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OZET
Kiz Meslek Lisesi Ogrencilerinin Tiikettikleri Atistirmalik Besinlerin Besin Ogesi
Katkilar:
Bu aragtirma kiz meslek liselerinde 6grenim goren kiz adodlesanlarin, atistirmalik besin
tilketimlerini ve atistirmalik besin tiiketiminin besin 6gesi alimina katkisini belirlemek
amaciyla planlamip yiiriitiilmiistiir. Arastrma Ankara ili, Altindag Ilgesi, Yildirim
Beyazit Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi ile Cankaya Ilgesi, Dikmen Nevzat
Ayaz Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi’nde 6grenim goren 75’er toplam 150 kiz
ogrenci tlizerinde ylriitiilmiistiir. Adolesanlarin enerji ve besin dgeleri tiikketimlerinin
degerlendirilmesinde aritmetik ortalama ( X ), standart sapma (S), ve standart hata (SX )
degerleri kullamlmustir. Istatistiksel degerlendirmede, say1 ve yiizde dagilimlari, ki-kare

(x2) testi ve t testi uygulanmistir.

Ogrenciler 14-18 yas grubundadir. Ogrencilerin sabahtan aksama dogru, atistirmalik
tiiketim miktarinin arttig1 belirlenmistir (p<0.001). Ogrencilerin yaklasik yarist (%
47.3) atistirmalik yiyecek i¢ecek olarak, her zaman c¢ikolata, cips ve sekerleme gibi
yiyecekleri, ikinci sirada ise kola, hazir meyve sular1 gibi igecekleri tlikettiklerini
belirtmiglerdir. ~ Ogrenclerin tiikettikleri  atistirmaliklarin =~ dgiinlere  gore,
karbonhidratlardan gelen enerji oraninin daha yiiksek, yag ve proteinlerden gelen enerji
oranmin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Ogrencilerin giinliik aldiklari
toplam enerji miktarinin % 45.7’si atistirmaliklardan karsilanmaktadir. Ogrencilerin
giinliik posa, B; vitamini, magnezyum, niasin, demir, kalsiyum ve folik asit alimlar
onerilen diizeyin % 70’inden daha azdir ve bu oranlar sirasiyla % 66.4, % 65.6, % 58.1,
% 53.7, % 52.6, % 43.7, % 24’tiir. Bu besin 6gelerinin toplam aliminin sirasiyla %40.5,
%42.9, %41.8, %34.7, %41.1, %42.9, ve %33.4’1 atistirmaliklardan karsilanmaktadir.

Kiz adodlesanlarin artan besin O6gesi ihtiyaglarina ragmen, O6glin atlamalar1 ve
atistirmalik tercihlerinde bilingsiz davranmalari yetersiz ve dengesiz beslenmelerine
yol agmaktadir. Ogrencilerin saglikli atistirmalik besinleri tercih etmeleri konusunda

okul yonetimleri ve ailelerin isbirligi i¢inde olmalar1 yararlh olabilir.

Anahtar Kelimeler: Adblesan, Atistirmalik, Ogiin, Beslenme Durumu.
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ABSTRACT
Nutrient Contribution of Vocational School for Girls Students’ Snacks
Consumption
This study has been planned and conducted in order to determine the contribution of
food and snacks consumption of female adolescents, attendding vocational schools for
girls, to their nutrient intake. The study was conducted on a total of 150 schoolgirls
from two anatolian vocational high schools, 75 from each, who attend Province of
Ankara, District of Altindag, Yildirim Beyazit Anatolian Vocational School for Girls
and District of Cankaya, Dikmen Nevzat Ayaz Anadolu Meslek Anatolian Vocational
School for Girls. In evaluating energy and nutrient consumption of adolescents, the
arithmetic average (X ), standard deviation (S), and standard mistake (S X ) values have
been used. In statistical evaluation, number and percentage distributions, Chi-square

(x2) test and t test was applied.

Students are in the age group of 14-18. It has been determined that the amount of
students’ consumption of snacks from morning till the evening increases (p<0.001).
Almost half of the students (% 47.3) stated that they always preferred, firstly, the foods
such as chocolate, chips and candy; and that, secondly, they consume drinks such as
coke, ready fruit juices. It has also been determined that regarding the snacks which are
consumed by the students, the energy rate coming from the carbonhydrates are higher,
and the energy coming from fat and proteins are lower (p<0.001). The % 45.7 of all the
amount of the energy taken daily by students are met by the snacks. Students’ daily
intake of sediments, B; vitamin, magnesium, niasin, ferrum, calcium and follic acid are
lower than the % 70 of the recommended level, which are respectively % 66.4, % 65.6,
% 58.1, % 53.7, % 52.6, % 43.7 and % 24. Snacks meet the total intake of these food in
respective amonuts %40.5, %42.9, %41.8, %34.7, %41.1, %42.9 and %33 .4.

In spite of the increasing needs of female adolescents for the nutrient, their skipping the
meal times and their unaware behaviour in snack preference can cause malnutrition and
insufficient nutrition. It would be useful for the school managements and families act in

cooperation regarding students’ preference of healthy food.

Key Words: Adolescent, Snacks, Meal, Nutritional Status
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GIRIS

Insan sagligi beslenme, kalitim, iklim, fiziksel, biyolojik ve sosyal cevre
kosullar1 gibi bircok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin en 6nemlilerinden biri de
beslenmedir ve ¢evre kosullari ile yakindan ilgilidir (Alanyali, 1990). Beslenme, yasam
stiresince her zaman {izerinde durulmasi gereken en onemli konulardandir. Ciinkii
beslenme, biiylime ve gelismeyi etkileyen, saglik ve canlilik veren, mental gelismeyi

saglayan en onemli unsurdur (Siiriiciioglu ve Balgamis, 1987).

Toplumun ¢ekirdegini olusturan, beslenme yetersizliklerinden en ¢ok etkilenen
ve llke niifusunun biiyiik ¢cogunlugunu olusturan ¢ocuk ve genclerin yeterli ve dengeli
beslenmis olmalari, onlarin gelecekte saglikli ve iiretken bireyler olmasi i¢in 6n
kosuldur (Eser ve ark., 2000). Saglk agisindan en Onemli ulusal basar
gostergelerinden biri, o iilkenin genglerinin iyilik hali ve saglik diizeyi gostergesidir

(Velsor, 2001).

Insan yasamini icine alan dénemler incelendiginde, en kritik gelisim déneminin
addlesan c¢agi oldugu ve bu donemin bireyin yasamini Snemli Olcilide etkiledigi
goriilmektedir (Giinebak, 2005). Addlesan donem boyunca toplam besin 6gesi ihtiyaci
yasam dongiisii icindeki diger tiim donemlerden daha fazladir (Story ve ark., 2002).

Adolesan donem, beslenme aligkanliklarinin ve davranislarin degistigi, besin
0gesi yonilinden fakir buna karsilik yiiksek yag ve yliksek enerji igeren besinlerin
tilketiminin Onciiliik ettigi bir donemdir (Templeton ve ark., 2005). Adodlesanlarin
beslenme aligkanliklar1 ¢cogunlukla ¢ocuklardan ve yetiskinlerden farklidir. Addlesan
dénemde genglerin biiyiik bir gogunlugunun 6grenciligi devam etmektedir. Ogrenciler
ogiin atlama egilimindedirler. Ogrencilerin ¢ogu &giinlerinin biiyiik bir kismin
evlerinin disinda yerler. Bunun yaninda gazl icecekler, sekerlemeler, diyet yiyecekler
ve fast-food gibi yiyecekleri tilketmektedirler. Bazilar1 besinlere iligkin ¢esitli inaniglar
gelistirirler veya vejetaryen beslenme tarzini benimserler (Gilinebak, 2005). Bu
donemdeki giinlik toplam enerjinin %11-19’unun ara &giinlerden saglandigi

bildirilmistir (Eser ve ark. 2000). Ara 6giinler dogru segildiklerinde sagliga faydali



olabilir. Ciinkii yiiksek yeme sikligi kilo kontroliine yardimci olabilir, toplam kan
kolesterol seviyesini azaltir ve LDL’nin HDL’ye oranini diisiiriir. Bununla birlikte bos
kalori igeren atistirmaliklar sagligi olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenle 6nemli

olanin diyetin besin igerigi oldugu bilinmelidir (Whybrow ve Kirk, 1997).

