olur. Ancak asir1 besin alimi ile sekerin asir1 yiikselmesi uyku hali yaratir, verimi

diistiriir.

Aksam yemegi ile sabah kahvaltis1 arasinda yaklasik 11-12 saatlik bir stire
gecmektedir. Kahvaltr yapilmadiginda bu siire 16-17 saate ¢ikar. Uygun aralikli 6&iin
almmasimin yararlar1 dikkate alinirsa bu kadar uzun siire viicudu besinsiz birakmanin

zarar1 agiktir.

2.8.2. Kahvaltimn Onemi

Viicudumuz uyurken bile calismaya devam eder. Aksam yemegi ile sabah
arasinda yaklasik 12 saatlik bir siire gecer. Bu siire iginde viicut, besinlerin tiimiinii
kullanir. Sabah kahvalt1 yapilmazsa beyinde yeterince enerji olusmaz. Bu durumda

yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve algilama azlig1 gibi sikintilar yasanir.

Genglerde okul basaris1 diiser. Kahvalti yapilmadiginda viicut kendi
depolarindan kullanir ve hastaliklar karsisinda direnci diiser. Yorgunluk, bitkinlik
genellikle duyulan aclik hissi ile beraber gitmektedir, doygunluk saglanmas: ile

yorgunluk ve bitkinlik ortadan kaldirilabilmektedir. Ogiinler i¢inde en énemlisi sabah
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kahvaltisidir. Giine istekli baglamada ve elverisli bir bicimde siirdiirmede yenilen sabah

kahvaltisinin miktar1 ve igerigi biiyiik 6nem tasir.

Bedenin diizenli calismasi i¢in kan sekerinin belirli bir diizeyde olmasi
gerekmektedir. Sekerin diisiikliigli kadar yiiksekligi de sakincalidir. Diizenli araliklarla
ve uygun miktarda beslenildiginde kan seker diizeyi alcalip yiikselme gostermediginden

viicut diizenli ¢alisir. Kahvalt1 yapmadan giine baglamak verimi diisiiriir.

Kahvaltida yeterli protein tiiketen 6grencilerde ders verimi ve reaksiyon hizi
yiiksektir. Kahvalt1 yapmayan 6grencilerde ders verimi 6nemli 6l¢iide azalir, anlama ve
kavrama hiz1 diiser. Kahvalt1 yapmayan bireyler egzersiz yaptiklarinda bas donmesi,
bulant1 ve kusma sikayetlerini dile getirmektedirler. Diisiik protein igeren kahvalti
alimimdan sonraki ikinci ve {ligiincli saatler arasinda kan sekeri aclik seviyesinin altina
diismekte ve kisiler aglik hissi duyduklarini1 belirtmektedirler. Yeterli protein igeren
kahvaltidan sonra ise kan sekeri diizenli gitmekte, aclik diizeyinin {lizerinde seyretmekte,
boylece kisiler aclik hissi duymamaktadirlar. Kan sekerinin diizenli kalmasi ig¢in

kahvaltida proteinli besinlerin bulunmasi gerekir.

2.9. Viicut Agirhgimin Denetimi

Viicut agirligi denetimi i¢in; yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ile siirdiiriilen bir yasam bicimi se¢ilmelidir. Kilolu veya sisman olmak; yiiksek
kan basinci, yiiksek kan kolesterolii, kalp damar hastaliklari, inme, seker hastaligi, bazi
kanser tiirleri, artritler ve solunum yetersizlikleri gibi saglik sorunlar1 riskini arttirir.
Zayiflik ise verimliligi ve viicut direncini diisliren, istenmeyen bir durumdur. Boya

uygun viicut agirhigmin dengede tutulmasi, uzun ve saglikli bir yasamin anahtaridir.

Viicut agirligi degerlendirilirken Oncelikle boy uzunlugu Jlgiilerek belirli
araliklarla agirligin tartilmasi yoluna gidilmelidir. Beden kitle indeksini hesaplamak icin

asagidaki esitlik kullanilabilmektedir.

Yetigkinler ve ¢ocuklarda; boy uzunluguna gore olmasi gereken viicut agirligni
belirlemek igin farkli yontemler kullanilir. Beden Kitle Indeksi (BKI) pratik bir yontem

olarak kullanilmaktadir. BKi degeri, saglikli diizeylerde olan bir bireyin her zaman
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saglkli viicut agirligma sahip oldugu sdylenmez. Ornegin, baz1 bireylerin viicudunda
yag miktar1 fazla iken, kas dokusu miktar1 az olabilir. BKI nin saglikli diizeyin iizerine
cikmas1 saglik risklerini arttiracagindan arzu edilmez, ancak bazi durumlarda kas

dokusu fazlalig1 s6z konusu ise BKI yiiksek olsa da saglikl1 diizey olarak kabul edilir.

BKi: Agirlik(kg)/Boy Uzunlugu (m)®

Hamilton-Whitney kriterlerine gore kiz ve erkeklerin referans araliklari:
Kizlarda: BKI < 19.1 (zayif), 19.1-25.8 (normal), 25.8-27.3 (sisman), 27.3-32.2 (obez),
32.3-44.8 (asir1 obez), > 44.8 saglikli olmayan, yliksek riskli obezite
Erkeklerde: BKI < 20.7 (zayif), 20.7-26.4 (normal), 26.4-27.8 (sisman), 27.8-
31.1(obez), 31.1-45.4 (asir1 obez), >45.4 saglikli olmayan, yiiksek riskli obezite.

Giinliik enerji aliminin dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile viicut
agirhigini denetim altina almak olasidir. Beslenmede taze sebze ve meyvelerin, tahillarin
(6zellikle tam tahil tiriinler1), yagsiz siit, balik, yagsiz etler ile tavuk ve kurubaklagillerin
tiketimi saghkli bir se¢imdir. Yag ve seker icerigi diisiik olan besinler tercih

edilmelidir.

Besinler uygun pozisyonlarda tiiketilmeli, asiriya kagilmamalidir. Giin boyu
aktif olunmalidir. Haftanin her giinii yetiskin bireylerin en az 30 dakika siire ile orta
diizeyde aktivite yapmalar1 (yiiriiyiis vb.) Onerilmektedir. Agirlik kaybi1 sonrasi da

uygun agirligi korunmasi amaciyla orta diizeyde aktiviteye devam edilmelidir.

Bireylerin beslenme oriintiileri de 6nemlidir. Ara 6glinler, ev disinda beslenme
gilinliik enerji alimimi arttrmaktadir. Ara 0gilinlerde taze sebze ve meyveler, tam tahil
iceren besinler veya az yagh siit veya yogurt tiiketimi akilc1 se¢imlerdir. Yag miktari
azaltilmig besinlerin her zaman diistik enerji icerdigi zannedilmemelidir. Bazen diisiik
yagh besinler fazla miktarda seker icermeleri nedeniyle fazla enerji saglarlar. Digsarida
yenilen dgilinlerde porsiyon miktarmin azaltilmasi yarar saglar. Kizartma yerine 1zgara

balik, tavuk veya yagsiz etler secilmelidir.
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2.10. Fiziksel Aktivite

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performansi etkileyen onemli bir etkendir. Yeterli
ve dengeli beslenen kisi, diizenli egzersiz de yaptiginda, pek ¢ok saglik riskini ortadan

kaldirabilmektedir. Saglik i¢in beslenme kadar diizenli egzersiz de biiyiik 6nem tagir.

Egzersiz yapan bireylerin yaptiklar1 egzersizin tiirli, siklig1, siiresi ve siddetine
gore enerji harcamalar1 ve enerji gereksinmeleri farklilik gosterir. Enerji alimmin uzun
siire yetersiz veya fazla olmasi, viicut agirhginda degisimlere neden olur. Bu nedenle
belli araliklarla viicut agiwrligmin izlenmesi gerekir. Egzersiz yapanlar icin, saglikli
agirlik, siirdiiriilebilen agirlik olmali ve bu agirlik, egzersiz performansini olumsuz
etkilememeli, sakatlanma ve kronik hastalik riski olusturmamalidir. Kilo almak veya
vermek i¢in haftada 0.5-1 kg hedef alinmali, gercek¢i ve uygun viicut agirligi ve siire

belirlenmelidir.

Karbonhidratlar egzersiz sirasinda temel enerji kaynagidir. Bu nedenle egzersiz
yapanlar karbonhidrat tiiketimlerini arttrmalidir. Egzersiz yapanlar enerjinin %55-65
ini karbonhidratlardan saglamalidir. Karbonhidrat tiiketiminde kompleks, posa icerigi
yiiksek ve vitamin-mineral yoniinden zengin olanlar (esmer ekmek, bulgur, piring,

makarna, diger tahil irtinleri, kurubaklagiller, sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir.

2.11. Seker ve Tuz Tiiketimi

Sekerler saf karbonhidrattr ve yogun enerji kaynagidir. Kompleks
karbonhidratlar (nisasta) ve lifler (posa) ise diger karbonhidrat tiirleridir. Baz1 posa
ogeleri disindaki tiim karbonhidrat tiirleri insan viicudunda sindirim sirasinda sekerlere
dontistir. Sekerler ve nisasta olarak diger besinlerde de bulunur. Bunlarin baslicalari;
ekmek tiirleri, diger tahillar, kurubaklagiller, yagli tohumlar, kuru yemisler, siit meyve

ve sebzelerdir.

Seker ve sekerli besinlerin fazla miktarda tiiketimi asir1 enerji aliminin nedenidir
ve viicut agirligmim artmasma (sismanliga) ve besleyici degeri yiiksek olan besinlerin
tilketiminin de azalmasina neden olur. Bu nedenle bu tiir besinlerin tiiketiminin

azaltilmasi biiylik 6nem tasimaktadir.
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Besinlerin pek ¢ogunun i¢inde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak
adlandirilir. Sofra ya da mutfak tuzunun da biiyiik bir boliimii sodyumdur. Tuz (sodyum

kloriir), lezzet verici 6zelligi nedeniyle besin hazirlamada kullanilir.

2.12. Alkol ve Sigara Tiiketimi

Fazla alkol ve sigara sindirim enzimlerini bozar, karaciger ve beyin iizerinde
olumsuz etki yaratr. Alkoliin ve sigaranin asm1 miktarda kronik tiiketimi:
kardiyovaskiiler kalp hastaliklarma, hipertansiyona, karaciger sirozuna, pankreas
iltihaplanmasina, Diabetes Melitusa, beyinde hasara, dogum defektlerine, bazi tiir
kanserlere (0rnegin; karaciger kanseri), motorlu tasit kazalarina, sosyal ve psikolojik

sorunlara (6rnegin; siddet ve intihar girisimleri) neden olabilir.

2.13. Siv1 Tiiketimi

Su basta olmak iizere, igecekler ve besinlerin igeriginde bulunan
gOriiniir/goriinmez su, ‘sivt’ olarak tanimlanir ve bireyin giinliik s1vi gereksinimi, ictigi
su ve igecekler ile yedigi besinlerin i¢cindeki su ile karsilanir. Su ve diger icecekler viicut

su dengesinin korunmasinda énemlidir.



27

BOLUM II

UNIVERSITE OGRENCILERININ BESLENME ALISKANLIKLARI VE BUNU
ETKIiLEYEN FAKTORLERIN INCELENMESI

3.1. Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanhklan

Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimma gdre 15-24 yas aras1 ‘geng’, 10-24 yaslari
aras1 ise ‘gencglik’ olarak tanimlanmaktadir. Cocukluktan eriskinlige ge¢is donemi
olarak kabul edilen genglik donemi (15-24 yas) gercekte fiziksel, psikolojik ve sosyal
olgunluga erismenin tamamlandig1 bir siirectir (Baltaci, Ersoy ve Karaagaoglu, 2006).
UNDP’ nin Tiirkiye raporuna gore 15-24 yas arasindaki geng birey sayist 12 milyondan
daha fazladir (United National Development Programme, 2008).

Universite dgrencileri erigskin doneme ge¢me asamasinda olan ¢ocukluk cagi
sonrasi ilk gruptur. Bu 6grencilerin iiniversite egitiminin baslamasi ile birlikte o zamana
kadar alistiklar1 aile ortamlar1 icerisinden ayrilmalari, dis etkilere daha agik hale
gelmeleri ve kendi 6zglir se¢cimlerini daha belirgin sekilde yapmaya basliyor olmalari
nedeniyle beslenmelerinde yeni bir donem baglamaktadir. Bu donemim belirleyici
ozelligi ekonomik problemler ve yeni kurulacak bir diizene uyum saglama ¢abalaridir.
Beslenme aliskanliklarinda ortaya c¢ikabilecek yeni formlar {niversite 6grenimi
sonrasina tagmacaktir. Ogrencilerin beslenme egilimlerinin tespiti eriskin donemde
beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesi ve uygunsuz beslenmenin yol agabilecegi

muhtemel bozukluklarm dnlenmesi agisindan énemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003).

Beslenme toplumun her kesimi i¢in 6nemli olmakla birlikte, liniversite gengligi
acisindan farkli bir 6neme de sahiptir. Universitelerde egitim gdren genglerin bircogu
hayatlarinda ilk defa aile ortamindan uzakta yasamak durumunda kalmaktadir.
Universite dncesinde 6grencilerin beslenme aligkanliklarinn aile yasammin gerektirdigi
sekilde devam ederken, iiniversite ile birlikte farklilasan yasam sekli Ogrencilerin
beslenme davranislarmi da degistirebilmektedir. Degisen beslenme davraniglar
iniversite Ogrencisinin zihinsel ve fiziksel durumunu ilgilendirdigi gibi okul

performansii da dolayli olarak etkileyebilmektedir. Bu nedenlerden dolayi tliniversite
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ogrencilerinin sahip olduklar1 beslenme bilgilerinin ve aligkanliklarinin saptanmasi ve

duruma uygun Oneriler gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir (Erten, 2006).

Ulkemizde genclerin beslenme aliskanliklar: ile ilgili arastirmalarda bu donemde
beslenme ile ilgili ¢ok ciddi sorunlarin yasandig1 gériilmektedir. Ogrencilerin genellikle
ogtinlere dikkat etmedikleri, tek 6g8iin yemek yedikleri, sandvi¢ ve simit gibi yiyecekleri
daha c¢ok tiikettikleri, ekonomik zorluklarin, ogrencilerin yurt sartlarinin koti
olmasindan dolay1r beslenmelerinin iyi olmadigi, sadece karmlarmmi doyurduklar
saptanmistir (Heseminia, Caliskan ve Isik, 2002; Durmaz, Sagun ve Tarake¢i 2002;
Garibagaoglu ve digerleri, 2006).

Genglik donemindeki hizli biiyiime ve gelisme, besin gereksinimlerini
arttirmakta, yetersiz ve dengesiz beslenme biiylimede duraklamalara yol agmakta, kotii
beslenme aligkanliklar1 da ileride kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser tiirleri,
gut ve artirit, sismanlik gibi pek cok hastaligin ortaya c¢ikismi kolaylagtirmaktadir
(Demory-Luce, Morales ve Nicklas, 2004; Dinger ve Maigandt, 1997 ;Baysal, 2002;
Baltact ve digerleri, 2006). Ayrica, sosyal ortamlarda kabul gérme cabasi nedeniyle
kisilerarasi iliskilerde degisim, 6z saygi eksikligi, anksiyete gibi faktorlerin yani sira
ozellikle kizlarin estetik kaygilar nedeniyle zayiflama istegi de beslenme sorunlarmni
ortaya cikarabilmektedir (Baysal, 2002; Heseminia ve digerleri, 2002). Beslenme
sorunlarmin yaygmlig1 acisindan bekli de en riskli grup yiiksekogrenim gencligidir.
Okul ¢evre ve yurt ortamina uyum ¢abalarinda zorlanma ve ekonomik yetersizliklerin
iizerine bilingsiz, gereksiz yiyecek icecek tliketme, fast-food beslenme egilimleri
eklenince Ogrencilerin beslenme dolayisiyla saglik sorunlar1 daha da artmaktadir
(Dinger ve digerleri, 1997; Ergiilen, Saygun, C6l ve Sayan, 2001; Heseminia ve
digerleri, 2002).

3.2. Beslenme ve Saghk Iletisiminde Elektronik ve Yazih Medyanin Onemi

Diyet-saglik mesajlar1 gegen yillarla beraber artan bilimsel kanitlarla basit
direktiflerden 1990’11 yillarda olduk¢ca kompleks hale gelmistir. Diyet-saglk
mesajlarinin topluma yayilmasi i¢in yapilan miicadeleyi birbiriyle zit gruplar {lizerine
almistir. Tek amacglar1 yeme davraniglarini etkilemektir. Bununla beraber her grup

hedeflerine farkli bakis agilarindan yaklasmaktadir. Ornegin, besin endiistrisi iiriinleri
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satmalidir. Eyalet ve ulusal hiikiimet ajanslar1 besin ve saglikla ilgili yasalarin
cikartilmasinda kendi yetkilerini miimkiin oldugunca fazla kullanmaktadir. Amerikan
Saglik Bakanlig1 gibi cesitli ajanslar saglik iizerine odaklanmistir. Amerikan Tarim
Bakanligi (USDA) ise besin iireticileri ve tiiketiciler ile ilgilenmektedir. Ugiincii bir
grup saglikla iliskili, profesyonel ve goniillii organizasyonlardir. Bu organizasyonlar
saglikla iligkili hiikiimet ajanslariyla benzerlikler gostermektedir. En son grup olarak ise
en liberalinden en tutucusuna kadar bu konuya oOzel ilgi gosteren tiiketici gruplari
bulunmaktadir. En az dort grup tarafindan yaymlanan bu saglik mesajlar1 sonug olarak
tek kisi tarafindan alinmaktadir. Bu mesajlar1 alan kisinin kafasinin karigsmasi siirpriz

degildir (Goldberg, 1992).