Adolesan donemde, enerji ve besin Ogeleri yeterli ve dengeli miktarda
alinmadiginda, biliylime yavaslar, okul basaris1 diiser, daha sonraki yillarda
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon gibi ¢esitli kronik hastaliklarin
gorlilme olasiligl artar (Quesenberry, 1998). Yeme aligkanliklari addlesanin sagligina
yon veren bir etkendir (Adams,1997). Ayrica yapilan ¢aligmalarda kiz addlesanlarda
diyette yeterli kalsiyum aliminin osteoporoz i¢in onleyici etkisi oldugu goriilmiistiir
(Martin, 2004). Beslenme, sagligin temel anahtaridir ve saglikli diyet aligkanliklart
adolesanlarin bugiin ve gelecekte karsilasabilecekleri, yagsamlarini olumsuz etkileyen
kronik hastaliklar ve diger diyet kaynakli problemlerden ka¢inmada yardimci olan
temel etkendir. Cocuklarin yeme aligkanliklar1 aileler ve ¢evrenin etkisiyle sekillenir
(Johnson, Jensen, 1984). Bu nedenle aileler, egitimciler, saglik gorevlileri ve sivil
toplum kuruluslari, genglerin yasam boyu saglikli yeme tutum ve davraniglari

edinmelerinde yardimci olmalidir (Massey-Stokes, 2002).

Devlet Planlama Tegkilati’nin ulusal gida ve beslenme stratejisi ¢alisma grubu
raporuna gore (2001), dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve beslenmeye bagli kronik
hastaliklarin (kalp damar hastaliklari, kanser, diyabet, osteoporoz v.b.) goriilme siklig1
artmaktadir. Sigsmanlik orta yasin sorunu gibi goriiniiyorsa da yasamin herhangi bir
doneminde ortaya g¢ikabilmektedir. Calismalar, yetiskin obezlerde sismanligin, 1/3

oraninda ¢ocuklukta, ya da addlesan doneminde basladigini gostermistir.

Cogu iilkede obezite ve sismanlik addlesanlar arasinda gittikge biiyiiyen bir
problemdir. Bu oOnemli durumdan dolay1 addlesanlarin beslenme aliskanliklar
degistirilmelidir. Buna ek olarak erken donemlerdeki saglikli beslenme aliskanliklar
yasamin daha sonraki dénemlerindeki diyet se¢imleri lizerinde 6nemli etkilere neden

olabilir (Martens ve ark, 2005).



Adoélesanlarda ve oOzellikle kizlarda ideal viicut agirligina kavusma istegi, bu
istek neticesinde beslenme diizeni iizerinde yapilan degisiklikler ve yanlis diyet
uygulamalart memnuniyetsizlik derecesi arttikca daha sagliksiz ve tehlikeli olmaktadir

(McCabe ve Ricciardell, 2001).

Adolesan ¢agda kazanilan dogru beslenme aligkanliklarinin, bireylerin
yetiskinlikteki besin tercihlerini dogrudan etkileyecegi ve c¢evrelerine de bunu
yansitabilecekleri diisiiniiliirse saglikli bir toplumun olugmasindaki 6nemi daha iyi

anlagilacaktir.

Yasamda beslenme agisindan en hassas donemlerden biri addlesan donem
oldugundan, adolesan donem icinde yer alan lise Ogrencilerinin, besin 0gesi
ihtiyaclarii1 karsilama diizeyleri ve buna etki eden etmenlerin incelenmesi ve
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bliylime ve gelismenin farklilagtigi adolesan
doneminde 6giin atlama ve fast food tiiketimi addlesanlarda goriilen yaygin beslenme
aligkanliklaridir. Addlesanlar arasinda abur cubur denilen ¢ikolata, cips, seker biskiivi
gibi besleyici degeri cok diisiik olan sagliksiz atistirmalik besinlerin tiiketimi de
yaygindir. Addlesanlar kolay ve kisa zamanda hazirlanabilme gibi 6zellikleri nedeniyle
atistirmalik besinleri tiiketme egilimindedirler. Ayakiistii atistirma aliskanligi, enerji
icerigi yiiksek ancak besin 0gesi icerigi diisiik sagliksiz atistirmalik besinler (cips,
kuruyemis, biskiivi, c¢ikolata, kraker, seker, sekerleme ve ¢ikolata kaplamali iirlinler
gibi) secildigi takdirde kilo verme agisindan zararli olabilir ve sismanlamaya neden
olabilir, ¢iinkii atigtirmaliklar toplam alinan kalori miktarina katkida bulunur. Diger
yandan yemek aralarinda atistirma her zaman kotii olmak zorunda olan bir durum
degildir. Eger saglikli, besleyici olmak kosuluyla atistirmalik besinler (6rnegin, taze
meyveler (elma, portakal veya muz), kuru meyveler (kuru iiziim), findik, fistik gibi
yagli tohumlar, pirin¢ kekleri, hayvansal krakerler, tatlandirilmamis kullanima hazir
yulaf ezmesi paketleri ve diisiik kalorili icecekler (bitkisel ¢aylar), az yagh veya yagsiz
yogurt gibi kalsiyumdan zengin yiyecekler, mercimek ¢orbasi gibi demirden zengin
yiyecekler veya kepekli tahillardan iiretilen krakerler gibi posadan zengin yiyecekler
gibi) giin icerisinde daha sik ancak daha az miktarlarda yenilirse kilo vermeye yardime1

olabilir ve gilinliikk besin 6gesi tiiketimine 6nemli katkilarda bulunabilir. Bununla



birlikte kiz addlesanlar viicut yapilarina fazla 6zen gosterip zayiflamak ve daha giizel
goriinmek ic¢in yanhis diyetler uygulayarak sagliklarini olumsuz yonde etkileyebilirler.
Diizenli bir bicimde atistirmalik besin tiiketimi aglig1 bastirmada etkin bir yol olabilir

ve bdylece de bir sonraki 6giinde ¢ok fazla yememeyi saglayabilir.

Bu calismada, 14-18 yas grubundaki kiz meslek lisesi 6grencilerinin besin
Ogesi tiiketimleri, atistirmalik besin tiiketimleri ve atistirmalik besinlerin 6grencilerin

besin 6gesi tliketimlerine katki diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Kiz meslek liselerinde 6grenim goren kiz addlesanlarin beslenme durumlarini,
beslenme aliskanliklarini, diyet Oriintiilerini ve atistirmalik besin tiikketimlerinin besin
0gesi alimlarina katkisini belirlemek amaciyla planlanip yiiriitiilen bu arastirmada bazi

alt amaclar belirlenmistir.

e Atistirmalik tiikketim siklig1 ne kadardir?

e Baz besinlerin giinliik tiikketim miktar1 atistirmalik olarak, 6giinlerde ve toplam
olarak ne kadardir?

o Atistirmalik ve dgiinlerin sabah, 6gle, aksam giinliik alinan enerji ve enerjinin
besin Ogelerince (yag, protein ve karbonhidratlardan) karsilanma orani hafta ici
giinlerde farkli midir?

e Atistirmalik ve 6giinlerin sabah, 6gle, aksam giinliik alinan enerji ve enerjinin
besin Ogelerince (yag, protein ve karbonhidratlardan) karsilanma orani hafta
sonu giinlerde farklt midir?

o Atistirmalik ve 6giinledeki gilinliik alinan enerji ve makrobesin 6geleri miktari
farkli midir?

e Atistirmalik ve 6gilinlerdeki giinliik alinan mikrobesin 6geleri miktarlar farkl
midir?

e Atistirmalik enerji ve makrobesin 6geleri giinliik alinan miktarlar1 hafta i¢i ve

hafta sonu giinlerde farkli midir?



e Atistirmalik mikrobesin 6geleri giinliik alinan miktarlar1 hafta i¢i ve hafta sonu
giinlerde farkli midir?

e Atistirmalik tiiketiminin gilinlik alinan enerji ve besin Ogesine katkisi ne
kadardir?

e Atistirmalik ve Ogilinler giinlik alinmasi gereken enerji besin 6gelerinin ne

kadarini karsilamaktadir?