Bilimsel veriler tek basma beslenme hakkindaki yanlis bilgileri dnleyemez veya
ortadan kaldiramaz. Medya ¢ogunlukla temel arastirma verilerini, dinleyici veya izleyici
oranlarmi artirmak amaciyla ticari bir ara¢ haline getirmektedir. Ayrica, besin ve
beslenme hakkindaki haberler; tiiketicilere, dnerileri birbirinden ayrrabilmek icin yeterli
bilgi saglamamaktadir. Bir besin ne kadar az veya ¢ok tiiketilmesi gerektigi, ne siklikla
tikketilmesi gerektigi ve bu Onerilerin kimler i¢in uygun oldugu hakkinda detay
icermemektedir. Bu nedenle medya ve arastirmacilar topluma kesin, dengeli ve biitiin

bilgi sunmanin sorumlulugunu paylasmalidir (Anon, 2002).

Son 20 yilda tiiketicinin saglik ve beslenme mesajlarma verdigi cevaplar 6nemli
sekilde degismistir. Medyanin, davraniglarin degistirilmesinde onemli rol oynadigi
aciktir. Bilim adamlar1 ve medya arasindaki iliskiler kadar besin iireticilerinin satin
alma davraniglarin1 ¢ok biiyiik sekilde etkiledigi unutulmamalidir. Yayimnlanacak
mesajlarin etkili olabilmesi i¢in tek bir davranisi hedef almali ve kisa, acik, pozitif
olmalidir. Dogru mesajlarin gelistirilebilmesi ve beslenme mesajlarindaki nedenlerin
yeniden gozden gecirilmesi igin her tiirlii organizasyondaki saglik profesyonellerinin
beraber calismasi; tiiketicilerin saglik hedeflerine ulasmasina ve saglikli beslenme

davranislar1 kazanmasina yardimei olabilir (Golberg, 1992; Schwartz ve Borra, 1997).

3.3. Konuyla llgili Arastirmalar

Cehreli ve Ozarslan (1980), yaslar1 16-23 arasinda ulan 140 erkek, 60 toz, toplam

200, degisik, spor dallarina mensup, spor akademisi 68rencisi, aktif sporcular iizerinde
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yaptiklar1 bir caligmada, 6grencilerin beslenme aliskanliklari, saglik durundan ve bunun
beslenmeleri ile olan iligkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucunda, 6grencilerin,
cogunlugunun, siit ve tlirevleri, et, yamurta, kurubaklagil grubu ile seker ve tahil grubu
besinleri Onerilen miktarlar kadar veya daha fazla tiikettikleri, sebze ve meyve
grubundaki besinleri ise Onerilenden daha az tiikettikleri bulunmustur. Ogrencilerin
%27.5'nin normal kilodan daha diisiik, %10.0" unun ise daha fazla oldugu saptanmistir
Kilo siniflamasina gore spor yapan 6grencilerin ¢ogunun kilolarmi sikletlere uygun
olarak koruyamadiklar1 ve yarigsmadan 1-2 giin Oonce saunada veya a¢ olarak kilo
verdikleri, 6zellikle kiz 6grencilerin fazla kilolarini yetersiz ve dengesiz bir rejim ile
vermeye calistiklart belirlenmistir, 6grencilerin  %6.5'inde bazi sakatliklar, fazla
karbonhidrat tiiketimi ve dis bakimindaki yetersizliklere bagl olarak %71.0 oraninda
dis ciirigi ve %83.0 oraninda dis eksikligi saptanmistir. Ayrica Ogrenciler arasinda
%49.5 oraninda sigara, %11.5 oraninda alkol kullanma aligkanlig1 oldugu, %70.0 gibi bir

cogunlugunun sabah kahvaltis1 yapma aligkanliklarinin olmadigi belirtilmistir.

Birer ve Ersoy (1987), iniversiteli kiz Ogrenciler iizerinde yaptiklar1 bir
calismada, oOgrencilerin %24.,8’ inin spor yaptigini, %42,3’ iiniin zamam olmadigi,
%24,5’ iin 1lgi duymadigi, %11,4’ iiniin yorucu oldugu i¢in spor yapmadigini

saptamislardir.

Kant, Schatzkin, Ziegler, Block ve Nestle, (1991), NHANES II’nin 24 saatlik
besin tiiketimi verilerini kullanarak besin gruplar1 arasindaki ¢esitliligi arastrmislardir.
Calisma sonunda, yetigskinlerin 1/3’inin bes besin grubundaki tiim besinlerden
tiikkettikleri bulunmustur. Bireylerin %3.0’lin den azmnin Onerilen porsiyon miktarlarmi

karsilayacak sekilde tiim besin gruplarindan tiikettikleri belirlemistir.

Buttris (1997), Ingiltere’de gergeklestirdigi calismasinda saghikli bir diyetle
iligkili faktorleri 6nem sirasma gore siralamis ve tiiketicilerin ilk sirada daha fazla posa
tilkketmek (%63.0), daha az seker tiikketmek (%62.0), daha az yag tiiketmek (%61.0),
pisirme yontemlerini degistirmek (%59.0), daha az tuz kullanmak (%45.0) ve daha fazla
nisastali besinler tiilketmek (%16.0) seklinde izledigini saptamistir.

Yiicecan, Pekcan, Acik, Baysan, Rakicioglu, Oguz, Karabudak, Nursal, Eroglu

ve Akal (1994), Ankara'da yaz okullarina devam eden ¢ocuk ve genglerin beslenme
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aliskanliklar1 lizerinde yaptiklar1 arastirmada, ti¢ 6giin besin tiiketen %43.4 gence karsin
%38.7's1 zaman yetersizligi, ge¢ kalma korkusu ve istahsizlik gibi nedenlere bagh olarak,
ogiin (%62.6's1 68le, %30.6's1 sabah) atladig1 goriilmiistiir. Arastirma bulgulari, gencglerin
%62.7" sinin ugrastiklar1 spor dallar1 ile ilgili olarak beslenmelerinde degisiklik yaptigi
genel olarak, siit, peynir, taze sebze-meyve tiiketimlerinin arttigi, yag, seker ve sekerli
besinler ile ekmek, pilav, makarna, borek tiiketimlerinin azaldigini ortalama giinliik enerji
tiketim diizeyinin erkeklerde 2335 kkal. kizlarda ise 1903 kkal oldugunu gostermistir.
Erkeklerin A vitamini, riboflavin, kalsiyum ve demiri kizlara gore daha yetersiz diizeyde
tilkettigi saptanmistir ve arastirma sonuclan genglerin 6zellikle siit ve yogurdu yetersiz

diizeyde, buna karsin kolal1 icecekleri fazla miktarda tiikettigini gostermektedir.

Aytekin (1994), Ankara’da farkli sosyo-ekonomik diizeydeki ailelerin beslenme
aliskanliklar1 ve bunu etkileyen faktorleri inceledigi arastirmada; ailelerin %74.79 unun
kahvaltl, %67.71’inin  08le, %91.94’linlin aksam Ogiinlerini atlamadiklar1 ve
cogunlugunun (%75.83) 6&lin zamanlarmnin diizenli oldugu saptanmustir. Ailelerde en
cok sevilen yemek cesitlerinin genel toplam ig¢inde %23.88 oranla sebze, %23.61 oranla

et yemekleri oldugu belirlenmistir.

Margetts, Martinez, Soba, Holm, Kearney ve Moles, (1996), AB iiyesi iilkelerde
15 yas ve lzeri toplam 14331 kisi lizerinde anket yontemiyle bireylerin saglikli
beslenme hakkindaki algilarini inceledikleri caligmalarinda; katilimcilarin %49.0° unun
az yaglh yemeyi, %42.0’sinin daha fazla sebze ve meyve tiiketmeyi ve %41.0’inin diyet

oriintiisiinde denge ve ¢esitliligin olmasini algiladiklarini belirtmiglerdir.

Elmacioglu (1996), Ankara’ da, 16-18 yas arasi toplam 600 6grenci iizerinde
yapilan bir calismada, genglerin biiylik kisminin beslenme gereksinimlerini ayakiistii
beslenerek karsiladiklar1 ve hamburger, doner, patates kizartmasi, ¢ikolata ve kolali

icecekleri daha cok tercih ettikleri bildirilmistir.

Saglam (1996), Ankara Universitesi’nde yapilan bir arastirma Ogrencilerin
%46,5’unun giinde iki 6g8iin %44,5’unun ise giinde lic 6giin yemek yedigini ancak
%382,5’unun 0giin atladigin1 ortaya koymustur. Saglam ve Yiirik¢i (1996), Ay
zamanda Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yiiksekokul 6grencileri

iizerinde yaptiklar1 bir caligmada, 6grencilerin %59,5” inin giinde ii¢ 68iin, %20,9° unun
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iki ve %19,6’ sinin da dort ve tizeri 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Isparta ilinde yas
ortalamalar1 21,3 yil olan 144 6grenci iizerinde yapilan bir ¢alismada, 6grencilerin
%16,7’ sinin hi¢ kahvalt1 yapmadiklari, diizenli olarak kahvalti, aksam ve ara 0g&iin
tilketenlerin sikliklarinin swrastyla %32,6, %75,0 ve %23,6 oldugu bildirilirken,
ogrencilerin 6gle ve aksam yemeklerinde sirasiyla %52,8 ve %74,3 ev yemegi, ara
ogiinlerde ise %75,7 ‘fast food’ tarzi besinleri tercih ettikleri bildirilmistir (Kisioglu,
Oztiirk, Demirel, Dogan ve Uskun, 2002). Cukurova Universitesi Adana Saghk Yiiksek
Okulu’ndaki 6grencilerin diizenli kahvalti, 6gle ve aksam yemegi tiiketim sikliklari

sirastyla %72,5, %88,4 ve %98,5’ dur (Oztung, Aytag, Oztiirk ve Torun, 2002).

Buttris (1997), 1992 yilinda, Ingiltere’nin genelinde ve 1700 kisi ile yiiz yiize
goriisme yoluyla gergeklestirdigi ¢alismada, saglikli bir diyetle iliskili faktorleri dnem
sirasia gore siralamistir. Buna gore; daha fazla posa tiiketmenin (%63.0) ilk sirada yer
aldig1; daha az seker tiiketmek (%62.0), daha az yag tiiketmek (%61.0), daha az tuz
kullanmak (%45.0) ve daha fazla nisastali besinler tiikketmenin (%16.0) bunu izledigi

saptanmistir.

Dobson, Porteus, McElduff ve Alexander (1997), Avusturalya’da 1980 ve
1990’larda c¢esitli kaynaklar kullanilarak elde edilen verilerden yararlanarak niifusun
diyet egilimlerini incelemislerdir. Taze meyve, sebzeler ve kahvaltilik yiyecek
tiketiminin arttigini, tereyag, margarin, seker ve alkol tliketiminin azaldigmi

belirlemislerdir.

Margetts ve digerleri, (1997), AB iiyesi lilkelerde anket yontemiyle 25 yas ve
iizeri toplaml4331 kisinin saglikli beslenme hakkindaki algilarint inceledikleri
calismada; katilimcilarin %49.0° unun az yagh yemeyi, %42.0’sinin daha fazla sebze
meyve yemeyi ve %41.0’inin diyet Oriintiisinde denge ve ¢esitliligin olmasini

algiladiklarini saptamislardir.

Turrel (1997), cinsiyet farkliliklarin beslenme davranmiglar1 {izerine etkisini
inceledigi arastirmada, kadinlarin besin ve beslenme davraniglarina erkeklerden daha
fazla uyduklar1 belirlenmistir. Arastirma sonucunda kadinlarin erkeklere gore beslenme

aliskanliklarmni degistirmeye daha istekli olduklar1 goriilmiistiir.
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Ozgelik ve Siiriiciioglu (1998), tiiketicilerin fast-food tiirii yiyecek tercihleri
iizerine yaptiklar1 arastirmada; tiiketicilerin fast-food yiyecekler arasinda her giin en ¢cok
tiikkettikleri besinlerin  pogaca (%17.5), simit (%15.25), patates kizartmasi
(%12.50),peynirli tost (%8.75), hamburger (%6.5) ve et doner (%4.25) oldugu
belirlenmistir. Bu arastirmada tiiketicilerin en ¢ok tercih ettikleri iceceklerin sirasiyla;

kola, ayran, taze sikilmig meyve suyu, cay ve renkli mesrubat oldugu saptanmastir.

Povey ve digerleri (1998), yaptiklar1 calismada saglikli yeme davranisi olarak en
yiiksek puanlar1 alanlarda ilk 5 sirada sebze yemek, meyve yemek, dengeli bir diyet
tilketmek, vitamin igeren besinleri yemek, taze yiyecekler tiiketmek; sagliksiz yeme
davranisi olarak ise yliksek yagh yiyecekler tiikketmek, atistirmalik yiyecekler tiikketmek,

kizarmis yiyecekler tilketmek ve ¢ok fazla yemenin geldigi belirlenmistir.

Bas, Sangu, Kaya, Kusdemir ve Atalay (2000), hizli hazir yemek sistemi
iizerinde yaptiklar1 bir arastirmada; caligsmaya katilan bireylerin %23.6° sinin peynirli
pogacay1, %21.3’linilin simiti, %15.1’inin kasarli tostu ve %43.9’unun yesil salatay1 her
glin; %35.1°inin et doneri, %25.9’unun tavuk doneri, %34.5’inin kofte ekmegi,

%32.2’sinin kiymali1 pideyi haftada en az bir kez yediklerini belirlemislerdir.

Croll (2001), "saglkl" ve “sagliksiz" beslenmenin anlamini ve ergenlik
cagindaki gencler i¢in saglikli beslenmenin 6nemini arastirmak amaciyla Minerota'daki
devlet okullarinda 7 — 12. smiflarda okuyan ergenlik ¢agmdaki 138 kiz ve 65 erkek
ogrenciden olusan 25 odak grup {izerinde c¢alismislardir. Arastirma sonucunda
ogrencilerin saglikli beslenme ile ilgili dnemli 6l¢iide bilgiye sahip olduklar: ve saghkli
beslenmenin kararlilik, yeterli ve dengeliligi icine aldigini bildikleri ortaya ¢ikmistir.
Ayni zamanda ogrencilerin saglikli beslenmenin ne oldugunu bilmelerine ragmen
sagliklt beslenme ile ilgili tavsiyelere uymakta zorlandiklar1 ve sik sik sagliksiz
oldugunu bildikleri besinleri tiikettikleri saptanmistir. Saglikli beslenememelerinin
nedenlerinin ise zamanin yetersizligi, okulda saglikli besinlerin smirli olmas1 ve saglikl
beslenme ile ilgili tavsiyelere uymada genel bilgi eksikliginden kaynaklandigi tespit

edilmistir.

Derrickson (2001), besin giivenlik durumunun degerlendirilmesinde kullanilan

“dengeli beslenme” terimine getirilen farkli yorumlar1 belirlemek amaciyla Hawaii
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sehrinde 77 kisiyle yiyecek aliskanliklar1 konusunda, telefon goriigsmeleri yapmigslardir.
Katilimcilar, dncelikle dengeli bir sekilde beslenip beslenmediklerine cevap vermisler,
daha sonra “dengeli beslenme” teriminin ne anlama geldigini cevaplamislardir. Bu
sorulardan elde edilen sonuglar ortak temalar igerisinde smiflandirilmistir. Buna gore
katilimcilarin %53.0° {iniin dengeli beslenmenin en az ii¢ besin grubundan olustugunu

sOylerken, % 6.0’s1 dengeli beslenme konusunda bir sey bilmediklerini belirtmislerdir.

Chan, Knutsen, Blix, Lee ve Fraser (2002), tarafindan, normal saglikli ve 20 yas
iizerindeki bireylerde yapilan bir arastirmada, kiz ve erkeklerde giinliikk su tiiketimi
(%10.6) ilk sirada, daha sonra sirasityla mesrubatlar (%7.9), neskafe ve sicak igeceklerin
(%4.5) geldigi bulunmustur. Istanbul’daki iiniversite dgrencilerinin %28’ inin her giin
mutlaka gazli igecek ictigi ve %67.7° sinin genelde siit igtigi belirtilmistir (Ozen,
Berber, Sarigoban ve Biiyiikgebiz, 2007). Aslan, Giirtan, Hacim, Karaca, Senol ve
Yildirim  (2003), ¢aligmalarinda adolesan yas grubunun gelisiminde 6nemli olan temel
besin maddelerinin (slit, yogurt, peynir, taze meyve ve sebze) tiikketiminin diisiik, benzer
sekilde yurt disinda tip Ogrencileri ile yapilan bir calismada taze meyve ve sebze
tilketiminin c¢ok diisiik oranlarda oldugu bildirilmistir (Skemeniene, Ustinaviciene,
Piesine ve Radisauskas, 2007). Universite dgrencileri ile yapilan baska bir ¢calismada
ailesinden uzakta yasayan ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin degistigi, meyve ve
sebze tliketiminin azaldigi, yagh yiyeceklerin tiiketiminde artis oldugu gortlmiistiir
(Papadaki, Hondros, Scott ve Kapsokefalou, 2007). Ulkemizde yapilan ¢alismalarda
ogrencilerin ¢ok az siit tiikettikleri saptanmustir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003; Durmaz
ve digerleri, 2002; Erten, 2006). Universite dgrencilerinin fast-food tarzi beslenme
aliskanliklarinin degerlendirildigi bir ¢calismada 6grencilerin %64.8” 1 bu tiir beslenme

aliskanlig1 oldugu bulunmustur (Korkmaz, 2005).

Heseminia ve digerleri (2002), Ankara iiniversitesi gengligi lizerinde yaptiklari
arastirmada; Ogrencilerin %45.2°si giinde 3 6giin, %46.0’1 giinde 2 68iin yemek
yemektedir. Celik ve Toks6z’iin (1999), Dicle Universitesinde yaptiklar1 bir arastirmada
benzer sekilde genglerin %53.3 giinde 3-4 6giin, %43.3’ {iniin iki 6giin yemek yedikleri

belirtilmistir.

Durmaz ve digerleri (2002), tiiniversite Ogrencilerinin %34.71’inin yurtta,

%18.46” smin 6grenci evinde kaldigi, Filiz ve Demir (2004), iiniversite okuyan kiz
g g
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ogrencilerin %53,7’sinin evde, %21.5’ inin ailesi ile birlikte evde, %18.2° sinin yurtta
kaldigin1 tespit etmislerdir. Yapilan baska bir calismada, 6grencilerin biiyiik bo liimiiniin
(%82,4) yiiksek ogrenim i¢in kent merkezinden geldigi, kiz 6grencilerin %40.8’ inin
yurtta kaldigi, %28.5° inin ailesi ile birlikte yasadigi ve %62.8 inin sigara i¢cmedigi
bildirilmistir ( Erten, 2006).

Heseminia ve digerleri (2002), calismalarinda iiniversite 6grencilerinin %36.4°
iiniin yurt yemekhanesinde, %23.9° unun odalarinda kendileri hazirladiklari, % 23.7°
sinin disarida, lokantada, %15.8” inin diger yerlerde yemek yediklerini belirlemislerdir.
Filiz ve Demir (2004), Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
okuyan Ogrencilerin giinde en ¢ok 68iin olarak erkek ve bayanlarda aksam yendigi,
ikinci sirada sabah kahvaltis1 oldugunu ve 6grencilerinin biiyiikk ¢ogunlugunun 6gle
yemegi i¢in liniversite yemekhanesini tercih ettigini géstermislerdir. Stileyman Demirel
Universitesi dgrencilerinin yemek tercihleri %8.2° sinin {iniversite yemekhanesi,
%10.75’ inin yurt-pansiyon, %52.48’ inin lokanta ve % 29’ unun diger yerler seklinde
oldugu saptanmistir (Orak, Akgiin ve Orhan, 2006).

Mazicioglu, ve Oztiirk (2003), arastirmalarinda {iniversite dgrencilerinin sabah
kahvaltis1 ve aksam yemegi i¢in evi, 6gle yemekleri icin okul yemekhanesini tercih
ettigini bildirmislerdir. Erten (2006), calismasinda, 6grencilerin sabah ve aksam
Ogiinlerini en ¢ok ev, 6gle yemeklerini okul/yurt yemekhanesi, ara 6g8iin olarak kusluk
ve ikindi oOgiinlerini en ¢ok okul/yurt kantini, gece Ogiinlerini ise evde

gerceklestirdiklerini belirtmistir.

Mazicioglu ve Oztiirk (2003), iiniversite 3.ve 4. Smif dgrencilerinde beslenme
aliskanliklarin1 inceledikleri aragtirmada; kiz 6grencilerin yas ortalamasi 21.33+1.48 yil,

VKI ortalamasi 20.77+2.06 kg/m” ve %23.6” sinin sigara ictigini bildirmislerdir.
g 2

Mazicioglu ve Oztiirk (2003), calismalarida 6grencilerin %48,9” unun giinde iic
ogiin (kahvalti, 6gle ve aksam), %?24.8 inin ii¢ 6ginden daha az yemek yedigi,
ogrencilerin %34.4’ iiniin her giin diizenli kahvalt1 yaptigini %65.6’ smin ise nadiren
kahvalt1 yaptiklarini1 ya da hi¢ kahvalt1 yapmadiklarmi belirtmislerdir. Lise 6grencileri
ile yapilan diger bir ¢calismada 6grencilerin %60.7’ sinin diizenli, %20.2” sinin bazen,

%19.1” inin hi¢ kahvalt1 yapmadig1 saptanmustir (Onder, Kurdoglu, Oguz, Ozben, Atilla
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ve Oral, 2000). Ogrenciler ile yapilan baska ¢alismalarda en ¢ok atlanan 6giiniin dglen

yemegi oldugu bildirilmistir.

Ergiin (2003), saglikli beslenme kavrami ve tiiketici algisini saptamak amaciyla
25 yas ve lizeri 494 yetiskin lizerinde yaptig1 arastirmada; kadinlarin (%63.2), erkeklere
kiyasla (%46.3) saglikli beslenmeye daha fazla 6nem verdigi, saglikli beslenme
isteminin diger yas gruplarma kiyasla 30-49 yas grubunda ve calisan bireylerde 6nem
kazandigi, egitim diizey1 yiikseldik¢ce saglikli beslenmeye yonelik besin se¢imlerinin
daha 6n planda oldugu belirlenmistir. Bireylerin %91.9” u saglikli beslenme deyiminden
taze ve dogal besinler tiikketmeyi, %82.6’s1 denge ve cesitliligi, %81.2’s1 sebze ve
meyvenin ¢ok tiiketilmesini, %77.1°1 az yagh yemeyi, %75.5’1 ise fazla su igmeyi
algiladiklarin1 belirtmislerdir. Caligmaya katilan bireylerin, %41.1° 1 saglikli beslenme
kavrammdan daha fazla kepekli tahil {iriinlerini tiiketmeyi algiladiklarmi ifade
etmiglerdir. Kurubaklagil tiiketmenin saglikli beslenmede yeri olduguna inanan
bireylerin orani ise %22.1° dir. Daha az seker tiikketmenin saglikli beslenmenin bir

parcasi olduguna inananlarin ise ¢alismaya katilanlarin %52.4’ i oldugu belirlenmistir.

Birsen (2004), yetiskinlerin (100 kadin, 100 erkek) beslenme aliskanliklari ve
besin tiiketim sikliklarimi arastirmistir. Erkek ve kadmlarm %3.5° inin giinde 5
0g1in,%5.5’inin dort 6giin, %9.0’unun iki 6&ilin, %82.0’sinin {i¢ 6giin yemek yedikleri
belirlenmistir. Cinsiyet durumu dikkate alindiginda; erkeklerin %80.0° inin ve

kadinlarin da %84.0’{iniin {i¢ 6&lin besin tiikettikleri belirlenmistir.

Arslan ve Mendes (2004), erkek ve kiz 6grencilerin en fazla tiikettikleri sivi
cesitleri smrasiyla, su (%45.93), cay (%?26.94) ve mesrubatlar (%5.47), siitiin ise
arastirmaya katilan erkek ve kiz tiim 6grenci gruplarinda degerlendirmeye giremeyecek

kadar az tiiketildigini bildirmislerdir.

Filiz ve Demir (2004); Sevindi, Yilmaz G., Ibis ve Yilmaz, B., (2007); Y1imaz
ve Ozkan (2007); Mazicioglu ve Oztiirk (2003), iiniversite dgrencilerinin beslenme
aliskanliklar1 ile ilgili yapilan ¢alismalarda, en fazla atlanan 6giiniin sabah kahvaltisi
oldugu, en az aksam 6giiniiniin atlandigi, kahvalti ve 6gle 6giiniiniin aksam 6giiniine

gore daha diizensiz alindig1 ve aksam 0giintliniin daha diizenli alindig1 goriildii.
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Tezcan, Aslan, Esin, Mutlu, Nalbantoglu, Senoguz, Sentiirk ve Ziimriitbas,
(2006); Erten (2006), Lise 6grencileri ile yapilan bir ¢calismada; dgrencilerin %81’ inin
0giin atladigi, en sik atlanan 6gliniin %45.6 ile kahvalt1 oldugu, bunu %39.8 ile 6gle
yemeginin izledigi belirtilmistir. Ogrencilerin 6giin atlama nedenleri arasinda,
istahsizlik, zaman darligi ilk iki sirada tespit edilmistir. Bir bagka ¢aligmada ise yaslar1
14-24 aras1 olan gencler iizerinde yapilan bir ¢alismada, genglerin %25’ inin 6gle
yemeklerinde simit, lahmacun, doner-ekmek, pasta, gofret, c¢ikolata, icecek olarak da

ayran tiikettikleri saptanmustir (Tiimerdem, Ozsiit ve Emekli, 1985).

Orak ve digerleri (2006), calismalarinda iiniversite Ogrencilerinin sabah
kahvaltisinda agirlikli olarak ¢ay/kahve tiikettiklerini, Oglen-aksam yemeklerinde
ortalama %25.42 protein agwrhikl, %?24.34 sebze-yesillik, %?22.15 oraninda
karbonhidratla beslendiklerini belirtmislerdir. Ankara’ da yapilan bir bagska caliymada
da, tiniversite O6grencilerinin sabah kahvaltisinda en ¢ok tercih ettikleri besinlerin
peynir-zeytin (%67,4), simit (%53,7), icecegin ise cay (85,6) oldugu bildirilmistir
(Yaman ve Yabanci, 2006). Baska bir ¢alismada kahvaltida 6grencilerin %87.95” inin
cay,% 5.21’inin siitli, %4.38” inin meyve suyunu, %1.10° unun kahveyi ve % 1.37°
sinin ise diger bitkisel caylar1 igtikleri saptanmistir (Durmaz ve digerleri, 2002).
Universite dgrencileri ile yapilan diger bir ¢alismada; kahvaltida en ¢ok; peynir, ¢ay,
zeytin ve ekmek, 6gle yemeginde, pilav, et yemegi ve ¢orba, aksam yemeginde, ¢orba,
et yemegi ve pilav, ara 6g8iinlerde ise tost, hamburger ve meyve tiiketildigi ve kahvalt1
hari¢ kolanin siklikla tiiketilen icecek oldugu bildirilmistir (Heseminia ve digerleri,

2002).

Cinpolat (2006), yaptig1 calismada tiiketicilerin yazili ve gorsel basinda ¢ikan
beslenme ile ilgili haberleri takip etme durumlarini arastwrmis; katilimcilarin %91.4°
iniin beslenme ile ilgili haberleri takip ettigi ve haber kaynaklarmin baglicalarinin

televizyon (%87.6) ve gazete (%77.1) oldugu saptamustir.

Topuzoglu (2007), Tiiketicilerin gida tirtinleri ile ilgili bilgi diizeyleri ve saglik
risklerine karsi tutumlarmmi belirlemek amaciyla yapmis olduklar1 calismada;
katilimcilara gida tiiketimi konusundaki tutumlar1 sorulmus ve katilimcilar tarafindan en
cok onaylanan tutumlar; katki maddesi kullanilmamasini 6nemseme (%77.2),

besleyiciligi 6nemseme (%71.9), hormonsuz iirlinlere fazla 6deme yapmaya razi olma
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(%67.1) ortaya ¢cikmistir. Katilimceilar tarafindan yetersiz onaylanan tutumlar ise dogaya
zararl {irtinleri almamaya calisma (%356.9), markali iiriinlerin kaliteli olduguna inanma
(%55.7), besin degeri iyi olan gidalarin daha pahali olduguna inanma (%55.1)

yoniindeki tutum 6zellikleridir.

Tirk, Taner ve Ergin (2007) ve Karasu (2006), lise dgrencileri ile yaptigi
calismada, 6grencilerin %55.7’ sinin 6&lin atlayan 6grencilerin cani istememe (%35.8),
unutma ve firsat bulamama (%17.3) ve ekonomik nedenlerle (%1.69) 6gilin atladigini
saptamustir. Ulkemizde yapilan diger ¢alismalarda da dgrencilerin sik 6giin atladiklar
ve 6giin atlama nedenleri de benzer bulunmustur (Orak ve digerleri, 2006; Agikgoz,
2006; Heseminia ve digerleri, 2002). Yiicecan ve digerleri, (1994), adélesanlarin 6&iin
aralarinda hamur isleri, kek, pasta, ¢ikolata, yagl tohumlar, taze meyve, patates cips,

tost, ¢ay, kola, ayran, gazoz, neskafe, meyve suyu ve siit tiikettiklerini bildirmiglerdir.

Vangelik, Onal, Giiraksm ve Beyhun (2007), dgrencilerin %36’smin 2 ve daha
az 0g8lin beslendigini, %40,5 ile en fazla kahvaltiyi, en az ise aksam Ogiiniinii
atladiklarmi bildirmistir. Kumartagh (2006), yaptig1 calismasinda &grencilerin
%47,1’inin 2 0g8lin beslendiklerini, 6glin atlayanlarin en fazla kahvaltiyr (%47,5)

sonrada 6gle yemegini (%40,4) atladiklar1 bildirilmistir.

Sevindi ve digerleri (2007), 6g8rencilerin beslenme konusunda goniillii olarak
katildiklar1 konferans ya da egitim faaliyetlerinin, kahvalt1 yapma oranlarim
yiikselttigini belirtmislerdir. Ote yandan evde kalan &grencilerin genelde beslenme
sorunlarmin olmadigi, evde kalanlarin yurtta kalanlara gore daha diizenli kahvalti
yaptiklar1 yurtta kalan 6grencilerin beslenmelerinin evde kalanlara goére daha diizensiz
oldugu yapilan cesitli ¢alismalardan goriilmektedir (Sevindi ve digerleri, 2007;
Mazicioglu, 2003 ve Kiziltan, 2000).

Vangelik ve digerleri (2007), 6grencilerin %36,7 sinin sigara ictiklerini,
%11,9’unda diizenli alkol kullandiklarini belirtmiglerdir. Yilmaz ve Ozkan (2007),
yaptiklari ¢aligmada, 6grencilerin %12,6 smin sigara ictiklerini belirtmislerdir. (Calisma
grubunun hemsirelik boliimii ve kiz dgrencilerin tamami). Kumartagh (2006), %35,3
iiniin sigara kullandiklarmi1 ve %17,1’inde alkol kullandiklar1 belirtilmistir. Cukurova

Universitesi dgrencileri {izerinde yapilan bir ¢alismada sigara ve alkol kullanim durumu
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kizlarda %39,0 ve %36,6 olarak saptanirken (Yagmur, 1995), Ankara Universitesi
ogrencileri tlizerinde yapilan benzer bir calismada da, 6grencilerin %27,9° unun giinde

17-20 adet sigara ictikleri ve %11,6’ siin alkol kullandig1 bildirilmistir (Saglam, 1996).

Yilmaz ve Ozkan (2007), dgrencilerin %21,1°nin; Erten (2006), %22,8’inin,
Mazicioglu  ve Oztiirk (2003), grencilerin @ %35,9’'unun  dengeli ve diizenli
beslendiklerine inandiklarin1 belirtmislerdir. Yine baska bir ¢alismada Kumartash
(2006), ogrencilerin %?20,9’unun dengeli beslenme aligkanliklarinin oldugunu, %50’
sinin ise, kismen dengeli beslendiklerini ifade ettiklerini bildirmislerdir. Tiim bu
calismalar  {niversite  Ogrencilerinin  dengeli ve diizenli beslenmediklerini

gostermektedir.

Bu konu ile ilgili olarak yapilan literatiir taramasinda c¢esitli caligmalara
rastlanmistir. Yapilan calismalar incelendiginde kisilerin saglikli beslenme ile ilgili
kapsam bakimindan, yanlis beslenme aliskanliklari, beslenmeyi etkileyen faktorler igin
baz1 yetersizlikler gozlenmektedir. Goriildiigii gibi bu konu arastirilmasi gereken bir

problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



40

BOLUM IV

SAGLIKLI BESLENME KAVRAMI VE UNiVERSITE OGRENCILERININ
BESLENME ALISKANLIKLARINA YONELIK TUTUM VE DAVRANISLAR:
CUKUROVA UNIVERSITESI ORNEGI

4.1. Arastirma Bulgularimin Degerlendirilmesi

Genel Anket Bilgileri

Tablo 2'de goriildiigii gibi anket uygulanan 350 6grencinin sadece 11 tanesi 27

yasindan bliytiktiir.
Tablo 2
Ogrencilerin Yas Dagilimi

Yas Frekans Yiizde
18-20 yas arast 91 26,0
21-22 yas arasi 138 39,4
23-24 yas arast 87 24,9
25-26 yas arasi 23 6,6
27- ve yukarisi 11 3,1
Toplam 350 100,0

Digerlerinin yas aralig1 ise %26 ile 18-20 yas, %39.4 ile 21-22 yas, %24.9 ile

23-24 yas, %6.6 ile 25-26 yas ve son olarak %3.1 ile 27 ve iistii yas araliginda

seyretmektedir. Genel olarak baktigimizda ankete katilanlarm biiyiik ¢ogunlugu 21-22

yasindadir.
Tablo 3
Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet Frekans Yiizde
Kiz 181 51,7
Erkek 169 48,3
Toplam 350 100,0
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Tablo 3'de goriildiigli gibi anket uygulanan 350 ogrencinin %351.7’s1 kiz,
%48.3°1 erkek olup kiz d6grenciler daha fazladir.

Tablo 4
Boy Uzunlugu Dagilimi

Boy Frekans Yiizde
1.50-1.60 cm arasi 48 13,7
1.61-1.70 cm arasi 123 35,1
1.71-1.80 cm arasi 123 35,1
1.81-1.90 cm arasi 52 14,9
1.91 cm ve yukarisi 4 1,1
Toplam 350 100,0

Anketa katilan Ogrencilerin boy uzunlugu dagilimi Tablo 4'de verilmektedir.
Buna gore anket uygulanan 350 6grencinin %13.7’s1 1.50 ile 1.60 cm arasinda, %35,1°1
1.61 ile 1.70 cm arasinda, %35,1°1 1.71 ile 1.80 cm arasmnda, %14.9’u 1.81 ile 1.90 cm
arasinda, %1.1°i de 1.91 c¢cm ve yukarisinda boy uzunluguna sahiptir. Ogrencilerin
biliyiik bir ¢ogunlugu %35.1°1 1.61-1.70 cm ile 1.71-1.80 cm araligindadir. En az

rastlanan boy uzunlugu ise %1.1°1 1.91 cm ve yukarisinda yer almaktadir.