Bu amaglar dogrultusunda, antropometrik O6l¢iimler, beslenme aliskanliklari,
enerji ve besin 6gesi tiiketimleri, atistirmalik besin tiikketimleri ve atistirmalik besinlerin

ogrencilerin besin 6gesi tliiketimlerine katki diizeyine iligskin sorulara cevap aranmustir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Adolesanlar yarinin yetigkinleridir ve adolesanlarin %85°1 gelismekte olan
iilkelerde yasamaktadir (Delilse ve ark., 2003). Adolesan donemi; cocukluktan
yetigskinlik donemine gecis, birgok fiziksel, fizyolojik, psikolojik, ve sosyal
degisikliklerle tanimlanan bir siiregtir. Bilylime hizindaki ani artig, enerji ve besin 6gesi
gereksinmesinde Ozellikler gerektirir. Adolesanlar bircok nedene bagli olarak
toplumdaki duyarli risk gruplari arasinda degerlendirilir. Bu nedenlerden birincisi
addlesanlarin fiziksel biiyiime ve gelismelerindeki hizli artis nedeniyle besin 6gelerine
gereksinimlerinin fazla olmasi, ikincisi, adolesanlarin yasam seklindeki ve besin
alimindaki degisiklilerin, onlarin hem besin 6geleri alimini hem de 6gilin Oriintiilerini
etkilemesi, li¢linclisi ise, sportif faaliyetler, gebelik, yeme davranisi bozukluklari, kati
zayiflama diyetlerinin uygulanmasi, alkol ve sigara kullanma aligkanlig, ila¢ kullanma
ve diger Ozellik tasiyan durumlar, 6zel bazi besin O6gelerine olan gereksinimin

artmasidir (MEB, 2004).

Adolesanlar sadece fiziksel olarak degil, ayn1 zamanda bilissel ve psikososyal
yonden de gelisim siireci igindedirler. Gengler kimlik arayisi i¢indedir, bagimsiz
olmaya ve kabul gérmeye c¢alisirken dis goriiniisleri ile ¢ok ilgilenirler. Viicut agirhig
ve viicut gorilintiisiinden mutluluk duyulmamasi yaygin bir sorundur. Erkekler fiziksel

gelisimleri ile daha fazla ilgili iken, kizlarin ilgi alan1 viicut agirliklaridir (MEB, 2004).



Diizensiz 6giin ve 0giin aralarinda atistirma Oriintiisii, ev disinda yemek yeme
aliskanlig1, ayakiistli beslenme aliskanligi adélesanlarin beslenme aliskanliklarinin tipik
ozellikleridir. Adolesanlarin  6giin Oriintiileri karmasiktir. Bircok 06giinii atlama
egilimindedirler. Kahvalti ve 6gle yemegi en sik atlanan 6gilinlerdir. Kizlar erkeklerden
daha fazla 6giinii atlarlar. Ara Ogiinler veya atistirmalar addlesanlarin giinliik enerji
alimlarinin  iicte birini olusturmaktadir. Akillica secilmis ara Oglinler veya
atistirmaliklar addlesanlarin diyetine 6nemli katkilar saglayabilecekken, kendilerini
besin, beslenme, 6giin planlama veya dogru beslenme konusunu diisiinemeyecek kadar
yogun ve mesgul olarak degerlendiren adolesanlar, genellikle demir, kalsiyum,
riboflavin, folik asit ve posa yOniinden yetersiz, yag, doymus yag, kolesterol, tuz ve
basit seker icerigi yiiksek atigtirmaliklari tercih etmektedirler. Ayrica addlesanlar
ayakiistii besinleri kendileri hazirlamak yerine, hazir makinelerden, self servis
restoranlarindan, hazir besin satan marketlerden ve fast food restoranlardan karsilama
egilimindedirler (MEB, 2004). Cesitli arastirmalarda adélesanlar arasinda yiiksek
miktarda yag ve seker igeren hazir ve islenmis yiyeceklerin ve karbondioksit eklenmis
mesrubatlarin tiiketiminin arttig1 rapor edilmistir. Addlesanlarin bu degisen yeme
aligkanliklari, yasam sitilleri ve sosyal davraniglar yetiskinlikte baglayan hastaliklarin

onemli derecede artmasinin sebeplerindendir (Templeton ve ark., 2005).

Kiz adélesanlarin, besin 6gesi tiikketimleri, atistirmalik besin tiikketimleri ve
atistirmalik besinlerin besin 6gesi tiikketimlerine katki diizeylerinin ortaya konulacagi
bu arastirma, adolesanlarin atistirmalik besin tiiketimlerini diizeltmek amaciyla
egitilmelerini saglayacak, yeni arastirma konularinin belirlenmesine 151k tutacak ve bu
konuyla ilgili aragtirma yapan kisi veya kurumlarin bilgi edinmelerine katkida

bulunacaktir.



1.4. Stmirhhiklar

1. Arastirma “kiz meslek lisesi Ogrencilerinin tilikettikleri atigtirmalik
besinlerin giinliik besin 6gesi katkilar1” konusu ile sinirhdir.

2. Arastirma Orneklemi Ankara ili, Altindag Ilgesi, Yildirnm Beyazit
Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi ve Cankaya Ilgesi Dikmen
Nevzat Ayaz Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi’nde okuyan
ogrenciler ile sinirlandirilmstir.

3. Arastirma besin tiiketim kaydi ve anket ile veri toplama yontemi ile
sturhidir.

4. Arastirma arastirmacinin maddi imkanlariyla sinirhdir.

1.5. Terimler ve Kisaltmalarin Tanimlanmasi

A.O: Agirliklandirilmig Ortalama

Atistirmahik (Snack): Bilinen 6giin zamanlarinda yenmeyen ve giinliik besin

alimina katkis1 ¢ok kii¢iik olan yiyecekler.

Beden Kiitle indeksi-BKI (BMI): Agirligin boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine boliinmesi ile elde edilen (Viicut agirhig (kg) / boy uzunlugu (m)®) viicut

agirligi boy uzunlugu iliskisine gore sismanlik durumunu gosteren yontem.

Bel Kalca Oranmi-BKO (WHR): Viicut seklini belirlemek icin kullanilan
antropometrik bir 6l¢iim (Bel (cm) / Kalga (cm)).

DIE : Devlet Istatistik Enstitiisii
Diyetle Ilgili Referans Alim (DRI) : Genelde Ingiliz terminolojisinde

kullanilan, enerji ve besin 6gelerinin alinmasi 6ngdriilen giinliik miktarlarii belirten

terim.



Diinya Saghk Orgiitii (WHO): Diinyadaki hastaliklarla miicadele amaci ile

kurulmus uluslar arasi bir kurulus.