Tablo 5
Kilo Dagilimi

Kilo Frekans Yiizde
45-55 kg arasinda 96 27,4
56-65 kg arasinda 105 30,0
66-75 kg arasinda 68 19,4
76-85 kg arasinda 49 14,0
86-95 kg arasinda 24 6,9
96 kg ve yukarisi 8 2,3
Toplam 350 100,0

Tablo 5'de ankete katilan 6grencilerin kilo dagilimi 6zetlenmektedir. Buna gore
ogrencilerin %27.4°1 45 ile 55 kilo arasinda, %30’u 56 ile 65 kilo arasinda, %19.4°l 66
ile 75 kilo arasmmda %14°t 76 ile 85 kilo arasinda, %6.9’u 86 ile 95 kilo arasinda,
%2.3’1 1se 96 ve yukarisinda kiloya sahiptir. En yiiksek ylizdeye sahip grup %30 ile 55-
65 kg arasindadir. En diisiik ylizde ise %2.3 ile 96 kg ve ilizerindedir.
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Tablo 6
C.U Ogrencilerinin Ogrenim Gordiikleri Fakiilteler

Fakiilteler Frekans Gegerli Yiizde
Ziraat Fak. 95 27,3
Mimar-Miih.Fak. 73 21,0
Fen Edebiyat Fak. 53 15,2
L.i.ib.Fak. 25 7,2
T1ip Fak. 4 1,1
Egitim Fak. 56 16,1
Hukuk Fak. 4 1,1
Dis Hekimligi Fak. 4 1,1
Giizel Sanatlar Fak. 4 1,1
IAdana Meslek Yiiksek Okulu 2 0,6
Turizm ve Otelcilik 1 0,3
Beden Egitimi 1 0,3
Konservatuar 5 1,4
Saglik Meslek Yiiksek Okulu 9 2,6
Su Urtinleri Fak. 12 3,4
Toplam 348 100,0
Kayip Deger 2
Toplam 350

Tablo 6'da gorildigii gibi anket uygulanan 350 6grencinin sadece %27.3’1
Ziraat Fakiiltesinde, %21°1 Miihendislik Mimarlik Fakiiltesinde, %15.2°s1 Fen Edebiyat
Fakiiltesinde, %7.2’si iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesinde, % 1.1°i T1p Fakiiltesinde,
%16.1’1 Egitim Fakiiltesinde, %1.1°1 Hukuk Fakiiltesinde, %]1.1’1 Dis Hekimligi
Fakiiltesinde, %1.1°1 Gilizel Sanatlar Fakiiltesinde, %0.6’s1 Adana Meslek Yiiksek
Okulunda, 9%0.3’ii Turizm ve Otelcilikte, %0.3’ti Beden Egitiminde, %1.4
Konservatuarda, %2.6’s1 Saglik Meslek Yiiksek Okulunda, %3.4’ii Su Uriinleri
Fakiiltesinde 6grenim gormektedir. En fazla %27.3 ile Ziraat Fakiiltesinde 6grenim
goren 6grenciye en az %0.3 ile Beden Egitimi, Turizm ve Otelcilikte 6grenim goren

ogrenciye anket uygulanmistir.



Tablo 7
C.U Ogrencilerinin Okuduklar: Boliim

Boliim Frekans Gegerli Yiizde
Ziraat Miih. 22 6,7
TarIm Ekonomisi 4 1,2
Tarla Bitkileri 7 2,1
Zoo Tek. 4 1,2
Toprak ve Bitki Besleme 2 0,6
Su Urtinleri 13 3,9
Peyzaj Mimarligi 3 0,9
Gida Miih. 7 2,1
Tarim Mak. Bolimii 5 1,5
Bitki Koruma 23 7,0
Bahge Bitkileri 13 3,9
Tarimsal Yapilar ve Sulama 7 2,1
Kimya 14 4,2
Fizik 7 2,1
Biyoloji 18 5,5
Matematik 7 2,1
Arkeoloji 1 0,3
Edebiyat 1 0,3
Tiirk Dili ve Edebiyati 4 1,2
[statistik 4 1,2
Cevre Miihendisligi 7 2,1
Makina Miih. 13 3,9
Bilgisayar Miih. 4 1,2
Maden Miih. 15 4.5
Tekstil Miih. 9 2,7
Elektrik-elektronik Miih. 7 2,1
Mimarlik 2 0,6
Insaat 7 2,1
Jeoloji 3 0,9
Ingilizce Ogretmenligi 17 5,2
Almanca Ogretmenligi 4 1,2
Psikolojik Danismanlik ve Reh. 2 0,6
Fen Bil.Ogretmenligi 5 1,5
Okul Oncesi Ogretmenligi 5 1,5
Fen ve Teknoloji Ogretmenligi 2 0,6
Sinif Ogretmenligi 4 1,2
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(Tablo 7°nin Devami)

Felsefe Grubu Ogretmenligi 3 0,9
Tiirkge Ogretmenligi 1 0,3
Alman Dili Egitimi Ana Bilim Dali 1 0,3
Resim-Is Ogretmenligi 8 2,4
Ebelik 3 0,9
Hemsgirelik 4 1,2
Fiziksel Rehabilitasyon 1 0,3
Isletme 14 42
Iktisat 4 1,2
Maliye 5 1,5
Uluslararasl iligkiler 1 0,3
Opera ve San Boliimii 1 0,3
Tiyatro 5 1,5
Bilgisayar Programciligi 2 0,6
Ic Mimarlik 1 0,3
Seramik 1 0,3
Resim Ogretmenligi 1 0,3
Basketbol Antrendrliigi 2 0,6
Toplam 330 100,0
Kayip Deger 20

Toplam 350

Tablo 7'de goriildiigii gibi anket uygulanan 350 6grencinin %7’si Bitki Koruma
boliimiinde 6grenim gérmekteyken bu bolimii %6.7 ile Ziraat Mithendisligi bd limii
takip etmektedir. En az 6grenci ise %0.3 ile Basketbol Antrendrliigii, Opera ve San
Boliimii, I¢ Mimarlik, Seramik, Fiziksel rehabilitasyon, Arkeoloji, Edebiyat,

Uluslararasi Iliskiler bdliimiinde okumaktadir.



Tablo &

C.U Ogrencilerinin Okuduklari Béliimiin Zorlugu

Frekans Gegerli Yiizde

Cok Stresli 128 36,7
Stresli 114 32,7
INormal 73 20,9
Rahat 22 6,3
Cok rahat 12 34
Toplam 349 100,0
Kayip Deger 1

Toplam 350

Tablo 8’de goriildiigii gibi anket uygulanan 350 d6grencinin %36.7’s1 bdliimiiniin
cok stresli oldugunu, %32.7’si boliimiiniin stresli oldugunu, %:20.9°’u bdliimiiniin
normal oldugunu, %6.3’1i boliimiiniin rahat oldugunu, %3.4’i bolimiiniin ¢cok rahat

oldugunu belirtmislerdir.

Tablo 9
C.U Ogrencilerinin Kaldiklar: Yer

Frekans Gecerli Yiizde
Evde ailesi ya da akrabasiyla 122 35,0
Evde yalniz-arkadaslariyla 124 35,5
Yurtta 103 29,5
Toplam 349 100,0
Kayip Deger 1
Toplam 350

Tablo 9'da gorildiigii gibi anket uygulanan 350 6grencinin %35°1 evde ailesi ya

da akrabasiyla, %35.5’1 evde-yalniz arkadaslariyla, %29.5°1 yurtta kalmaktadir.
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Tablo 10
C.U Ogrencilerinin Gelir Durumu

Frekans Gegerli Yiizde
Gelir giderden az 145 41,5
Gelir gidere esit veya fazla 204 58,5
Toplam 349 100,0
Kayip Deger 1
Toplam 350

Tablo 10'da goriildiigii gibi ankete katilan Ogrencilerden %41.5’inin geliri

giderinden az, %58.5’inin geliri gidere esit veya fazladir.

Tablo 11
Har¢hgin Karsilanma Durumu

Frekans Gecerli Yiizde
Aileden 176 50,9
Burslar ve kredilerden 101 29,2
Her ikisi de 69 19,9
Toplam 346 100,0
Kayip Deger 4
Toplam 350

Ogrencilerin hargliklarin1 karsilama durumlar1 Tablo 11'de 6zetlenmektedir.
Buna gore oOgrencilerin %50.9 ile biiyiik bir g¢ogunlugu har¢cligmi ailesinden
karsilamaktadir. Bunu %29.2 orani ile burslar ve krediler takip ederken, her ikisinden de

yararlanan 6grencilerin orani %19.9'dur.

Tablo 12

Ogrencilerin Ailelerinin Ekonomik Durumu

Frekans Gegerli Yiizde
lyi 88 25,3
Kot 35 10,1
Orta 225 64,7
Toplam 348 100,0
Kayip Deger 2
Toplam 350
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Tablo 12’de goriildiigii gibi anket uygulanan 6g8rencilerin %25.3’{liniin ailesinin

durumu iyi, %10.1’inin ailesinin durumu kotii, %64.7’sinin ise ailesinin durumu orta

diizeydedir.
Tablo 13
Beslenme Haberlerini Takip Etme Durumu

Frekans Gecerli Yiizde Birikimli Yiizde
Evet 179 51,1 51,1
Hayir 171 48,9 100,0
Toplam 350 100,0

Tablo 13°de goriildiigii gibi anket uygulanan 350 O6grencinin sadece %51.1 1
beslenme ile ilgili haberleri takip ediyor, %48.9 u ise beslenme ile ilgili haberleri takip

etmemektedir.

Tablo 14
Beslenme Haberlerinin Takip Edildigi Kaynak

Beslenme Haber Kaynag Frekans Yiizde
TV 97 36,6%
Radyo 12 4,5%
Gazete-dergi 62 23,4%
Kitap 11 4.2%
Internet 80 30,2%
Es-dost, arkadas 2 0,8%
Doktor 1 0,4%
Toplam 265 100,0%

Beslenme haberlerini takip eden 6grencilere bu haberleri hangi kaynaklardan
takip ettikleri sorulmus ve elde edilen sonuglar Tablo 14'de 6zetlenmistir. Buna gore
cevap veren Ogrencilerin %36.6’s1 beslenme ile ilgili haberleri TV'den, %4.5’1
radyodan, %?23.4’1i gazete ve dergiden, %4.2’si kitaptan, %30.2’si internetten, %0.8’1 es
dost akrabadan ve %0.4’1i ise doktordan takip etmektedir.
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Tablo 15
C.U Ogrencilerinin Hastaltk Durumu

Frekans Gegerli Yiizde
Evet 59 16,9
Hayir 290 83,1
Toplam 349 100,0
Kayip Deger 1
Toplam 350

Tablo 15'de goriildiigii gibi anket uygulanan 350 Ogrencinin %16.9’u bir
hastaliga sahip oldugunu belirtmisken % 83.1’inin herhangi bir hastalig1 yoktur.

Tablo 16
Sigara Kullanma Durumu

Frekans Gegerli Yiizde
Sigara hi¢ igmeyenler 208 59,9
Sigaray1 birakanlar 21 6,1
Sigara igenler 118 34,0
Toplam 347 100,0
Kayip Deger 3
Toplam 350

Tablo 16'da gorildiigii gibi anket uygulanan 350 6grencinin %59.9’u sigara
kullanmiyorken, %6.1°1 sigara kullanmay1 birakmis, %34.0’1 ise sigara kullanmaktadir.

Buna gore 6grencilerin biiyiik bir cogunlugu sigara icmemektedir.

Tablo 17
Alkol Kullanma Durumu

Frekans Gecerli Yiizde
)Alkol kullananlar 88 25,3
Alkol kullanmayanlar 156 44,8
Bazen alkol kullananlar 104 29,9
Toplam 348 100,0
Kayip Deger 2
Toplam 350
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Tablo 17'de goriildigi gibi anket uygulanan oOgrencilerin % 25.3’1 alkol
kullaniyorken, %44.8°1 alkol kullanmiyor, %29,9°u ise bazen alkol kullantyordur. Buna

gore 6grencilerin bliyiik bir cogunlugunun alkol kullanmadig1 s6ylenebilir.

Tablo 18
Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumu

Frekans Gecerli Yiizde
Diizenli fiziksel aktivite yapanlar 115 33,0
Diizenli fiziksel aktivite yapmayanlar 233 67,0
Toplam 348 100,0
Kayip Deger 2
Toplam 350

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumlarma iliskin bulgular Tablo 18'de
Ozetlenmistir. Buna gore Ogrencilerin %67’s1 diizenli olarak fiziksel aktivite

yapmiyorken, %331 diizenli olarak fiziksel aktivite yapmaktadir.

Tablo 19
Ogrencilerin Yaptiklar: Fiziksel Aktiviteler

Say1 Yiizde
Yiiriyiis 68 27,4%
Kosu 23 9,3%
Aletli jimnastik 8 3.2%
Yiizme 34 13,7%
Viicut gelistirme 20 8,1%
Tenis 12 4,8%
Futbol 31 12,5%
Basketbol 14 5,6%
Voleybol 4 1,6%
Déviis sanatlari 9 3,6%
Bisiklet 12 4,8%
Pilates 3 1,2%
Egzersiz 2 0,8%
Dans 3 1,2%
Hentbol 1 0,4%
Tekvando 1 0,4%
Atl1 spor 1 0,4%
Tirmanig 2 0,8%
Toplam 248 100%
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Diizenli olarak fiziksel aktvite yapan Ogrencilere hangi aktiviteleri yaptiklari

sorulmus ve sonuglar Tablo 19'da Gzetlenmistir. Buna gore oOgrencilerin %27.4’1

yirliylls, %9.3’4 kosu, %3.2°si aletli jimnastik, %13.7°si yiizme, %8.1°’1 viicut
gelistirme, %4.8’°1 tenis, %12.5°1 futbol, %5.6°s1 basketbol, %1.6’s1 voleybol, %3.6’s1
doviis sanatlari, % 4.8’1 bisiklet, % 1.2’si dans, %0.4’1i hentbol, %0.4’i tekvando,

%0.4’1 ath spor, %0.8°1 ise tirmanis ile ilgilenmektedir. En ¢ok tercih edilen aktivite

tiirli yiiriiyiis en az tercih edilen aktivite tiirii ise hentbol, tekvando ve atli spordur.

Tablo 20
Fiziksel Aktiviteye Ayrilan Zaman

Frekans Gegerli Yiizde
1 Saatten az 22 18,5
1-2 Saat 39 32,8
3-4 Saat 32 26,9
5-6 Saat 14 11,8
6 dan fazla 12 10,1
Toplam 119 100,0

Yine diizenli olarka fiziksel aktivite yapan 6grencilere bu aktivitelere ne kadar

siire ayirdiklart sorulmustur. Bu soruya verilen cevaplar Tablo 20'de 6zetlenmektedir.

Buna gore diizenli fiziksel aktivite yapan 6grencilerin %32.8’1 ile bliyiik bir ¢ogunlugu

fiziksel aktivite i¢in 1-2 saat zaman ayirdiklarini belirtirken, bunu %26.9 orani ile 3-4

saat fiziksel aktiviteye zaman ayiranlar takip etmektedir. En diisiik oran ise %10.1 ile 6

saatten fazla fiziksel aktiviteye zaman ayiranlardir.

Tablo 21

Ogrencilerin Ogiin Atlama Durumu

Frekans Gergek Yiizde
Evet 288 82,3
Hayr 62 17,7
Toplam 350 100,0

Ogrencilerin 6giin atlama durumu Tablo 21'de 6zetlenmis olup buna gore

ogrencilerin % 82.3’1i 6giin athiyorken, %17.7si ise 6gilin atlamamaktadir.
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Tablo 22
Ogiin Atlama Nedenleri
Sabah Oglen Aksam

Say1 Yiizde Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Zayiflamak igin 13 4.4% 6 4.3% 9 20.0%
Zaman bulamadig i¢in 159 53.9% 63 45.0% 9 20.0%
Ekonomik sebeplerden dolay: 11 3.7% 12 8.6% 4 8.9%
Istah1 olmadigs icin 88 29.8% 31 22.1% 9 20.0%
Yemekleri begenmedigi i¢in 20 6.8% 27 19.3% 12 26.7%
Sorumsuzluk 2 0.7%
Cok uyudugu icin 1 0.3% 1 2.2%
Sabah ge¢ uyandigi i¢in 1 0.3% 1 0.7% 1 2.2%
Toplam 295 100.0% 140 100.0% 45 100.0%

Ogiin atlayan &grencilere hangi o6giinii atladiklar1 ve bunun nedenleri
sorulmustur. Bu soruya verilen cevaplar Tablo 22'de &zetlenmektedir. Ogrencilerin
%4.4’10 zayiflamak icin, % 53.9’u zaman bulamadigi i¢in, %3.7’si ekonomik
sebeplerden dolay1, %29.8°1 istah1 olmadig icin, %6.8’1 yemekleri begenmedigi icin,
%0.7’s1 sorumsuzluktan, % 0.3’i ¢ok uyudugu i¢in, % 0.3l sabah ge¢ uyandigi icin
sabah &giiniinii atlamaktadirlar. Ogrencilerin  %4.3’ii zayiflamak igin, %45’i zaman
bulamadig1 i¢in, %8.6’s1 ekonomik nedenlerden dolayi, %22.1°1 istah1 olmadig1 icin,
%19.3’1i yemekleri begenmedigi i¢in, %0.7’s1 sabah ge¢ uyandigi i¢cin 6glen dgiiniini
atladigini belirtmektedir. Aksam 6giiniinii atlama nedenleri ise; %20°s1 zayiflamak igin,
%20’s1 zaman bulamadig1 icin, %8.9’u ekonomik sebeplerden dolayi, %20’si istahi
olmadig1 i¢in, % 26.7’°s1 yemekleri begenmedigi i¢in, %2.2’s1 cok uyudugu i¢in, %2.2’si

sabah gec¢ uyandigi i¢in seklinde siralanmaktadir.
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Tablo 23
Kahvaltida Tiiketilen Yiyecekler ve Mekan Iligkisi
Ev/Yurt Kantin/okul Lokanta/yemekhane

Kahvalt1 Say1 Yiizde Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Cay 204 20.7% 73 30.8% 5 45.5%
Siit 25 2.5% 8 3.4%
Peynir 178 18.1% 12 5.1%
Yumurta 113 11.5% 5 2.1%
Simit-ekmek 113 11.5% 39 16.5%
Yag 34 3.5% 2 0.8% 1 9.1%
Zeytin 142 14.4% 9 3.8% 1 9.1%
Bal,regel,pekmez 69 7.0% 6 2.5%
Meyve Suyu 32 3.2% 22 9.3% 2 18.2%
Tost,sandvig 75 7.6% 61 25.7% 2 18.2%
Toplam 987 100.0% 237 100.0% 11 100.0

Tablo 23'de Ogrencilerin kahvaltida tiikettikleri yiyecekler ve bu yiyecekleri
tiikkettikleri mekanlar 6zetlenmektedir. Buna gore sabah kahvaltisinda ev/yurtta kahvalt
yapanlarin %20.7’si ¢ay, %2.5°1 siit, %18.1°1 peynir, %11.5’1 yumurta, %]11.5’1 simit-
ekmek, % 3.5’1 yag, % 14.4’1 zeytin, %7’si bal, regel, pekmez %3.2°si meyve suyu,
%7.6s1 1se tost sandvig tiikketmektedir. Buna gore kahvaltiy1 ev/yurtta yapanlarin en gok
tiikkettikleri yiyecek ¢ay ve peynir, en az tiikettikleri icecek ise siittiir. Kantin/okulda
kahvalt1 yapanlarin %30.8’1 cay, %3.4’1 siit, %5.1°1 peynir, %2.1°1 yumurta, %16.5’1
simit-ekmek, %0.8°1 yag, %3.8’1 zeytin, %2.5°1 bal, recel, pekmez, %9.3°1i meyve suyu,
%25.7’s1 tost, sandvig tiiketmektedir. Dolayistyla kantin/okulda kahvalt1 yapanlarin en
cok tiikettikleri yiyecek cay ve sandvig¢ iken en az tiikettikleri yiyecek ise yagdir.
Lokanta/yemekhanede kahvalti yapan ogrencilerin %45.5’1 ¢ay, %9.1°1 yag, %9.1°1
zeytin,  %]18.2’si  meyve suyu, %I18.2°si tost, sandvi¢ tiiketmektedir.
Lokanta/yemekhanede kahvalti etmeyi tercih eden Ogrencilerin en fazla tiikettikleri

yiyecek ¢ay ve sonrasinda sandvig, en az tiikettikleri ise yag ve zeytindir.
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Tablo 24
Oslen Yemeginde Tiiketilen Yiyecekler ve Mekan Iliskisi
Ev/Yurt Kantin/okul Lokanta/yemekhane

Oglen Say1 Yiizde Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Etsiz sebze 41 9.7% 52 11.1% 43 12.4%
Etli sebze 54 12.8% 63 13.4% 49 14.1%
Et 37 8.8% 55 11.7% 39 11.2%
Salata 64 15.2% 52 11.1% 42 12.1%
Ekmek 75 17.8% 75 16.0% 43 12.4%
Hamur tatlist 11 2.6% 11 2.3% 20 5.8%
Sitli tatlt 20 4.8% 22 4.7% 28 8.1%
Siit-yogurt 44 10.5% 28 6.0% 34 9.8%
Meyve 38 9.0% 26 5.5% 33 9.5%
Tost,sandvig 37 8.8% 86 18.3% 16 4.6%
Toplam 421 100.0% 470 100.0% 347 100.0%

Tablo 24'de 6grencilerin 6gle yemeginde tiikettikleri yiyecekler ve mekan iliskisi
verilmektedir. Buna gore 0glen yemegini ev-yurtta yiyenlerin sadece %9.7’si etsiz
sebze, %12.8°1 etli sebze, %8.8’1 et, %15.2°s1 salata, %17.8’1 ekmek, %2.6’s1 hamur
tathsi, %4.8°1 siitli tatl, %10.5’1 siit yogurt, %9’u meyve, %38.8’1 tost, sandvig
tiketmektedir. Bu durumda ev-yurtta 6glen yemegi yiyenlerin en ¢ok tiikettikleri
yiyecekler ekmek-etli sebze iken en az tiikettikleri yiyecek hamur tathsidir. Kantin-
okulda 6glen yemegini yiyen Ogrencilerin %11.1°1 etsiz sebze, %13.4’i etli sebze,
%11.7’s1 et, %11.1°1 salata, %16°s1 ekmek, %2.3’1i hamur tatlisi, %4.7°si sitli tatl,
%6’s1 siit-yogurt, %5.5’1 meyve, %18.3’i tost sandvig¢ tiikketmektedir. Dolayisiyla bu
ogrencilerin en ¢ok tost-sandvig, en az ise hamur tatlis tiikettikleri soylenebilir. Oglen
yemegini lokanta-yemekhanede yiyen 6grencilerin ise %12.4°1 etsiz sebze, %14.1°1 etli
sebze, %11.2°s1 et, %12.1°1 salata, %12.4°10 ekmek, %5.8°1 hamur tathisi, %8.1°1 siitlil
tath, %9.8°1 siit yogurt, %9.5’1 meyve, %4.6’s1 tost sandvig tiiketmektedir. Bu durumda
0glen yemegini lokanta-yemekhanede yiyen 6grencilerin en ¢ok etli sebze, en az ise

hamur tathisi tiikettikleri yorumu yapailabilir.
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Tablo 25
Aksam Yemeginde Tiiketilen Yiyecekler ve Mekan Iliskisi
Ev/Yurt Kantin/okul Lokanta/yemekhane
Aksam Say1 Yiizde Say1 Yiizde Say1 Yiizde
Etsiz sebze 166 15.9% 11 10.0% 24 11.6%
Etli sebze 139 13.3% 15 13.6% 25 12.1%
Et 97 9.3% 13 11.8% 31 15.0%
Salata 166 15.9% 14 12.7% 32 15.5%
Ekmek 176 16.8% 17 15.5% 32 15.5%
Hamur tatlist 31 3.0% 3 2.7% 9 4.3%
Sitli tatlt 48 4.6% 10 9.1% 13 6.3%
Siit-yogurt 105 10.0% 6 5.5% 17 8.2%
Meyve 94 9.0% 8 7.3% 16 7.7%
Tost,sandvig 23 2.2% 13 11.8% 8 3.9%
Toplam 1045 100.0% 110 100.0% 207 100.0%

Ogrencilerin aksam yemeginde tiikettikleri yiyecekler ve mekan iliskisi Tablo
25'de 6zetlenmektedir. Buna gore aksam yemegini ev/yurtta yiyenlerin %15.9°u etsiz
sebze, %13.3’1 etli sebze, %9.3’1 et, %15.9’u salata, %16.8’1 ekmek, %3’40 hamur
tathisy, %4.6’s1 siitlii tath, %10’u siit-yogurt, %9’u meyve, %?2.2°si tost, sandvig
tilketmektedir. Bu 6grencilerin en ¢ok tiikettikleri yiyecek ekmek ve etsiz sebze iken en
az tikettikleri ise meyvedir. Kantin/okulda aksam yemegini yiyen ogrencilerin %10°u
etsiz sebze, %13.6°s1 etli sebze, %11.8°1 et, %12.7’si salata, %15.5°1 ekmek, %2.7’s1
hamur tatlis1, %9.1°1 siitlii tath, %5.5°1 siit yogurt, %7.3’1 meyve, %11.8’1 tost-sandvig
tilkketmetkedir. Dolayisiyla kantin/okulda aksam yemegi yiyenlerin en fazla tiikettileri
yiyecek ekmek ve etli sebze iken en az tiikettikleri yiyecek ise siittiir. Aksam yemegini
lokanta-yemekhanede yiyen 6grencilerin ise % 11.6’s1 etsiz sebze, %12.1°1 etli sebze,
%15°1 et, %15.5°1 salata, %15.5’1 ekmek, %4.3’1i hamur tatlisi, %6.3°1 sutli tatl,
%38.2’s1 siit yogurt, %7.7°s1 meyve, %3.9°u tost, sandvig tiikketmektedir. Bu 6grencilerin
en cok tilikettikleri yiyecegin ekmek ve salata, en az tiikettikleri yiyecegin ise tost-

sandvi¢ oldugu sdylenebilir.

Calismanin bundan sonraki kisminda 6grencilerin besin grubu tiiketimleri ile

konaklama tiirlerinin bagimsiz olup olmadig: test edilmistir. Bu amagla her bir besin
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grubunun ne siklikla tiiketildigi ve Ogrencilerin nerede konaklardiklari sorulmustur.

Elde edilen ¢apraz tablolar kullanilarak

Ho: Besin grubu tiiketimi ile konaklama tiiketimi bagimsizdur.

Hi: Besin grubu tiiketimi ile konaklama tiiketimi bagimlidur.

hipotezleri ki-kare testi ile test edilmistir. Bu islem tiim besin gruplar1 i¢in tekrarlanmig
ve elde edilen sonuglar Tablo 26'da verilmistir. Ilgili capraz tablolar ise Tablo 27'de yer

almaktadir.

Tablo 26

Besin Tiiketim ile Konaklama Tiirii Arasindaki Iliski

Besin Grubu Ki-Kare P degeri
Et, Yumurta, Kurubaklagil
Kirmizi et 17,810 0,058
Beyaz et 6,957 0,730
Balik 7,136 0,713
Sakatatlar 20,654 0,024*
Salam-sosis-vb. 12,216 0,271
Yumurta 19,546 0,034*
Kurubaklagil 15,958 0,101
Yagli tohumlar 15,028 0,131
Siit ve Siit Uriinleri
Yagl siit 15,552 0,113
Yagsiz siit 16,773 0,080*
Az yagli siit 11,138 0,347
Yagli yogurt 27,308 0,002*
Yarim yagl yogurt 13,290 0,208
Tam yaglh beyaz peynir 11,813 0,298
Az yagli beyaz peynir 18,505 0,047%*
Kasar 17,688 0,060
Cokelek 18,944 0,041%*
Koy peyniri 28,647 0,001*
Dondurma 11,285 0,336
Ekmek ve Tahillar
Bulgur 18,078 0,054

Piring 8,070 0,622
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Beyaz ekmek 8,825 0,549
Kepekli ekmek 13,164 0,215
Yufka 18,806 0,043*
Bazlama 21,926 0,015*
Makarna 32,611 0,000%*
Pasta biskiivi 14,711 0,143

Taze Sebze-Meyve

Yesil yaprakli 15,108 0,128
Diger Sebzeler 10,616 0,388
Patates 11,449 0,324
Turuncgiller 18,574 0,046*
Diger meyveler 22,128 0,014*
Yag ve Seker
Seker ve yerine gegen 14,924 0,135
Hamur tatlilar 3,399 0,970
Sutli tatlilar 14,810 0,139
Bal 12,686 0,242
Regel 21,410 0,018*
Pekmez 15,643 0,110
Sivi yag 19,661 0,033*
Zeytin yag1 34,115 0,000%*
Tereyagi 10,644 0,560
Sert margarin 21,859 0,016%*
Yumusak margarin 11,707 0,305
Cips 7,655 0,663
Mayonez 21,906 0,016%*
Zeytin 23,293 0,010*
Diger
Cay 7,541 0,674
Kahve 30,576 0,001*
Kola 31,930 0,000*
Diyet kola 10,547 0,394
Gazoz 20,096 0,028%*

Tablo 26 incelendiginde et, kurubaklagil ve yumurta grubu igerisinde kirmiz et,
beyaz et, balik, salam-sosis, kurubaklagil ve yagli tohumlarin p degerleri 0.05'ten biiytik

oldugu icin %5 anlamlilik diizeyinde bu besin gruplarmin tiikketim siklig1 ile konaklama
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yerinin birbirinden bagimsiz oldugu soylenebilir. Sakatatlar ve yumurtada ise p degeri
0.05'ten kiigiik oldugu i¢in konaklama yeri ile bu besin gruplarinin tiikketim sikligi
arasinda anlaml bir iligki vardir. Siit ve siit tirtinleri besin grubu igerisinde yagsiz siit,
yaglh yogurt, az yagli beyaz peynir, ¢okelek, kdy peynirinin p degeri 0.05'ten kiiclik
oldugu icin %5 anlamlilik diizeyinde bu besin gruplarmin tiiketim siklig1 ile konaklama
yeri arasinda anlamli iliski oldugu sodylenebilir. Ekmek ve tahillar grubu icerisinde
bazlama, makarna ve yufkanin p degeri 0.05'ten kiigiik oldugu icin %5 anlamlilik
diizeyinde 1lgili besin gruplarmin tiiketim sikliklar ile konaklama yeri arasinda anlamli
iliski vardir. Taze sebze ve meyve grubu igerisinde turunggiller ve diger meyvelerin p
degerleri 0.05'ten kiigiik oldugu i¢cin %35 anlamlilik diizeyinde bu besinlerin tiikketim
siklig1 ile konaklama yeri arasinda anlamli bir iliski vardwr. Yag ve seker grubu
icerisinde regel, siviyag, zeytin yagi, sert margarin, mayonez ve zeytinin p degeri
0.05'ten kiiciik oldugu i¢cin %35 anlamlilik diizeyinde ilgili besinlerin tiiketim siklig: ile
konaklama yeri arasinda anlamli iligki oldugu sdylenebilir. Son olarak diger grubunda
yer alan icerisinde kahve, kola ve gazozun p degeri 0.05'ten kiigiik oldugu i¢cin %5
anlamlilik diizeyinde bu besinlerin tiiketim siklig1 ile konaklama yeri arasinda anlamli

bir iligki vardir.

Tablo 27
Konaklama Tiirii ile Besin Tiiketim Stkligi Arasindaki Iliskinin Capraz Tablo ile

Gosterimi
Kirmuzi Et
Her giin  |Giin asir1  [Haftada 1-2 (15 giinde 1 |Ayda 1 Tiketmiyor [Toplam
Konaklama [Evde ailesi ya da 5 19 59 19 14 5 121
Tirt akrabasiyla
% 4.1 15.7 48.8 15.7 11.6 4.1 100.0
Evde yalniz- 10 17 42 18 23 14 124
arkadaglariyla % 8.1 13.7 33.9 14.5 18.5 11.3 100.0
Yurtta 12 10 46 10 13 12 103
% 11.7 9.7 44.7 9.7 12.6 11.7 100.0
Toplam 27 46 147 47 50 31 348
7.8 13.2 42.2 13.5 144 8.9 100.0
Beyaz Et
Konaklama [Evde ailesi ya da 11 25 59 16 5 6 122
Tirt akrabasiyla
% 9.0 20.5 48.4 13.1 4.1 4.9 100.0
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Evde yalniz- 22 24 49 18 6 5 124
arkadaslariyla
% 17.7 19.4 395 14.5 4.8 4.0 100.0
Yurtta 14 17 53 12 4 3 103
% 13.6 16.5 51.5 11.7 3.9 2.9 100.0
Toplam 47 66 161 46 15 14 349
13.5 18.9 46.1 13.2 4.3 4.0 100.0
Bahk
Konaklama [Evde ailesi ya da 1 4 25 31 44 17 122
Tirt akrabasiyla
% 0.8 33 20.5 25.4 36.1 13.9 100.0
Evde yalniz- 2 3 26 23 47 23 124
arkadaslariyla
% 1.6 2.4 21.0 18.5 37.9 18.5 100.0
Yurtta 2 15 21 44 21 103
% 1.9 14.6 20.4 42.7 20.4 100.0
Toplam 3 9 66 75 135 61 349
0.9 2.6 18.9 21.5 387 17.5 100.0
Sakatatlar
Konaklama [Evde ailesi ya da 8 9 9 12 28 56 122
Tirt akrabasiyla
% 6.6 7.4 7.4 9.8 23.0 45.9 100.0
Evde yalniz- 4 5 15 12 24 64 124
arkadaslariyla
% 32 4.0 12.1 9.7 19.4 51.6 100.0
Yurtta 6 2 5 3 16 71 103
% 5.8 1.9 4.9 2.9 15.5 68.9 100.0
Toplam 18 16 29 27 68 191 349
Salam Sosis
Konaklama [Evde ailesi ya da 10 12 24 19 17 40 122
Tirt akrabasiyla
% 8.2 9.8 19.7 15.6 13.9 32.8 100.0
Evde yalniz- 12 11 37 18 15 31 124
arkadaslariyla
% 9.7 8.9 29.8 14.5 12.1 25.0 100.0
Yurtta 4 5 24 13 15 42 103
% 3.9 4.9 233 12.6 14.6 40.8 100.0




59

(Tablo 27’ nin Devami)