Onerilen Besin Istihkaklar1 (RDA): Her yasta ortalama boy ve agirhiktaki

kisilerin sagliklibir yasam siirmeleri i¢in 6ngdriilen enerji ve besin 6gesi miktarlari.

X : Aritmetik Ortalama



2. GENEL BILGILER

2.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme, biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin
kullanilmasidir. insan sagligim etkileyen etmenlerin basinda beslenme gelmektedir

(Baysal, 2006).

Yeterli beslenme, yasamak ve viicudun calismasi siirdiirmesi igin gerekli
enerjinin saglanmasi, dengeli beslenme ise enerji yaninda tiim besin Ogelerinin
gereksinim kadar saglanmasidir. Ornegin, enerji ihtiyacinin karsilanmasina karsin
protein, vitamin ve minerallerin yetersiz alinmasi durumunda biiylime, gelisme ve
saglik durumu bozulabilir. Besinlerin gereginden fazla alinmasi da viicut yag kiitlesinin
artmasina neden olmakta ve c¢esitli saglik sorunlar1 meydana getirmektedir (Baysal,

2006).

Yirminci ylizyilin bagindan beri beslenme yetersizligi sorunlari yerini asirt ve
dengesiz besin alma sorunlarina birakmistir. Fazla tiiketim problemleri, yetersiz
tiikketim problemlerinden daha yaygin hale gelmistir (Keneddy ve ark., 1995). Diinya
cocuklarinin ¢ogunda protein enerji malniitrisyonu azalmasina ragmen, mikrobesin

0gesi malniitrisyonu yaygin bir problem olarak gittik¢e artmaktadir (Murphy, 2003).

Ozellikle ¢ocuklarm beslenme sorunlarmin nedenlerinin basinda ailelerin
beslenme bilgisinden yoksun oluslar1 gelmektedir. Evlerinde yeteri kadar degisik tiirde
besinler bulunmasina karsin bunlar1 beslenme ilkelerine uygun olarak kullanmayan,
daha ¢ok nisastali ve sekerli besinleri satin alip kullanma yoluna giden bir¢ok aile

bulunmaktadir (Baysal, 2006).

Dengesiz beslenme sorununa tiim yas gruplarinda rastlanmakla birlikte 6zellikle
okul cag1 ¢ocuklarinda ayr1 bir 6énem tasimaktadir. Bu yas grubu biyolojik olarak

siirekli degisim i¢inde olduklarindan enerji ve diger besin Ogeleri gereksinimleri
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yetiskinlerinkinden farklidir. Yeni dokularin yapimi i¢in daha fazla iyi kaliteli protein,
vitamin ve mineraller gereklidir. Ayrica yetersiz ve dengesiz beslenme fiziksel gelisim
yaninda mental gelisim iizerinde de olumsuz etkilere sahiptir (Yasar ve ark.,1999).
Dengeli ve yeterli beslenme, fiziksel biiyiime, gelisme ve cinsel olgunlagsma ile birlikte
psiko-sosyal degisimlerin ortaya ¢iktig1 adolesan donemde de onemlidir. Addlesan
caginda gerekli besin 6gelerinin alinmamasinin biiytime, gelisme ve fiziksel aktiviteyi

azalttig1 belirlenmistir (Giineral ve ark., 1988).

Yeterli ve dengeli beslenmeyen bir toplumun, saglikli ve is gorebilir bir giicte
yasamasi, ekonomik ve sosyal refahinin artmasi miimkiin degildir. Yeterli ve dengeli
beslenme sadece bireylerin yasamsal faaliyetleri i¢in degil, tiim toplumun gelismesi

icin temel kosullardan birisi belki de en &nemlisidir (Ozmen, 2007).

2.2. Adolesan Donemde Biiyiime ve Gelisme

Adolesan donem, insanda biiylime ve gelismenin bilylik 6nem tasidig1 carpici
donemlerden biridir. Adoélesan kavrami, Latince’de "biiyiiyor, olgunlasiyor" anlamina

gelen "adolescere" sozciiglinden gelmektedir (MEB, 2004).

Addlesan cag1, ¢ocugun fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden 6nemli
degisiklikler gosterdigi bir zamandir (Baysal, 2006). Adolesan donemi ¢ocukluk ile
yetiskinlik arasindaki kisa bir donemidir ve hizli oranda bir biiyiime ile karakterizedir
(Deheeger ve ark., 2002). Addlesan donemi, bulug, ergenlik baslar1 ve ergenlik sonlar

olmak iizere ii¢ doneme ayrilir. (Kulaksizoglu 1992).

WHO, 10-19 yaslar1 arasini1 addlesan dénemi, 15-24 yaglar1 arasin1 da genclik
dénemi olarak tammmlamistir (WHO, 1993). Insanda bedence ve boyca biiyiimenin,
hormonal, cinsel, sosyal, duygusal, kisisel ve zihinsel degisme ve gelismelerin oldugu
ergenlik donemi; fiziksel, biyokimyasal ve ruhsal yonden hizli biiylime, gelisme ve

olgunlagma siirecleriyle ¢cocukluktan eriskinlige gecis donemidir (Sanlier, 2005).
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Biiylime anne kaninda doéllenme ile basglayan ve addlesan donemin sonuna
kadar siiren bir siirectir. Bilylime en basit tarifiyle organizmanin boyutlarinin fiziksel
olarak biiyiimesidir. Gelisme ise organlarin yapisal ve islevsel olarak olgunlagmasidir

(Kigtikaslan, 2006).

Adolesan donemi fiziksel gelisimin ¢ok hizli oldugu bir donemdir. Cocuk bes
yil gibi kisa bir donemde erigkin hayattaki antropometrik 6l¢tim degerlerine ulasir. Bu
hizli biiylime ile orantili olarak viicut organlar1 da dnemli olgiide biiyiir (Alanyals,
1990). Iskelet kitlesi, kalp, akcigerler, karaciger, dalak, bobrekler, pankreas, tiroit,
adrenaller biiyiikliik ve agirlik agisindan ikiye katlanir (Yabanci, 1999). Olgunlasma
yast kizlarda ve erkeklerde farklilik gosterir. Adodlesanda biiylime yalnmiz viicut
Ol¢iilerinin artmasi degil ayn1 zamanda viicut hacminde Onemli bir artis demektir.
Viicuttaki yag, su ve hormonal denge onemli degisikliklere ugrar. Beynin hiptalamus
bolgesinden gelen uyarilar sonucu hipfiz bezi hormon salgilamaya baglar ve bdylece
cinsel organlarin salgis1 artar. Biiyiime tiim bedende degisik hizla gerceklesir.

Genellikle biiylime eller ve ayaklardan baslar (Bulduk, 1989).

Baz1 kaynaklarda ergenlik donemi puberte ve addlesan donem olarak ikiye
ayrilir. Puberte donemi ¢ok hizli bir donem olmakla birlikte seksiiel gelisimin
tamamlanmasiyla iireme kapasitesinin kazanilmasiyla sona eren déonemdir (Onder ve
ark. 2000). Kizlar erkekleden daha erken puberte donemini tamamlarlar (Deheeger ve
ark., 2002). Bu donem genellikle kizlarda 13 erkeklerde ise 15 yasinda tamamlanir.
Adolesan donem ise yaklagik olarak kadinlarda 13-17 erkeklerde ise 15-21 yaslar1 arasi
donemi kapsayan ve puberteye gore daha yavas olan bir donemdir (Onder ve ark.

2000).