Toplam 26 28 85 50 47 113 349
7.4 8.0 24.4 14.3 13.5 324 100.0
Yumurta
Konaklama [Evde ailesi ya da 26 32 37 13 4 10 122
Tirt akrabasiyla
% 21.3 26.2 30.3 10.7 33 8.2 100.0
Evde yalniz- 23 26 41 12 13 9 124
arkadaslariyla 18.5 21.0 33.1 9.7 10.5 7.3 100.0
%
Yurtta 15 15 31 20 6 16 103
% 14.6 14.6 30.1 19.4 5.8 15.5 100.0
Toplam 64 73 109 45 23 35 349
18.3 20.9 31.2 12.9 6.6 10.0 100.0
Kurubaklagiller
Konaklama [Evde ailesi ya da 9 14 54 21 10 14 122
Tirt akrabasiyla
% 7.4 11.5 443 17.2 8.2 11.5 100.0
Evde yalniz- 1 10 52 27 18 16 124
arkadaslariyla
% 0.8 8.1 41.9 21.8 14.5 12.9 100.0
Yurtta 3 14 36 19 11 20 103
% 2.9 13.6 35.0 18.4 10.7 19.4 100.0
Toplam 13 38 142 67 39 50 349
3.7 10.9 40.7 19.2 11.2 14.3 100.0
Yagh Tohumlar
Konaklama [Evde ailesi ya da 4 9 25 19 20 45 122
Tirt akrabasiyla
% 33 7.4 20.5 15.6 16.4 36.9 100.0
Evde yalniz- 1 6 16 22 27 52 124
arkadaslariyla
% 0.8 4.8 12.9 17.7 21.8 41.9 100.0
'Yurtta% 3 20 12 20 48 103
Toplam 8 15 61 53 67 145 349
23 4.3 17.5 15.2 19.2 41.5 100.0
Yagh Siit
Konaklama [Evde ailesi ya da 16 21 24 11 5 45 122
Tirt akrabasiyla
% 13.1 17.2 19.7 9.0 4.1 36.9 100.0
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Evde yalniz- 12 13 30 15 12 42 124
arkadaslariyla
% 9.7 10.5 24.2 12.1 9.7 339 100.0
Yurtta 6 9 28 6 7 47 103
% 5.8 8.7 27.2 5.8 6.8 45.6 100.0
Toplam 34 43 82 32 24 134 349
9.7 12.3 23.5 9.2 6.9 384 100.0
Yagsiz Siit
Konaklama [Evde ailesi ya da 9 7 20 13 6 67 122
Tirt akrabasiyla
% 7.4 5.7 16.4 10.7 4.9 54.9 100.0
Evde yalniz- 9 6 16 9 13 71 124
arkadaslariyla
% 7.3 4.8 12.9 7.3 10.5 57.3 100.0
Yurtta 1 4 12 3 10 73 103
% 1.0 3.9 11.7 2.9 9.7 70.9 100.0
Toplam 19 17 48 25 29 211 349
5.4 4.9 13.8 7.2 8.3 60.5 100.0
Az Yagh Siit
Konaklama [Evde ailesi ya da 8 8 20 10 4 72 122
Tirt akrabasiyla
% 6.6 6.6 16.4 8.2 33 59.0 100.0
Evde yalniz- 9 9 13 12 14 67 124
arkadaslariyla
% 7.3 7.3 10.5 9.7 11.3 54.0 100.0
Yurtta 5 6 15 4 8 65 103
% 4.9 5.8 14.6 3.9 7.8 63.1 100.0
Toplam 22 23 48 26 26 204 349
6.3 6.6 13.8 7.4 7.4 58.5 100.0
Yagh Yogurt
Konaklama [Evde ailesi ya da 24 32 19 6 7 34 122
Tirt akrabasiyla
% 19.7 26.2 15.6 4.9 5.7 27.9 100.0
Evde yalniz- 10 24 38 12 5 35 124
arkadaslariyla
% 8.1 19.4 30.6 9.7 4.0 28.2 100.0
Yurtta 8 17 26 3 9 40 103
% 7.8 16.5 25.2 2.9 8.7 38.8 100.0
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Toplam 42 73 &3 21 21 109 349
12.0 20.9 23.8 6.0 6.0 31.2 100.0
Yarim Yagh Yogurt
Konaklama [Evde ailesi ya da 19 22 21 7 6 47 122
Tirt akrabasiyla
% 15.6 18.0 17.2 5.7 4.9 38.5 100.0
Evde yalniz- 11 15 32 8 8 50 124
arkadaslariyla
% 8.9 12.1 25.8 6.5 6.5 40.3 100.0
Yurtta 6 17 24 12 8 36 103
% 5.8 16.5 233 11.7 7.8 35.0 100.0
Toplam 36 54 77 27 22 133 349
10.3 15.5 22.1 7.7 6.3 38.1 100.0
Tam Yagh Beyaz Peynir
Konaklama [Evde ailesi ya da 36 25 21 3 7 30 122
Tirt akrabasiyla
% 29.5 20.5 17.2 2.5 5.7 24.6 100.0
Evde yalniz- 32 25 36 7 9 15 124
arkadaslariyla
% 25.8 20.2 29.0 5.6 7.3 12.1 100.0
Yurtta 25 18 26 5 7 22 103
% 24.3 17.5 25.2 4.9 6.8 21.4 100.0
Toplam 93 68 83 15 23 67 349
26.6 19.5 23.8 43 6.6 19.2 100.0
Az Yagh Beyaz Peynir
Konaklama [Evde ailesi ya da 26 20 17 9 3 47 122
Tirt akrabasiyla
% 21.3 16.4 13.9 7.4 2.5 38.5 100.0
Evde yalniz- 8 18 28 10 7 53 124
arkadaslariyla
% 6.5 14.5 8.1 5.6 42.7 42.7 100.0
Yurtta 12 14 24 5 8 40 103
% 11.7 13.6 233 4.9 7.8 38.8 100.0
Toplam 46 52 69 24 18 140 349
13.2 14.9 19.8 6.9 52 40.1 100.0
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Kasar
Konaklama [Evde ailesi ya da 30 21 37 13 3 18 122
Tirt akrabasiyla
% 24.6 17.2 30.3 10.7 2.5 14.8 100.0
Evde yalniz- 22 30 39 15 7 11 124
arkadaslariyla
% 17.7 24.2 315 12.1 5.6 8.9 100.0
Yurtta 14 12 42 9 7 19 103
% 13.6 11.7 40.8 8.7 6.8 18.4 100.0
Toplam 66 63 118 37 17 48 349
18.9 18.1 33.8 10.6 4.9 13.8 100.0
Cokelek
Konaklama [Evde ailesi ya da 13 4 19 16 21 49 122
Tirt akrabasiyla
% 10.7 33 15.6 13.1 17.2 40.2 100.0
Evde yalniz- 6 7 10 12 17 72 124
arkadaslariyla
% 4.8 5.6 8.1 9.7 13.7 58.1 100.0
Yurtta 3 2 10 8 19 60 102
% 2.9 2.0 9.8 7.8 18.6 58.8 100.0
Toplam 22 13 39 36 57 181 348
6.3 3.7 11.2 10.3 16.4 52.0 100.0
Koy Peyniri
Konaklama [Evde ailesi ya da 18 10 23 11 9 51 122
Tirt akrabasiyla
% 14.8 8.2 18.9 9.0 7.4 41.8 100.0
Evde yalniz- 8 8 18 8 19 63 124
arkadaslariyla
% 6.5 6.5 14.5 6.5 15.3 50.8 100.0
Yurtta 1 4 11 7 21 59 103
% 1.0 3.9 10.7 6.8 20.4 57.3 100.0
Toplam 27 22 52 26 49 173 349
7.7 6.3 14.9 7.4 14.0 49.6 100.0
Dondurma
Konaklama [Evde ailesi ya da 14 12 49 20 16 11 122
Tirt akrabasiyla
% 11.5 9.8 40.2 16.4 13.1 9.0 100.0
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Evde yalniz- 14 11 44 13 18 24 124
arkadaslariyla
% 11.3 8.9 35.5 10.5 14.5 19.4 100.0
Yurtta 16 11 43 14 9 10 103
% 15.5 10.7 41.7 13.6 8.7 9.7 100.0
Toplam 44 34 136 47 43 45 349
12.6 9.7 39.0 13.5 12.3 12.9 100.0
Bulgur
Konaklama [Evde ailesi ya da 11 23 57 17 5 9 122
Tirt akrabasiyla
% 9.0 18.9 46.7 13.9 4.1 7.4 100.0
Evde yalniz- 14 13 59 19 6 13 124
arkadaslariyla
% 11.3 10.5 47.6 15.3 4.8 10.5 100.0
Yurtta 6 8 47 13 8 21 103
% 5.8 7.8 45.6 12.6 7.8 20.4 100.0
Toplam 31 44 163 49 19 43 349
8.9 12.6 46.7 14.0 5.4 12.3 100.0
Piring
Konaklama [Evde ailesi ya da 12 28 58 17 3 4 122
Tirt akrabasiyla
% 9.8 23.0 47.5 13.9 2.5 33 100.0
Evde yalniz- 14 23 57 19 5 6 124
arkadaslariyla
% 11.3 18.5 46.0 15.3 4.0 4.8 100.0
Yurtta 20 16 42 16 5 4 103
% 19.4 15.5 40.8 15.5 4.9 3.9 100.0
Toplam 46 67 157 52 13 14 349
13.2 19.2 45.0 14.9 3.7 4.0 100.0
Beyaz Ekmek
Konaklama [Evde ailesi ya da 74 18 13 5 3 9 122
Tirt akrabasiyla
% 60.7 14.8 10.7 4.1 2.5 7.4 100.0
Evde yalniz- 81 18 11 5 1 8 124
arkadaslariyla
% 65.3 14.5 8.9 4.0 0.8 6.5 100.0
Yurtta 60 11 9 4 3 16 103
% 58.3 10.7 8.7 3.9 2.9 15.5 100.0
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Toplam 215 47 33 14 7 33 349
61.6 13.5 9.5 4.0 2.0 9.5 100.0
Kepekli Ekmek
Konaklama [Evde ailesi ya da 20 9 24 12 12 45 122
Tirt akrabasiyla
% 16.4 7.4 19.7 9.8 9.8 36.9 100.0
Evde yalniz- 13 10 12 9 12 68 124
arkadaslariyla
% 10.5 8.1 9.7 7.3 9.7 54.8 100.0
Yurtta 16 7 16 4 10 50 103
% 15.5 6.8 15.5 3.9 9.7 48.5 100.0
Toplam 49 26 52 25 34 163 349
14.0 7.4 14.9 7.2 9.7 46.7 100.0
Yufka
Konaklama [Evde ailesi ya da 5 6 27 20 26 38 122
Tirt akrabasiyla
% 4.1 4.9 22.1 16.4 21.3 31.1 100.0
Evde yalniz- 5 2 13 20 27 57 124
arkadaslariyla
% 4.0 1.6 10.5 16.1 21.8 46.0 100.0
Yurtta 1 1 16 10 26 49 103
% 1.0 1.0 15.5 9.7 25.2 47.6 100.0
Toplam 11 9 56 50 79 144 349
3.2 2.6 16.0 14.3 22.6 41.3 100.0
Bazlama
Konaklama [Evde ailesi ya da 3 7 22 23 27 40 122
Tirt akrabasiyla
% 2.5 5.7 18.0 18.9 22.1 32.8 100.0
Evde yalniz- 7 2 17 10 27 61 124
arkadaslariyla
% 5.6 1.6 13.7 8.1 21.8 49.2 100.0
Yurtta 2 13 15 22 51 103
% 1.9 12.6 14.6 21.4 49.5 100.0
Toplam 10 11 52 48 76 152 349
2.9 3.2 14.9 13.8 21.8 43.6 100.0
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Makarna
Konaklama [Evde ailesi ya da 13 25 53 17 6 8 122
Tirt akrabasiyla
% 10.7 20.5 434 13.9 4.9 6.6 100.0
Evde yalniz- 34 24 38 18 2 8 124
arkadaslariyla
% 27.4 19.4 30.6 14.5 1.6 6.5 100.0
Yurtta 6 14 51 19 8 5 103
% 5.8 13.6 49.5 18.4 7.8 4.9 100.0
Toplam 53 63 142 54 16 21 349
15.2 18.1 40.7 15.5 4.6 6.0 100.0
Pasta-biskiivi
Konaklama [Evde ailesi ya da 19 22 47 17 6 11 122
Tirt akrabasiyla
% 15.6 18.0 38.5 13.9 4.9 9.0 100.0
Evde yalniz- 22 27 35 20 5 15 124
arkadaslariyla
% 17.7 21.8 28.2 16.1 4.0 12.1 100.0
Yurtta 29 16 33 10 9 6 103
% 28.2 15.5 32.0 9.7 8.7 5.8 100.0
Toplam 70 65 115 47 20 32 349
20.1 18.6 33.0 13.5 5.7 9.2 100.0
Yesil Yaprakh
Konaklama [Evde ailesi ya da 36 27 31 12 3 13 122
Tirt akrabasiyla
% 29.5 22.1 25.4 9.8 2.5 10.7 100.0
Evde yalniz- 27 22 49 7 8 11 124
arkadaslariyla
% 21.8 17.7 39.5 5.6 6.5 8.9 100.0
Yurtta 19 19 31 10 7 17 103
% 18.4 18.4 30.1 9.7 6.8 16.5 100.0
Toplam 82 68 111 29 18 41 349
23.5 19.5 31.8 8.3 5.2 11.7 100.0
Diger Sebzeler
Konaklama [Evde ailesi ya da 25 27 45 9 6 10 122
Tirt akrabasiyla
% 20.5 22.1 36.9 7.4 4.9 8.2 100.0
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Evde yalniz- 18 21 55 15 6 9 124
arkadaslariyla
% 14.5 16.9 44.4 12.1 4.8 7.3 100.0
Yurtta 11 20 38 13 7 14 103
% 10.7 19.4 36.9 12.6 6.8 13.6 100.0
Toplam 54 68 138 37 19 33 349
15.5 19.5 39.5 10.6 5.4 9.5 100.0
Patates
Konaklama [Evde ailesi ya da 11 24 58 24 3 2 122
Tirt akrabasiyla
% 9.0 19.7 47.5 19.7 2.5 1.6 100.0
Evde yalniz- 16 26 55 16 4 7 124
arkadaslariyla
% 12.9 21.0 44.4 12.9 3.2 5.6 100.0
Yurtta 11 18 45 15 3 11 103
% 10.7 17.5 43.7 14.6 2.9 10.7 100.0
Toplam 38 68 158 55 10 20 349
10.9 19.5 453 15.8 2.9 5.7 100.0
Turuncggiller
Konaklama [Evde ailesi ya da 18 22 48 23 4 7 122
Tirt akrabasiyla
% 14.8 18.0 39.3 18.9 3.3 5.7 100.0
Evde yalniz- 10 14 42 28 17 13 124
arkadaslariyla
% 8.1 11.3 339 22.6 13.7 10.5 100.0
Yurtta 8 11 37 21 15 11 103
% 7.8 10.7 359 20.4 14.6 10.7 100.0
Toplam 36 47 127 72 36 31 349
10.3 13.5 36.4 20.6 10.3 8.9 100.0
Diger meyveler
Konaklama [Evde ailesi ya da 29 29 31 21 7 5 122
Tirt akrabasiyla
% 23.8 23.8 25.4 17.2 5.7 4.1 100.0
Evde yalniz- 11 23 41 21 14 14 124
arkadaslariyla
% 8.9 18.5 33.1 16.9 11.3 11.3 100.0
Yurtta 14 13 37 18 9 12 103
% 13.6 12.6 359 17.5 8.7 11.7 100.0
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Toplam 54 65 109 60 30 31 349
15.5 18.6 31.2 17.2 8.6 8.9 100.0
Seker ve seker yerine gecen
Konaklama [Evde ailesi ya da 50 28 20 4 20 122
Tirt akrabasiyla
% 41.0 23.0 16.4 33 16.4 100.0
Evde yalniz- 61 22 16 3 1 21 124
arkadaslariyla
% 49.2 17.7 12.9 2.4 0.8 16.9 100.0
Yurtta 46 12 16 1 4 24 103
% 44.7 11.7 12.9 1.0 3.9 233 100.0
Toplam 157 62 52 8 5 65 349
45.0 17.8 14.9 23 1.4 18.6 100.0
Hamur Tathlarn
Konaklama [Evde ailesi ya da 6 10 49 21 19 17 122
Tirt akrabasiyla
% 4.9 8.2 40.2 17.2 15.6 13.9 100.0
Evde yalniz- 7 17 49 18 15 18 124
arkadaslariyla
% 5.6 13.7 395 14.5 12.1 14.5 100.0
Yurtta 5 9 39 18 16 15 102
% 4.9 8.8 38.2 17.6 15.7 14.7 100.0
Toplam 18 36 137 57 50 50 348
5.2 10.3 39.4 16.4 14.4 14.4 100.0
Siitlii Tathlar
Konaklama [Evde ailesi ya da 2 12 43 41 19 5 122
Tirt akrabasiyla
% 1.6 9.8 35.2 33.6 15.6 4.1 100.0
Evde yalniz- 9 9 48 28 16 14 124
arkadaslariyla
% 7.3 7.3 38.7 22.6 12.9 11.3 100.0
Yurtta 3 13 40 25 14 8 103
% 2.9 12.6 38.8 243 13.6 7.8 100.0
Toplam 14 34 131 94 49 27 349
4.0 9.7 37.5 26.9 14.0 7.7 100.0
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Bal
Konaklama [Evde ailesi ya da 18 18 31 16 14 25 122
Tirt akrabasiyla
% 14.8 14.8 25.4 13.1 11.5 20.5 100.0
Evde yalniz- 12 11 30 24 19 28 124
arkadaslariyla
% 9.7 8.9 24.2 19.4 15.3 22.6 100.0
Yurtta 6 12 34 20 16 15 103
% 5.8 11.7 33.0 19.4 13.1 20.5 100.0
Toplam 36 41 95 60 49 68 349
10.3 11.7 27.2 17.2 14.0 19.5 100.0
Recel
Konaklama [Evde ailesi ya da 21 22 22 21 11 25 122
Tirt akrabasiyla
% 17.2 18.0 18.0 17.2 9.0 20.5 100.0
Evde yalniz- 14 10 28 23 21 28 124
arkadaslariyla
% 11.3 8.1 22.6 18.5 16.9 22.6 100.0
Yurtta 5 9 31 16 15 27 103
% 4.9 8.7 30.1 15.5 14.6 26.2 100.0
Toplam 40 41 81 60 47 80 349
11.5 11.7 23.2 17.2 13.5 22.9 100.0
Pekmez
Konaklama [Evde ailesi ya da 12 8 19 18 19 46 122
Tirt akrabasiyla
% 9.8 6.6 15.6 14.8 15.6 377 100.0
Evde yalniz- 15 8 23 9 18 51 124
arkadaslariyla
% 12.1 6.5 18.5 7.3 14.5 41.1 100.0
Yurtta 3 2 18 13 13 54 103
% 2.9 1.9 17.5 12.6 12.6 52.4 100.0
Toplam 30 18 60 40 50 151 349
8.6 5.2 17.2 11.5 14.3 433 100.0
Siv1 Yag
Konaklama [Evde ailesi ya da 65 21 14 5 3 14 122
Tirt akrabasiyla
% 533 17.2 11.5 4.1 2.5 11.5 100.0
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Evde yalniz- 55 27 19 4 5 14 124
arkadaslariyla
% 44 .4 21.8 15.3 3.2 4.0 11.3 100.0
Yurtta 36 16 13 5 4 29 103
% 35.0 15.5 12.6 4.9 3.9 28.2 100.0
Toplam 156 64 46 14 12 57 349
44.7 18.3 13.2 4.0 34 16.3 100.0
Zeytin Yag:
Konaklama [Evde ailesi ya da 46 28 22 13 1 12 122
Tirt akrabasiyla
% 37.7 23.0 18.0 10.7 0.8 9.8 100.0
Evde yalniz- 30 23 36 12 6 17 124
arkadaslariyla
% 24.2 18.5 29.0 9.7 4.8 13.7 100.0
Yurtta 15 13 29 12 8 26 103
% 14.6 12.6 28.2 11.7 7.8 25.2 100.0
Toplam 91 64 87 37 15 55 349
26.1 18.3 249 10.6 4.3 15.8 100.0
Tere Yag1
Konaklama [Evde ailesi ya da 11 15 30 19 11 36 122
Tirt akrabasiyla
% 9.0 12.3 24.6 15.6 9.0 29.5 100.0
Evde yalniz- 13 8 38 16 13 35 124
arkadaslariyla
% 10.5 6.5 30.6 12.9 10.5 28.2 100.0
Yurtta 7 7 22 17 10 40 103
% 6.8 6.8 21.4 16.5 9.7 38.8 100.0
Toplam 31 30 90 52 34 111 349
8.9 8.6 25.8 14.9 9.7 31.8 100.0
Sert Margarin
Konaklama [Evde ailesi ya da 5 8 26 10 10 63 122
Tirt akrabasiyla
% 4.1 6.6 21.3 8.2 8.2 51.6 100.0
Evde yalniz- 12 15 20 13 9 55 124
arkadaslariyla
% 9.7 12.1 16.1 10.5 7.3 44.4 100.0
Yurtta 5 1 13 15 6 63 103
% 4.9 1.0 12.6 14.6 5.8 61.2 100.0
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Toplam 22 24 59 38 25 181 349
6.3 6.9 16.9 10.9 7.2 51.9 100.0
Yumusak Margarin
Konaklama [Evde ailesi ya da 4 10 17 15 10 66 122
Tirt akrabasiyla
% 3.3 8.2 13.9 12.3 8.2 54.1 100.0
Evde yalniz- 9 12 20 17 6 60 124
arkadaslariyla
% 7.3 9.7 16.1 13.7 4.8 48.4 100.0
Yurtta 2 5 15 10 13 58 103
% 1.9 4.9 14.6 9.7 12.6 56.3 100.0
Toplam 15 27 52 42 29 184 349
4.3 7.7 14.9 12.0 8.3 52.7 100.0
Cips
Konaklama [Evde ailesi ya da 12 15 38 25 15 17 122
Tirt akrabasiyla
% 9.8 12.3 31.1 20.5 12.3 13.9 100.0
Evde yalniz- 19 19 41 13 11 21 124
arkadaslariyla
% 15.3 15.3 33.1 10.5 8.9 16.9 100.0
Yurtta 14 14 30 16 10 19 103
% 13.6 13.6 29.1 15.5 9.7 18.4 100.0
Toplam 45 48 109 54 36 57 349
12.9 13.8 31.2 15.5 10.3 16.3 100.0
Mayonez
Konaklama [Evde ailesi ya da 15 16 30 24 13 24 122
Tirt akrabasiyla
% 12.3 13.1 24.6 19.7 10.7 19.7 100.0
Evde yalniz- 25 21 36 11 8 23 124
arkadaslariyla
% 20.2 16.9 29.0 8.9 6.5 18.5 100.0
Yurtta 13 8 35 14 3 30 103
% 12.6 7.8 34.0 13.6 2.9 29.1 100.0
Toplam 53 45 101 49 24 77 349
15.2 12.9 28.9 14.0 6.9 22.1 100.0
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Zeytin
Konaklama [Evde ailesi ya da 64 23 20 6 1 8 122
Tirt akrabasiyla
% 52.5 18.9 16.4 4.9 0.8 6.6 100.0
Evde yalniz- 43 26 37 4 5 9 124
arkadaslariyla
% 347 21.0 29.8 3.2 4.0 7.3 100.0
Yurtta 44 18 15 12 4 10 103
% 42.7 17.5 14.6 11.7 3.9 9.7 100.0
Toplam 151 67 72 22 10 27 349
433 19.2 20.6 6.3 2.9 7.7 100.0
Cay
Konaklama [Evde ailesi ya da 104 7 3 1 2 5 122
Tirt akrabasiyla
% 85.2 5.7 2.5 0.8 1.6 4.1 100.0
Evde yalniz- 99 12 8 1 4 124
arkadaslariyla
% 79.8 9.7 6.5 0.8 3.2 100.0
Yurtta 85 9 3 1 5 103
% 82.5 8.7 2.9 1.0 4.9 100.0
Toplam 288 28 14 2 3 14 349
82.5 8.0 4.0 0.6 0.9 4.0 100.0
Kahve
Konaklama [Evde ailesi ya da 68 18 19 3 1 13 122
Tiirii akrabasiyla
% 55.7 14.8 15.6 2.5 0.8 10.7 100.0
Evde yalniz- 82 22 10 5 5 124
arkadaslariyla
% 66.1 17.7 8.1 4.0 4.0 100.0
Yurtta 40 23 21 7 5 7 103
% 38.8 22.3 20.4 6.8 4.9 6.8 100.0
Toplam 190 63 50 15 6 25 349
54.4 18.1 14.3 4.3 1.7 7.2 100.0
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Kola
Konaklama [Evde ailesi ya da 35 21 36 3 4 23 122
Tirt akrabasiyla
% 28.7 17.2 29.5 2.5 33 18.9 100.0
Evde yalniz- 56 17 22 9 4 16 124
arkadaslariyla
% 45.2 13.7 17.7 7.3 3.2 12.9 100.0
Yurtta 20 11 30 15 4 23 103
% 19.4 10.7 29.1 14.6 3.9 22.3 100.0
Toplam 111 49 88 27 12 62 349
31.8 14.0 25.2 7.7 34 17.8 100.0
Diyet Kola
Konaklama [Evde ailesi ya da 8 6 14 3 9 82 122
Tirt akrabasiyla
% 6.6 4.9 11.5 2.5 7.4 67.2 100.0
Evde yalniz- 9 5 9 9 4 88 124
arkadaslariyla
% 7.3 4.0 7.3 7.3 3.2 71.0 100.0
Yurtta 3 2 9 8 7 74 103
% 2.9 1.9 8.7 7.8 6.8 71.8 100.0
Toplam 20 13 32 20 20 244 349
5.7 3.7 9.2 5.7 5.7 69.9 100.0
Gazoz
Konaklama [Evde ailesi ya da 16 12 28 14 10 42 122
Tirt akrabasiyla
% 13.1 9.8 23.0 11.5 8.2 34.4 100.0
Evde yalniz- 21 17 24 18 7 37 124
arkadaslariyla
% 16.9 13.7 19.4 14.5 5.6 29.8 100.0
Yurtta 7 7 28 10 19 32 103
% 6.8 6.8 27.2 9.7 18.4 31.1 100.0
Toplam 44 36 80 42 36 111 349
12.6 10.3 22.9 12.0 10.3 31.8 100.0

Tablo 27'de verilen 6grencilerin besin tiiketim siklig1 ile konaklama durumu

arasindaki iligki incelendiginde kirmizi et, beyaz et, kurubaklagil, yagli tohum, bulgur,

piring, kepekli ekmek, patates, turunggiller, zeytinyagi ve zeytini en ¢ok evde ailesi ya
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da akrabasiyla kalanlarin tiikettikleri goriilmektedir. Yumurta, beyaz ekmek, yesil
yapraklilar, diger sebzeler, pekmez, tereyagi, cips, kahve ve kolay1 en ¢ok evde yalniz
arkadaslariyla kalanlarin tiikettigi soylenebilir. Balik, sakata, sosis, kasar, makarna,
pasta-biskiivi, diger meyveler, siitli tathilar, recel, mayonez, ¢cay ve gazozu ise en ¢ok

yurtta kalanlarn tiikettigi yorumu yapilabilir.

Tablo 28

Ogrencilerin Ara Ogiin Tiiketme Durumu

Frekans Yiizde
Hayir 51 14,6
Evet 133 38,0
Bazen 166 47,4
Toplam 350 100,0

Tablo 28’de incelendiginde Ogrencilerin %14.6’smin ara 6giin tiikketmedigi,

%38’1nin ara 6gin tiikettigi, %47,4’linlinse bazen ara 6giin tlikettigi sdylenebilir.

Ara 0giin tiiketen 6grencilere ara 6giinde hangi besinleri tiikettikleri sorulmustur.
Bu soruya verilen yanitlar Tablo 28'de 6zetlenmistir. Buna gore ara 6gliunde tiiketilen
besinlerin %16.2’si ¢ay, %10°u kahve, %10’u nescafe, %10’u meyve-sebze, %15.9’u
kek-biskiivi vb., %3.3” i siit, %12.2’si ¢ikolata, %5.2’si yogurt-ayran, %7.8’1 meyve
suyu, %38.6’s1 kolal1 igecekler, %0.3’1i salata, %0.1°1 kuru kayisi, %0.1°1 yemek, %0.1°1
tost, %0.1°1 bira, %0.1°1 cips, %0.1°1 tath seklindedir. Dolayisiyla ara 6giinde en ¢ok

cay, kek biskiivi, en az bira, cips ve tost tiiketildigi sdylenebilir.
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Tablo 29
Ogrencilerin Ara Ogiinde Tiikettikleri Besinler

Say1 Yiizde
Cay 175 16,2%
Kahve 108 10,0%
Nescafe 108 10,0%
Meyve-Sebze 108 10,0%
Kek-biskiivi vb. 172 15,9%
Siit 36 3,3%
Cikolata vb. 132 12,2%
Yogurt-Ayran 56 5,2%
Meyve suyu 84 7,8%
Kolali igecekler 93 8,6%
Salata 3 0,3%
Kuru kayist 1 0,1%
Yemek 1 0,1%
Tost 1 0,1%
Bira 1 0,1%
Cips 1 0,1%
Tathi 1 0,1%
Toplam 1081 100,0%

Ogrencilere saglikli beslenmeyi Onemli goriip gormedikleri sorulmus ve
cevaplar Tablo 29'da Ozetlenmistir. Buna gore Ogrencilerin %79.7°s1  saghkli
beslenmenin 6nemli oldugunu diisiiniirken, %20.3’0 ise saglikli beslenmenin 6nemli

olmadigini diisiinmektedir.

Tablo 30
Ogrenciler icin Saglikli Beslenmek Onemli midir?

Frekans Gergek Yiizde
Evet 279 79,7
Hayr 71 20,3
Toplam 350 100,0

Calismaya katilan o6grencilere saglikli beslenme kavramindan ne anladiklari
sorulmustur. Bu soruda ogrencilerin ilk tercihleri Tablo 31'da, ikinci tercihleri Tablo

32'de, tciincii tercihleri ise Tablo 33'de 6zetlendigi gibidir. Tablo 31'e gore dgrencilerin
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saglikli beslenme denildiginde akillarmma ilk gelen sey %26.4 ile daha fazla sebze ve

meyve tiiketmektir.

Tablo 31
Saglikli Beslenme Kavramindan Ne Anliyorsunuz? (Ilk Tercih)

Frekans Gecerli Yiizde
Daha fazla sebze ve meyve 92 26,4
Taze ve dogal besinler 91 26,1
Denge ve gesitlilik 59 17,0
Daha az yag ve daha az yagli Uriinler 13 3,7
Daha az kirmizi et ve tirlinleri 6 1,7
Daha az seker 4 1,1
Daha az tuz 5 1,4
Daha fazla kurubaklagil 1 0,3
Daha fazla kepekli tahil tirtinleri 13 3,7
Daha fazla su 12 3,4
Daha fazla ev yapimu iiriinler 4 1,1
Daha fazla buharda, firinda ve 1zgarada pisirilen| 4 1,1
yiyecekler
Daha fazla balik 3 0,9
Daha az katki maddesi igeren besinler 1 0,3
Daha az sakatat 2 0,6
Daha az unlu mamiller 11 3,2
Daha az fastfood 3 0,9
Daha az asitli igecekler 17 4,9
Daha az kafein, ¢ay 1 0,3
Besinleri mevsiminde titkketmek 1 0,3
Daha az dondurulmus iiriin 3 0,9
Margarin ya da tereyagi yerine siviyag ya dal 1 0,3
zeytinyagi titketmek
Giinlik almmas1 gereken kalori miktaring 1 0,3
gecmemek
Toplam 348 100,0
Kayip Deger 2
Toplam 350
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Ogrencilerin saglikli beslenme kavramindan anladiklar1 ikinci tercihleri Tablo
32'de Ozetlenmektedir. Buna gore Ogrencilerin saglikli beslenme kavramindan

anladiklar1 ikinci faktor taze ve dogal besinler tiikketmektir.

Tablo 32

Saglikli Beslenme Kavramindan Ne Anliyorsunuz? (Ikinci Tercih)

Frekans Gecerli Yiizde
Daha fazla sebze meyve 43 12,4
Taze ve dogal besinler 56 16,1
Denge ve gesitlilik 45 13,0
Daha az yag ve daha az yagli iriinler 20 5,8
Daha az kirmizi et ve tirlinleri 10 2,9
Daha az seker 12 3,5
Daha az tuz 8 2,3
Daha fazla kepekli tahil tirtinleri 2 0,6
Daha fazla su 28 8,1
Daha fazla ev yapimu iiriinler 21 6,1
Daha fazla buharda, firinda ve 1zgarada 8 2,3
pisirilen yiyecekler
Daha fazla balik 10 2,9
Daha az katki maddesi igeren besinler 18 5,2
Daha az sakatat 2 0,6
IDaha az unlu mamiiller 5 1,4
Daha az fast food 19 5,5
Daha az asitli igecekler 5 1,4
Daha az kafein, ¢ay 2 0,6
Besinleri mevsiminde titkketmek 18 5,2
Daha az dondurulmus iiriin 2 0,6
Margarin ya da tereyagi yerine siviyag ya da 5 1,4
zeytinyagi titketmek
Giinlik alinmas1 gereken kalori miktarin 8 2,3
gecmemek
Toplam 347 100,0
Kayip Deger 3
Toplam 350

Ogrencilerin saglikli beslenme kavramindan anladiklar: iigiincii tercihleri Tablo

33'de verilmektedir. Bu tablo incelendiginde Ogrencilerin saglikli beslenme
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kavrammdan anladiklar1 T{gilincli faktoriin  dengeli ve cesitli tiikketmek oldugu

sOylenebilir.
Tablo 33
Saglikli Beslenme Kavramindan Ne Anliyorsunuz? (Ugiincii Tercih)

Frekans Gecerli Yiizde
Daha fazla sebze ve meyve 38 10,9
Taze ve dogal besinler 32 9,2
Denge ve gesitlilik 40 11,5
Daha az yag ve daha az yagli Uriinler 28 8,0
Daha az kirmizi et ve tirlinleri 8 2,3
Daha az seker 4 1,1
Daha az tuz 11 3,2
Daha fazla kurubaklagil 1 0,3
Daha fazla kepekli tahil tirtinleri 5 1,4
Daha fazla su 23 6,6
Daha fazla ev yapimu iiriinler 21 6,0
Daha fazla buharda, firinda 1zgarada pisirilen| 9 2,6
yiyecekler
Daha fazla balik 14 4,0
Daha az katki maddesi igeren besinler 15 43
Daha az sakatat 6 1,7
IDaha az unlu mamiiller 5 1,4
Daha az fast food 17 4.9
Daha az asitli icecekler 7 2,0
Daha az kafein, ¢ay 4 1,1
Besinleri mevsiminde titkketmek 29 8,3
Daha az dondurulmus iiriin 3 0,9
Margarin ya da tereyagi yerine siviyag ya da 11 3,2
zeytinyagi titketmek
Giinlik alinmasi gereken kalori miktarini 16 4,6
gecmemek
Diger 1 0,3
Total 348 100,0
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Tablo 34
Ogrencilerin Tiirkiye 'deki Saghkli Beslenme Onerileri Hakkindaki Goriisleri

Tiirkiye'de Saghkli Beslenme Onerilerinin Yeterli Frekans Yiizde

Oldugunu Diisiiniiyor musunuz?