Puberte viicut 6lgiisii, sekli ve kompozisyonundaki hizli degisimlerle goze
carpan dinamik gelisim donemidir. Puberteyi baglatmak i¢in hormonal aktivitedeki ani
hizli degisiklikleri tetikleyen kesin faktor ya da faktorlerin iliskisi tam olarak
bilinememekle beraber dstrojen, progestron ve testesteron iiretimi ile doruga ulasan ve

ard1 ardina gelen hormonal degisiklikler pubertenin baslangici olarak kabul edilir.
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Kizlarin puberteye baglama ve tamamlama yaglar1 erkeklere gore daha erkendir.
Pubertal gelisim boyunca kizlarda ortalama boy uzama hiz1 9 cm/y, erkeklerde ise 10.3
cm/y’dir. Ayrica puberte agilik kazanimi i¢in de dnemli bir donemdir. Yetigkin viicut

agirhiginin % 50’si bu donemde kazanilir (Bekar, 2006).

Iskelet dokusunun biiyiimesi ve mineralizasyonu dogumdan once ve sonra
olmak iizere iki siiregte gergeklesir. Kemik matriksindeki mineral birikimi fetiis
doneminde baglar, ¢cocukluk, addlesan, ve yetiskinlige kadar devam eder (Sanlier ve
Ersoy,2005). Kemik mineral yogunlugu adolesan donemde biiyiik bir artis gdstererek
yetiskin kemik mineral yogunlugunun %90-95’ine ulasilir. Kemik biiyliime hizi

kizlarda erkeklerden daha erkendir (Pipes ve Trahms, 1993).

Iskeletteki kalsiyum igerigi bebek dogdugunda 30 g iken yetiskinlikte 1200 g’a,
fosfor igerigi ise 17 g’dan 700 g’a ¢ikar. Kemik matriksinde mineriliasyonu
ayarlamada rol oynayan bir¢ok hormon vardir. Bu hormonlar, D vitamini ve
metabolitleri, paratroid hormon, kalsitonin, kalsiyum fosfor metabolizmasinda goérevli
androjenler, Ostrojen, glikokartikoidler, insiilin, biliylime hormonu, seks ve troid

hormonlari, prostaglandinler’dir (Sanlier ve Ersoy, 2005).

Viicuttaki yag ve kas doku adélesan donem boyunca siirekli degisiklik gosterir.
Bu donemde kiz addlesanlar erkeklere gore daha fazla yag dokusu kazanirlar. 18 yasina
gelindiginde ise viicut yagi1 ortalama olarak kadinlarda %27, erkeklerde ise %16’dir

(Pipes ve Trahms, 1993).

2.3. Adolesan Donemde Psikososyal Gelisim

Adolesan donem, fiziksel olgunlasma ile birlikte psikolojik olgunlagma
donemidir. Addlesanlar, anne baba kontrolii ve emirlerinden bagimsiz hareket etme
gayreti i¢inde olduklari, akranlari ile daha cok birlikte olmak isteyip onlardan
etkilendikleri, bunun yaninda biyiik bir psikososyal degisim i¢inde olduklar1 bir
donemdedirler (Howard ve Reeves, 2005).
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Fiziksel gelisme ve degisikliklerin biinyede olusturdugu yorgunluk ve
psikolojik yonden yerini bulamamanin verdigi sikinti ve bunalimlar bir huzursuzluk
donemi ortaya cikarir. Cogu zaman sosyal ¢evrenin tutumu bu huzursuzluk dénemini
daha yogun bir hale getirir. Bu donemde bagimsizlik istegi en iist diizeye ¢ikmaktadir.
Aileye ayrintili bilgi vermek, izin almak, kiyafetlerine ve arkadaslarina karigilmasini
istemezler. Ergen, toplum ig¢inde kiigiik duruma diisiiriilmek, tenkit edilmek, kendisine
hiikkmedilmesi, yalmzlik, kalabalikta yalniz birakilma, statii kaybetme gibi korkular
yasamaktadir (Sanlier ve Ersoy, 2005).

Aragtirmalarda firtinali bir dilim olan addlesan donemde, sigara ve alkol
kullaniminin arttig1, intiharlarin geng¢ Oliimleri arasinda ikinci sirada yer aldigi ve
giderek arttig1, beslenme sorunlar1 ve obezite sorununun en 6nemli sorunlar arasinda
oldugu, bunlara ek olarak duygusal, sosyal sorunlar, davranis bozukluklar1 gibi ciddi

sorunlar oldugu ifade edilmektedir (Geggil ve Yildiz, 2006).

Adolesan donemi kisisel oOzelliklerin  ve viicut Olgiilerinin  yasitlarla
karsilastirildigi, gercek veya hayali kusur, eksiklik ve ¢irkinliklerin aranip bulundugu,
bliyiime ve cinsel gelisme ile ilgili beklenti ve endiselerin arttigi, kisaca fiziksel
gorlinlimiin biiyilk 6nem kazandigi bir donemdir (Yabanci, 1999). Addlesanlarda bu
yasta, viicut imajiyla ilgilenme ve viicut agirligindan duyulan memnuniyetsizlik takinti
haline gelmektedir. Sigsmanlik, yeme bozukluklari, ergeni mutsuz etmektedir (Sanlier

ve Ersoy, 2005).

Addlesan donem bireyin ileride nasil bir yetiskin olacagini belirler. Dolayistyla
toplum saglig1 agisindan oncelikli bir grup olarak ele alinmasi gerekir (Turan ve ark.,

2006).

2.4. Adolesan Donemde Beslenme

Adolesan donem, hayat boyunca toplam enerji gereksiniminin en fazla oldugu

donemdir ve beslenmenin pubertal biiyiime ve gelismedeki 6nemi ¢ocukluk yillarinda

baglamaktadir (Kinik,1996). Addlesan donem boyunca meydana gelen fiziksel, mental
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ve sosyal degisimlerde yeme davraniglar1 ve saglikli beslenmenin 6nemli derecede

etkisi olabilir (Story ve ark., 2002).

Addlesanlarin 6zellikle enerji ihtiyaglari, protein, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi
besin 6gelerine olan ihtiyaclar1 artar. Bu besin 6gesi ihtiyaclari biiylime hiz1 ve fiziksel
aktivite diizeyine gore farklihik gosterir (Howard ve Reeves, 2005). Yapilan
arastirmalar addlesanlarin ¢ogunun kalsiyum, demir, tiamin, riboflavin, A ve C
vitamini alimlarinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Bu nedenle addlesanlarin besin
tiketimleri ile ilgili Onerilerde bulunan g¢esitli kaynaklarda kalsiyum ve demir
yoniinden zengin besinlerin arttirilmasi, basit seker iceren besinler yerine kompleks
karbonhidrat kaynagi besinlerin tercih edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Giinebak,

2005).

Beslenme aliskanliklar1 addlesanlar i¢in ¢ok oOnemlidir. Erken yaslardaki
beslenme aligkanliklar1 yasamin ilerleyen zamanlarinda diyet seciminde Onemli bir
belirleyici olur (Martens ve ark.,2005). Ornegin, addlesan dénemdeki obezitenin
yetiskinlikte karsilasilabilecek obezitenin bir Ongoriisii oldugu bilinmektedir ve bu
durum yetigkin saglig lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Howard ve Reeves, 2005).
Adolesan donem boyunca yiyecek aliminin kosullari, biliylime, gelisme, mental
fonksiyonlar ve lireme kapasitesinde gecikmelere, metabolizmaya iizerinde etkilere,
puberte donemine girisin yavaslamasina ve osteoporosisi i¢eren fiziksel ve sosyal

degisimlerle birlesebilir (Mulvihill ve ark., 2002).