Evet 34 9,7
Hayr 246 70,3
Fikrim Yok 70 20,0
Toplam 350 100,0

Tablo 34'de gorildiigii gibi 6grencilerin %9.7°si Tirkiye’de saglikli beslenme
onerilerinin yeterli oldugunu diisiintirken, %70.3’i yeterli olmadigini diistiinmektedir.

Fikri olmayanlarin orani ise %20'dir.

Tablo 35
Saglikly Beslenme Onerilerinin Gelistirilmesi icin Ogrencilerin Sunduklar: Alternatifler
Frekans Yiizde
Medyada saglikli beslenme hakkinda bilgilendirici
162 20,0%
programlar hazirlanabilir.
Hiikiimet bu konuyla ilgili bir organizasyon
Y £ £ Y 106 13,1%
kurabilir.
Egitim kurumlarinda beslenme dersi okutulabilir. 151 18,7%
Video-VCD paket egitim programlar seklinde
) P ) .g prog 38 4,7%
egitmenlere ulasilabilir.
Saglik ve beslenme hakkinda brosiirler
104 12,9%
hazirlanarak ticretsiz dagitilabilir.
Beslenme ve saglik wuzmanlart tarafindan
konferans ve kisa siireli kurslar seklinde egitim 129 16,0%
programlar1 verilebilir.
Egitim programlar yapilabilir. 112 13,9%
Devlet politikasi olmali 1 0,1%
Hiikiimet organik iirtinleri kontrol altina almali 1 0,1%
Ekonomik yardim paketi olusturulmali 1 0,1%
Maddiyat olduktan sonra saglikli beslenilebilir. 1 0,1%
Halkin refah diizeyinin artirilmast. 2 0,2%
Toplam 808 100,0%
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Ogrencilere saglikli beslenme dnerilerinin gelistirilmesi i¢in ne gibi ¢alismalarin
yapilmasmin uygun oldugu sorulmustur. Elde edilen sonuglar Tablo 35'de
verilmektedir. Buna gore ogrencilerin %20’si medyada saglikli beslenme hakkinda
bilgilendirici programlar hazirlanmasini, %13.1°1 hiikiimetin bu konuyla ilgili
organizasyon kurmasini, % 18.7’si egitim kurumlarinda beslenme dersi okutulmasini,
%4.7’s1 video-ved paket programlar seklinde egitmenlere ulagilmasini, %12.9’u saglik
ve beslenme hakkinda brosiirler hazirlanarak {icretsiz dagitilmasmi, %16’s1 beslenme ve
saglik uzmanlar: tarafindan konferans ve kisa siireli kurslar seklinde egitim programlari
verilmesini, %13.9’u egitim programlar1 yapilmasint %0.1°1 devlet politikast olmasini,
%0.1°1 hiikiimetin organik iirlinleri kontrol altmna almasini, %0.1°1 ekonomik yardim
paketi olusturulmasini, %0.1°1 maddiyat olduktan sonra saglikli beslenilebilecegini,

%0.2 si ise halkin refah diizeyinin artirilmasini 6nermektedirler.

Calismanin bu kisminda erkek ve kadm 6grencilerin saglikli beslenmeye yonelik
alg1 ortalamalarinin esit olup olmadig: test edilmistir. Bu sayede cinsiyetin beslenme

algis1 lizerindeki etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Burada test edilen hipotezler

Ho: Erkek ve kiz ogrencilerin beslenme algilari ortalamalart esittir.

Hi: Erkek ve kiz ogrencilerin beslenme algilari ortalamalart esit degildir.

seklindedir. Erkek ve kiz 6grencilerden olusan drneklemler bagimsiz oldugundan bu iki
grubun ortalamasmin esitliginde t-testi kullanilabilir. iki grup i¢in baz1 6zet istatistikler

Tablo 36'da verilmektedir.

Tablo 36
Cinsiyetin Saghkli Beslenmeye Yonelik Algi Uzerindeki Etkisi

CINSIYET n Ortalama Standart Sapma Standart Hata
ALGI Kadm 179 2,3259 0,2793 0.0209
Erkek 165 2,4913 0,3567 0.0278

Bagimsiz iki 6rnek t testi

Tablo 36’daki analiz sonuglarina gore 179 kadin katilimcinin ortalamasi 2.3259
ve 165 erkek katilimcmin ortalamasi ise 2.4913’tiir. Yani erkeklerin de kadmlarin da

saglikl1 beslenmeye yonelik ortalama algilar1 birbirine yakin goriilmektedir.
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Tablo 37
Erkek ve Kadinlarin Alg1 Varyanslarimin Esitligi I¢in Levene Testi
F istatistigi p degeri
9,123 0,003

Tablo 37°de varyanslarin homojenligi testinin sonuglar1 goriilmektedir. Buradaki
p degeri 0.003 0.005 ten kii¢iik oldugu i¢in varyanslarin esit olmadig1 hipotezi kabul
edilir. Bu nedenle tablo 38 ye bakildiginda varyanslarin farkli kabul edildigi

varsayimina gore yorum yapmak gerekmektedir.

Tablo 38
Cinsiyet'in Alg1 Uzerindeki Etkisi Icin Bagimsiz Orneklem t Testi

Farkin | Fark icin %95'lik Giiven Arahg:

t Serbestlik Ortalamalar| Standart
istatistigi| Derecesi |p degerii Farki Hatasi Alt Simir Ust Simir
Varyanslary -4,761 310,439 | 0,000 -0,1654 0,03 -0,02 -0,10
Farkli
Kabul
Ediliyor

Analiz sonuclarina gore ; gruplarin ortalamalar1 arasinda anlaml bir fark oldugu

gozlenmektedir. %95 giiven aralig i¢inde sig. degeri (0,000 ) 0,05 den kiigiik ¢cikmistir.

Ho. Erkekler ve kadinlarin beslenme algilar: ortalamalari esittir.

H,. Erkekler ve kadinlarin beslenme algilar: ortalamalari esit degildir.

seklinde kurulan hipotezde altenatif hipotez kabul edilmektedir. Bu iki grubun
beslenme algilar1 ortalamalar1 arasindaki fark (0,1654) istatistiksel olarak onemli
bulunmustur. Bu durumda erkeklerin saglikli beslenmeye yonelik algilarinin

kadinlarinkine gore daha yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

Tez ¢alismasinda ayrica 6grencilerin beslenme algilarinin yas gruplarma gore
farklilik gosterip gostermedigi de analiz edilmistir. Bu amacla tek yonlii varyans analizi

yontemine basvurulmustur. Burada test edilmek istenen hipotezler
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Ho. Yas gruplarina gére beslenme algt ortalamalar: esittir.

Hi. En az bir yas grubunun ortalamasi farkhidir.

seklindedir.

Bu hipotezlerin testine ge¢meden Once her bir yas grubunun beslenme algilar:

icin Ozet istatistikler Tablo 39'da sunulmustur. Tabloda her bir yas grubunda beslenme

algilar1 ortalamalarinin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Tablo 39
Yas Gruplar: Icin Beslenme Algisina Ait Ozet Istatistikler
n Ortalama Standart Sapma Standart Hata

18-20 91 2,4212 0,3090 0,0324
21-22 136 2,4149 0,3328 0,0285
23-24 84 2,3434 0,3206 0,0350
25-26 23 2,4677 0,3839 0,0801

27 ve yukarisi 10 2,5030 0,3704 0,1171
Genel 344 2,4052 0,3289 0,0177

Grup ortalamalar1 yakin olmakla birlikte aralarindaki farkin anlamli olup
olmadigmin testi i¢cin varyans analizine basvurulmalidir. Yukarida verilen hipotezleri

test etmek i¢in olusturulan varyans analizi tablosu Tablo 40'dadir.

Tablo 40
Beslenme Algisinin Yas Gruplarina Gore Degisip Degismediginin Testi icin Varyans

Analizi Tablosu

Kare Toplam1 Serbestlik |Kare Ortalamast |F Istatistigi p Degeri
Derecesi
Gruplar Arasi 0,542 4 0,136 1,257 0,287
Gruplar I¢i 36,555 339 0,108
Toplam 37,097 343

Tablo 40'da goriildiigli lizere F istatistigi 1,257 olup bu istatistige ait p degeri
0,287'dir. Dolayistyla %S5 anlamlilik diizeyinde Hy hipotezi reddedilemez. Bunun

sonucunda %35 anlamlilik diizeyinde yas gruplarma goére ortalama beslenme algisinin
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degismedigi  soylenebilir.  Dolayisiyla  beslenme  algis1  yas  gruplarindan

etkilenmemektedir.
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BOLUM V

SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Cukurova tiniversitesinde oOgrenim goéren 350 Ogrenciye yapilan anket
sonuglarina gore arastrmaya katilan 6grencilerin ¢ogunlugu 21-22 yas arasindadir.
Arastirmaya katilan dgrencilerin %51.7’si kiz %48.3’ii erkektir. Ogrencilerin boy
uzunlugu 1.61 ile 180 arasinda, kilo durumlar1 ise 56-65 kg arasinda degismektedir.
Ogrenciler okuduklar1 bdliimiin ¢ok stresli oldugunu belirtmistir. Ogrencilerin biiyiik
cogunlugu ev ortamimda kalmaktadir ve ailelerinin gelir durumunun iyi oldugu ¢ikan
sonuglarda goriilmektedir. Ogrencilerin beslenme ile ilgili haberleri takip etme
durumlar1 ise %51°dir , en ¢ok takip ettikleri kaynak ise tv dir. Ogrencilerin ¢ok biiyiik
bir cogunlugunun hastaligi yoktur. Sigara kullanmama durumlar1 ise %59,9°dur. Alkol
kullanmama oranida yiiksektir. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumlari ise alkol
ve sigara kullanmama durumu kadar sevindirici degildir ve yapmayanlarin orani
yiiksektir. En ¢ok yapilan aktivite tiirli ise yirlytistiir. Fiziksel aktiviteye ayirdiklari
zaman ise 1-2 saat arasmda degismektedir. Ogrencilerin ¢ok biiyiik bir boliimii dgiin
atlamaktadir. Sabah 6giin atlama durumunda en yiiksek oran zaman bulamamak olarak
belirtilmistir. Oglen 6giin atlama durumunda ise yine en yiiksek oran zaman bulamamak
olarak belirtilmistir. Aksam 0Ogiin atlama durumunda ise Ogrenciler, yemekleri
begenmediklerinden dolay1 6iin atladiklarmi ifade etmislerdir. Ogrencilerin ev-yurtta
en cok tiikettikleri yiyecekler ¢ay ve peynir, kantin- okulda kahvaltida en ¢ok
tiikkettikleri yiyecekler cay ve tost, lokanta-yemekhanede kahvaltida en c¢ok tiikettikleri
yiyecekler ¢ay ve tosttur. Ogrencilerin ev-yurtta 6glen yemeginde en ¢ok tiikettikleri
yiyecekler ekmek ve etli sebze, kantin-okulda 6glen yemeginde en cok tiikettikleri
yiyecekler yine ekmek ve etli sebze, lokanta-yemekhanede 6glen yemeginde en cok
tiikkettikleri yiyecekler ise etli sebze ve ekmektir. Ogrencilerin ev-yurtta aksam
yemeginde en ¢ok tiikettikleri yiyecekler salata ve ekmek, kantin-okulda aksam
yemeginde en ¢ok tiikettikleri yiyecekler etli sebze ve ekmek, lokanta-yemekhanede
aksam yemeginde en cok tiikettikleri yiyecekler ise ekmek ve salatadir. Ogrencilerin ara
0giin tiketme durumlar1 ise ¢ofunlugun bazen ara Ogiin tiikettigi sonucu ortaya

cikmistir. Ara dgiinde ise en fazla tiiketilen yiyecek ¢ay, kek ve biskiividir. Ogrencilerin
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cogunlugu i¢in saglikli beslenmek Onemlidir. Saglikli beslenme kavramindan ne
anladiklar1 soruldugunda ise ilk tercih olarak daha fazla sebze ve meyve tiikketmek,
2.tercih olarak taze ve dogal besinler tiiketmek, 3.tercih olarak ise denge ve cesitlilik
oldugunu belirtmislerdir. Cogunlugu Tiirkiye’de saglikli beslenme Onerilerinin ise
yeterli olmadigmi disiintiyor. Saglikli beslenme oOnerilerinin gelistirilmesi ic¢inde

medyada saglikli beslenme hakkinda bilgilendirici programlar hazirlanmasi 6neriyor.

5.2. Oneriler

Yapilan bu ¢alismada iiniversite Ogrencilerinin sik 6giin atladiklari, evde
kalanlarin daha diizenli kahvalt1 yaptiklari, en diizenli alinan 6gliniin aksam oldugu
goriilmiistiir. Buna gore ekonomik durumun 6gilinlerin diizenli alimida belirleyici
faktdr olmadig1 goriilmektedir. Ogrencilerin 6zellikle kahvalt ve dgle dgiinlerinin daha
yeterli alinmalar1 konusunda goniillii katilimli egitici faaliyetlerle yonlendirilmelerinin
uygun olacag1 diisiiniilmektedir. Ogrencilerin besinler hakkinda bilgi diizeyine sahip
olmasina karsin sagliksiz gidalara da yer verdigi, ana besin 6gelerinden yararlansalar da
gelisimlerine olumlu etki edecek siit ve yumurta tiirii besinleri az tiikettikleri sebze
yemeklerini daha az tercih ettiklerini, eksik O8iin ile yetersiz ve dengesiz olarak

beslendikleri saptanmustir.

Cay tiikketiminin yiliksek olmasmin nedenleri c¢ay i¢cme aligkanligmnin fazla
olusundan, caym kolay bulunabilir ve ucuz olmasindan kaynaklanabilir. Cay yerine
kalsiyumdan zengin olan siit, ayran gibi igeceklerin tiiketilmesinin ileri yaslarda
osteoporoz olusumunu Onleyecegi unutulmamali, gengler siit tiiketiminin artirilmasi
konusunda bilgilendirilmelidir. Genglerde ‘fast food’ tarzi beslenmeyi tamamen
yasaklamak miimkiin olamayacagi i¢in ‘fast food’ tiikketimi en aza indirmeye c¢alisilmali
ve miimkiinse kola yerine ayran, taze meyve suyu gibi icecekler hamburgerin yaninda

yesil salata tiiketme gibi tercihlerle fast-food tiiketimi saglikl sekle doniistiirtilmelidir.

Universite dgrencilerine beslenme egitimi verilmesi, genglerin dogru beslenme
aliskanliklar1 kazanmalarina, yanls aliskanliklarini terk etmelerine ve kaliteli bir yasam

siirmelerine yardimc1 olacaktir.
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Yasamin her doneminde saglikli beslenme aligkanliklar1 ile beraber diizenli
fiziksel aktivite saghigin temelini olusturur. Obezite, diyabet, hipertansiyon, koroner
kalp hastaligi ve osteoporoz gibi bircok kronik hastaligin 6nlenmesi ve tedavisinde
fiziksel aktivite ¢ok etkilidir. Bu nedenle iiniversite 6grencilerine spor yapma aliskanligi
kazandirilmali ve spor yasam sekline doniistiiriilmelidir.

Ogrencilerin yasadiklar1 yerlerdeki beslenme imkanlarmm kurumlararasi
isbirligi ile yikseltilmesi, okullarda yemekhane ve kantinlerde saglikli gidalarin
sunulmasi, 6grencilerin dogru beslenme aliskanliklar1 edinmeleri yasamlarinin ileriki
doneminde sagliklari korumalari agisindan énemli olup bunun i¢inde beslenme bilgi
ve aligkanliklarindaki yetersizliklerin etkin ve siirekli verilecek beslenme egitimi ile
arttirilmasi, Universitelerde diizenli araliklarla beslenme konularinda kisa siireli
konferanslar paneller ve soyleyisiler diizenlenmesi, yeterli ve dengeli beslenmenin
onemli etkenlerinden biri kisilerin bugiinkii yagsam kosullarina gore giinde 3 6giin yeterli
miktarda yemek yemesinin aligkanlik haline getirilmesi, kahvaltida karbonhidrath ve
yagl yiyecekler yaninda proteinlerinde bulunmasi kan sekerinin diisme hizini
yavaglatarak daha gec¢ acikmayi sagladigindan yemeklerin kalitesinin artirilmasi: ve
karbonhidrath yiyeceklerin daha az tiiketilmesi, bu gen¢ popiilasyonun saglikli yasam
bicimi davraniglart ve saglikli diyet i¢cin tesvik edilmesi, bu yonde yapilacak ileri
calismalarin 6grencilerin beslenme konusundaki sorunlarimi derinlemesine ortaya
koyacagi diisiiniilmektedir. Son olarak geng¢ yaslarda edinilen yanhs aliskanliklarin
degistirilmesi ¢ok zor olmaktadir. Bu nedenle erken yaslarda kazanilacak olumlu
beslenme aligkanliklarinin ileriki yaslarda saglikli olmanin temellerini olusturdugu

unutulmamalidir.
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