Adolesanlarin beslenme aligkanliklarinin olugmasinda birincil faktorler, kisisel
yeme sec¢imleri, ailenin yeme bi¢imi ve anne babanin yemek se¢imi konusunda model
olmasi, ikincil faktorler ise medya ve toplum normlaridir (Neumark-Sztainer ve ark.,
2005). Adolesanlarin beslenme aliskanliklarina etki eden kisisel faktorler, davranislar,
inanglar, bilgiler, 6zsaygt ve acligin olusmasi gibi biyolojik faktdrlerdir. Ayrica 6giin
ve atistirmalik Oriintlisii, agirlik kontrolii de kigisel faktorlere etki eder. Yeme
aligkanliklarina etki eden sosyal ¢evresel faktorler ise, aile, arkadaglar ve diger yakin

cevredir (Story ve ark., 2002).
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Yapilan arastirmalarda adolesanlarin diyet alimlarmin tavsiyeler ile tutarsiz
oldugu agikca goriilmektedir. Endiselerin kaynagi, doymus yag, toplam yag ve sekerli
iceceklerin yiiksek miktarda alinmasi buna karsilik meyvelerin, sebzelerin, lifin ve
kalsiyumdan zengin yiyeceklerin az miktarda alinmasidir. (Martens ve ark.,2005;
Neumark-Sztainer ve ark., 2005). Adolesanlarda meyve ve sebze alimi yasin artmasiyla

birlikte azalmaktadir (Bere ve Klepp, 2005).

Addlesanlar arasinda sagliksiz diyet yapma aligkanliklar1 ve yiiksek yag iceren
atistirmaliklarin tiiketimi olduk¢a yaygindir. Bu davranislar sismanlik ve obezite
yaninda diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar kanser gibi kronik hastaliklarin da riski
arttirir (Sullivan ve ark., 2002; Howard ve Reeves, 2005; Martens ve ark.,2005;
Neumark-Sztainer ve ark., 2005).

Ayrica diisiik sosyo ekonomik diizeydeki ailelerde uygunsuz diyetler, yiiksek
sosyo ekonomik diizeyde olan ailelere gére daha fazla goriilmektedir (Martens ve ark.,
2005). Beslenme durumundaki degismeler kizlarda fiziksel olgunluk ve menars yasini
da etkilemektedir. Sosyo ekonomik diizeyi yliksek ve iyi beslenen toplumlarda menars
yas1 diismekte ve buna bagli olarak da boyda uzama olmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’'nde yaslar1 14-17 arasinda degisen 350 adolesan kiz {izerinde yapilan
arastirmada, yetersiz beslenen ve viicut agirlig1 diisiik olanlarda menars yasinin yiiksek
oldugu bulunmustur. Viicut biiylime ve gelisimi uygun ve yeterli beslenme ile
gerceklesir. Addlesan donemde malniitrisyon sorunu yalnizca az beslenme ile degil,

asir1 ve uygun olmayan beslenme ile de sorun olusturabilir (Alanyali, 1990).

Adolesan donemde karsilasilan yanlis beslenme aligkanliklar1 bireyin sagligini
yasami boyunca olumsuz etkileyebilir. Bu donemde hizli biiylime ve gelisme, bazal
metabolizma hizindaki ve fiziksel faaliyetlerdeki artis besin gereksinimini arttirir.
Besin gereksinimi istah artisi seklinde kendini gosterir ve addlesan 6giin aralarinda
besin tiiketme egilimine girer. Bu 0giin arasi tiiketimin evde hazirlanmis, besleyici
degeri yiiksek sandvigler, siit, ayran, yogurt gibi besinlerle karsilanmasi istenir. Ancak

addlesanlarin ¢ogunda yeterli beslenme bilincinin olmamasi ve ev disinda yemek yeme
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aligkanliginin artmasi nedeni ile ana 6glinleri atlama ve 6giin aralarinda da gelisi giizel

hizli hazir yemek yeme aligkanligi olusur (Giinebak, 2005).

Yapilan bir arastirma, aile ile birlikte tiiketilen 6giinlerin addlesanlar arasinda
olumlu diyet alimmni yiikseltmede 6nemli rol oynadigin1 gostermistir. Bunun yaninda
aile ile birlikte tiiketilen O6gilinlerin meyve, sebze, hububat ve kalsiyumdan zengin
yiyeceklerin alimini arttirdi§ini, buna karsilik alkolsiiz iceceklerin tiiketimini
azalttigini, buna ek olarak, aile ile birlikte tiiketilen 6giinler ve enerji, protein (toplam
kalorinin yiizdesi olarak), kalsiyum, demir, folik asit, posa, A, C, E ve B¢ vitamini

alim1 arasinda pozitif iliski oldugunu ortaya koymustur (Neumark-Sztainer, 2003).

2.5. Adolesanin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Giliniimiizde tizerinde durulan Onemli konularin basinda gelen beslenme,
biliylime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarda saglayacak olan besinleri alma ve viicutta
kullanmadir (Baysal, 2006). Ergenin besin 0gesi gereksinimleri fiziksel olgunlukla
baslar. Bu gereksinimlerin karsilanmasinda cesitli sorunlar ortaya ¢ikabilir. Sorunlarin
giderilip gencin saglikli biiyiime ve gelismesini saglayacak kosullara getirilmeli ve
ileriki yaslarda sagligin1 olumsuz yonde etkileyecek sorunlardan uzaklastirilmalidir

(Sanlier ve Ersoy 2005).

2.5.1. Enerji Ihtiyaci

Toplam enerji gereksinimi, bazal metabolizma, fiziksel aktiviteler ve biiyiime
icin yapilan harcamalar1 gosterir. Adodlesan donemi boyunca enerji gereksinimi
bliylime atagina gore saptanir. Ciinkii addlesanlar farkli yaslarda biiylime atag: yasarlar
(Pipes ve Trahms, 1993). Addlesan donemi hizli bir bilylime dénemi oldugu i¢in enerji
ihtiyac1 yetiskinlere gore daha fazladir. Enerji alimi ile biiyiime arasinda pozitif bir
iliski vardir. Enerji gereksinimi erkek cocuklarda 16 yas civarinda artarken, kizlarda 12

yasta artar ve daha sonra diismeye baslar (Sanlier ve Yabanci, 2005).
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Adolesanlarin enerji gereksinimi, yas, cinsiyet ve viicut agirligi ile oldugu gibi
fiziksel aktivitenin derecesine gore de bireyden bireye degisir. Addlesanlarda enerji
tilkketim ihtiyaci, bireysel ihtiyaglar, egzersizler ve biiylime orani belirlenerek tespit
edilmelidir (Pipes ve Trahms, 1993). Agirlik artim hizi ve miktar1 erkeklerde daha
fazladir. Ancak doku bilesimi kiz ve erkek adolesanlarda farklidir. Erkeklerde kas
dokusu ararken yag dokusu azalir, kizlarda ise her iki dokuda da artig goriiliir. Yirmi
yas civarinda kizlar erkeklerden bir kat fazla yag dokusu ancak erkeklerin iigte ikisi
kadar yag dokusuna sahip olurlar. Bu nedenle erkek addlesanlar kiz addlesanlara gore
daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyarlar (Kinik, 1996, Giinebak, 2005). Kiz c¢ocuklarda
enerji ihtiyact 12 yasinda artmaya baslar ve yaklasik 2550 kkal / giin’e kadar yiikselir,
18 yas civarinda ise bu alim 2200 kkal / giin’e diigser. Erkek ¢ocuklarda ise 16 yasinda
giinliik enerji ihtiyaci 3470 kkal’ye kadar ulasir, ancak bu oran 16-19 yaslar1 arasinda
2900 kal / giin civarindadir (Giinebak, 2005). Tiirkiye i¢in 6nerilen giinliik enerji ve
alim diizeylerinde ise 14-18 yas grubundaki kiz addlesanlarin giinliik ortalama 2260

kkal enerjiye ihtiya¢ duyduklar belirtilmistir (Baysal 2006).

Enerji aliminda dikkat edilmesi gereken diger bir husus alinan enerjinin
karbonhidratlardan, proteinden ve yagdan gelen miktaridir. Alinan enerjinin %55.0-
%60.0’1nin  karbonhidratlardan, 9%12.0-14.0 kadarinin proteinlerden, %30.0’unun
yaglardan gelmesi alinan enerjinin dengeli olmasi bakimindan 6nemlidir (Sanlier ve

Yabanci, 2005).

Adolesan donemde gereginden fazla alinan enerji sismanliga neden olabilir
bunun yaninda fazla enerji kisitlamasi da anoreksiya nervosa veya bulimia gibi

hastaliklara neden olabilir (Budd, 2007).
2.5.2. Protein Ihtiyaci
Diinya Saglik Orgiitii adolesanlar icin biyolojik degeri yiiksek olan

proteinlerden gilinde 0.8-1.0 g/kg onermektedir (Gokcay ve Garipagaoglu, 2002). Bu

donemde hizl1 biiylime nedeniyle kalori sinirlamasin yapilmasi protein metabolizmasini
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olumsuz etkilemektedir. Ayrica yetersiz enerji alimi protein kaynaklarinin da enerji igin

kullanilmas1 sonucu protein ihtiyacini arttiracaktir (Alanyali, 1990).

Bireysel protein ihtiyacit belirlenirken cinsiyet, yas, beslenme durumu ve

tiiketilen proteinin kalitesi goz oniinde bulundurulmalidir (Pipes ve Trahms, 1993).

Kaynag1 degisik proteinlerin aminoasit igerigi birbirinden farklidir. Organizma
tarafindan sentezlenmeyen elzem aminoasitlerin rélatif miktarlari proteinin kalitesi igin
bir Olciittiir. Yeterli enerji alinmamasi halinde proteinler enerji gereksinimi igin
kullanilacagindan yeni doku sentezi i¢in yetersiz kalacaktir. Bu nedenle goriiniiste
yeterli miktarda protein alinmasina ragmen biliylime ve gelisme koti yonde

etkilenebilecektir (Kinik, 1996).

Protein ihtiyac1 14-18 yas grubu kiz adolesanlarda 0.8-1.2 g/kg’dir. Bunun yam
sira bu donemde giinde ortalama 43-66 g protein alimi ihtiyaca cevap verebilmektedir

(Baysal, 2006).

2.5.3. Karbonhidrat ve Yag Ihtiyaci

Giinliik kalori ihtiyacinin %60 kadarinnin karbonhidratlardan saglanmasi ve
bunlarin kompleks karbonhidrat ve lif bakimindan zengin olmasi Onerilmektedir

(Kinik,1996).

Adolesan donmemde yag alimi da biiylik 6nem tasir. Clinkii elzem yag asitleri
ve yagda ¢Oziinen vitaminler viicuda yagla birlikte alinir ve yag onemli bir enerji
kaynagidir. Elzem yag asitlerinin diyetle yetersiz alinmasi biiylime hizim1 azaltir,
kisirliga neden olabilir, beyin ve goz gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir, deride
pullanma, kuruma goriilebilir. Ayrica yetersizlik ilerledik¢e bobrek, karaciger, kalp ve

hematolojik anormallikler olusabilir (Sanlier ve Ersoy 2005).

Adolesanlarda da yagdan gelen enerji giinliik enerjinin % 25-30’unu

karsilamalidir. Bu miktarin korunmasi bireyin diyeti kabul etmesi ve yagda eriyen
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vitaminlerin kullanilmasi acgisindan 6nemlidir (Arslan, 2003). Diger taraftan yaglarin
konsantre enerji kaynagi olmasi nedeni ile toplam yag alimindaki dikkatsiz kisitlamalar
enerji aliminin yetersiz kalmasina, proteinlerin enerji amaci ile tiiketilmesine ve bunun
sonucunda biiyiime ve gelismenin kotii yonde etkilenmesine neden olabilir (Kinik,

1996).

2.5.4. Vitamin Thtiyaci

Adolesanlarin yiiksek enerji gereksinimlerine paralel olarak, tiamin, riboflavin,
ve niasin ihtiyaglarinin miktar1 da artmaktadir. D vitaminine 6zellikle hizli iskelet
gelisimi i¢in ihtiya¢ duyulmaktadir (Pipes ve Trahms, 1993). Addlesandaki biiyiime
atag1 siirecinde DNA ve RNA metabolizmast icin gerekli olan Folik Asit ve B
vitamini ihtiyac1 da artmaktadir. Biiyiime silirecinde kazanilan yeni hiicrelerin yapisal
ve islevsel ozelliklerini siirdiirebilmeleri i¢in daha fazla A,C ve E vitamini gereklidir

(Kinik,1996).

2.5.4.1. A vitamini

A vitamini eksikligi sadece addlesanlarda degil tiim yas gruplarinda goriilen bir

sorundur (Delisle ve ark.,2003).

Yapilan arastirmalarda adolesanlarin A vitamini aliminin yetersiz oldugu
belirlenmistir. A vitamini hiicre yapimi, farklilagsmasi ve biiyiimedeki rolii nedeniyle
giinliik tiiketimi 6zellikle addlesanlar agisindan ¢ok dnemlidir (Sanlier ve Ersoy, 2005).
Bu nedenle A vitamini olan retinol ve A vitamini dnciisii olarak bilinen karotenoidlerin
tilketiminin artmas1 gerekmektedir. Ayrica karoten tiiketiminin artmasi akciger riskini

onlemektedir (Pipes ve Trahms, 1993).

Kiz addlesanlar giinde ortalama 700 mcg Avitamini (RE) tliiketmelidir (Baysal
2006).
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2.5.4.2. D vitamini

D vitamini alim1 ¢ocukluk ve ergenlik doneminde kemik mineral artigini
gelistirmek i¢in ¢ok dnemlidir (Salamoun ve ark., 2005). Pubete donemi eriskin kemik
saglig1 bakimindan kritik bir donemdir ve bu donemde hizli kemik gelisimi nedeniyle

rikets ve osteomalazi riski artmaktadir (Kurtoglu, 2002).

Kemik kitlesinin doruk noktaya ulastig1 erken yetiskinlik déonemi ve ondan
sonraki kemik kayiplari, yasamin sonraki yillarindaki osteoporotik faktorlerin
belirleyici anahtaridir. Genetik faktorler kemik kitlesindeki degisikliklerin %50-80
oraninda en giiclii sebebi olmasina ragmen, kemik kitlesindeki degisikliklerin %20-
30’u beslenme, egzersiz ve buna ek olarak sigara igme durumundan
kaynaklanmaktadir. Adolesan ¢agi, kemik kitlesindeki artig icin kritik bir ddnemdir ve
erkekler kadinlardan daha yiiksek kemik kitlesi kazanirlar. (Salamun ve ark.,2005).
Puberte donemi eriskin kemik sagligi bakimindan c¢ok 6nemli bir donemdir. Bu
donemde hizli kemik gelisimi nedeni ile osteomalasia riski artmaktadir. Addlesan
donemdeki rikets olgularinda kemik agrist ve halsizlik en sik rastlanan yakinmalardir.
Vejeteryan beslenme tarzi da adélesan donemde risk olusturmaktadir (Kurtoglu, 2002).
Adolesan doneminde artan kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi i¢in D vitaminin yeterli

miktarda alinmasi1 6nemlidir (Gok¢ay ve Garipoglu, 2003).

2.5.4.3. C vitamini

C vitamini diyetle her giin alinmasi gereken ve viicutta depolanamayan bir
vitamindir. C vitamini organizma tarafindan sentezlenemez ve disaridan alinmasi
gerekir. Yeterli miktarda C vitamini alimi gereksinimi karsilamasinin yaninda bitkisel

kaynakli demirin emilimi a¢isindan da 6nemlidir.

Adolesan donemde artan enerji gereksinimine paralel olarak tiamin, riboflavin,
ve niasin gereksinimi de artmaktadir (Kiigiikkémiirler, 2002). C vitamini i¢in giinliik
ortalama ihtiyacin 14-18 yas grubu kiz addlesanlarda 75 mg oldugu belirtilmistir
(Baysal 2006).



21

2.5.5. Mineral Thtiyaci

Adolesan donem boyunca tim minerallere olan ihtiya¢ artmaktadir.
Adolesanlar, biiylime atagi doneminde diger yillara gore nerdeyse iki kat daha fazla
kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyum ihtiyaci i¢indedirler (Spear, 2002). Adodlesan
donemde iskelet kitlesindeki artis nedeni ile kalsiyuma, kan hacmindeki artis nendi ile
demire, kas ve kemik dokunun iiretimi i¢in ¢inkoya olan gereksinim artmaktadir
(Kinik,1996). Oysa yapilan c¢alismalarda addlesanlarin kalsiyum ve demiri ¢ok az
tilkettikleri goriilmektedir. Bu diisiik alim genellikle adélesanlarin popiiler yiyecek
secimleri, fast-food yiyecekler ve seker iceren atistirmaliklar sonucu ortaya

cikmaktadir (Spear, 2002).

2.5.5.1. Kalsiyum ve Fosfor

Addlesanlarda iskeletin biiylimesi icin kalsiyuma gereksinim oldukg¢a fazladir.
Kalsiyum ihtiyaci iskelet gelisimi i¢in gerekli miktara gore belirlenir. Toplam kemik
biliylimesinin %45°1 bu donem periyodunda olusur (Spear, 2002; Pipes ve Trahms,
1993). Tavsiye edilen toplam kalsiyum miktar1 her iki cinste de benzer olmasina
ragmen erkeklerdeki kalsiyum birikimi daha genis bir iskelet yapisina sahip

olmalarindan dolay1 kadinlardan daha fazladir (Pipes ve Trahms, 1993).

Kalsiyum ve fosfor viicutta kemik, kan ve kaslarda olmak iizere {i¢ sistemde
bulunmaktadir. Genellikle kalsiyumun %99’u kemiklerde, geriye kalan %1°1 ise ¢izgili
kaslar ve diger akigkan dokularda bulunur. Viicuttaki fosforun ise %801 kemiklerde,
geriye kalan %20’si ise ¢izgili kaslar ve kan serumunda bulunur (Pipes ve Trahms,

1993).

Osteoporosisin yalnizca yaslilikta goriilen bir hastaliktir olmadigi géz oniinde
bulundurulmalidir. Kemik saglig1 adolesan yillar1 basta olmak {izere hayat boyu endise
edilmesi gereken bir durumdur. Kemik gelisiminin %95’ten fazla bir bolimii 18

yasindan once tamamlanir (Schettler ve Gustafson, 2004). Kemik kitlesinin maksimum
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diizeye ulastigi cocukluk, addlesan ve gen¢ yetiskinlik donemlerinde osteoporosis
olusumunun temel Onlemleri alinabilir. Kalsiyum, kemik kitlesinin zirveye ulagmasi
icin gerekli olan 6nemli bir besin Ogesidir. Cogu kadin addlesan kemigin hizla
bicimlendigi ve iskeletin saglamlastig1 bu evre boyunca, yiiksek kalsiyum ihtiyacina
karsilik kalsiyum alimindaki dengesizlik nedeni ile yasamlarmin ileriki yillarinda

osteoporosis riski ile kars1 karsiya olabilirler (Kass-Wolff, 2001).

Yapilan bir arastirmada kiz addlesanlarin kalsiyum aliminin ihtiyagtan daha
diisiik oldugunu gostermistir (Deheeger ve ark., 2002) . Benzer sekilde baska bir
arastirmada da kizlarin sadece %29.5°1, erkeklerin ise %42.5’inin giinliik tavsiye edilen
miktarda kalsiyum aldiklar1 belirlenmistir. Diisiik kalsiyum alimi addlesanlarda kemik
mineral yogunlugunun diisiik olmasma ve ileriki yaslarda ostoporozis goriilme
olasiliginin artmasina neden olmaktadir (Neumark- Sztainer ve ark.,, 2002).
Adolesanlarin beslenme aligkanliklarinda siite az yer verilmesine karsilik belirgin
miktarda fosfat iceren karbonhidratli besinlerin fazla tiiketilmesi, sadece kalsiyum
alimmin yetersizligine degil, fosfor/kalsiyum oraninin artmasimna ve kalsiyum

dengesinin bozulmasina neden olmaktadir (Kinik, 1996).

Tiirkiye i¢in Onerilen giinliik enerji ve besin 6geleri alim diizeylerine gore 14-18
yas grubundaki kiz addlesanlarin giinde 1300 mg kalsiyum ve 1250 mg fosfor aliminin

yeterli oldugu belirtilmistir (Baysal, 2006).

2.5.5.2. Demir

Diinyada bir¢cok insanda ve adolesanlarda en ¢ok karsilasilan beslenme
bozukluklarindan en 6nemlisi demir eksikligi ve buna bagli olan anemidir (Abalkhail

ve Shawky, 2002 ; Delisle ve ark.,2003).

Adodlesan donem boyunca demir gereksinimi artmaktadir (Spear, 2002).
Adolesanda demir yetersizligi kismen hizli biiylime ile ilgilidir. Kas kitlesinde, kan
hacminde ve eritrosit sayisindaki hizli ve belirgin artig, kasta miyoglobin, eritrositlerde

miyoglobin yapim ic¢in demir ihtiyaci artar (Kinik,1996). Demir ihtiyaci, erkek
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adolesanlarin yliksek kan hacmi ile birlikte kas yapilarindan dolayi, kadin addlesanlarin
ise ayda bir gerceklesen menturasyon doneminde kaybettikleri demir nedeniyle daha da

artmaktadir (Pipes ve Trahms, 1993).

Demir eksikligi daha ¢ok addlesanlarin yanlig beslenme aliganliklarindan veya
estetik gerekeelerle diyet kisitlamasi yapmalarindan kaynaklanmaktadir (Delisle ve
ark., 2003). Vejetaryen diyet ile beslenen adolesanlarda ve sosyo-ekonomik
yetersizliklerde de demir eksikligi demir eksikligine siklikla rastlamak miimkiindiir

(Kinik, 1996).

Demir yetersizligi olan ¢ocuklarda somatik biiyiime yaninda mental gelisimin
de geri kalabilecegi belirtilmis, Ozellikle dikkatte azalma goriildiigli ve bunun da
ogrenmeyi etkileyebilecegi ileri siirilmiistiir. Demir eksikligi zihinsel fonksiyonlari
etkileyerek okul cagindaki ¢ocuk ve genglerin 6grenme yetenegini bozabilmektedir
(Alanyali, 1990). Demir eksikligi ayn1 zamanda fiziksel becerinin azalmasina da neden

olmaktadir (Delisle ve ark., 2003).

Demir eksikliginin 6nlenmesi i¢in, demirce zengin gidalarin aliminin yaninda
bitkisel kaynakli demirin biyolojik yararini da arttirmak i¢in C vitamini igeren salata ve
meyvelerin de 6giinlere katilmasi gerekir (Kinik, 1996). Giinliik demir ihtiyaci 14-1 yas
grubu kiz addlesanlarda 18 mg civarindadir (Baysal, 20006).

2.5.5.3. Cinko

Adolesan ¢agda diisiik ¢inko diizeyi sik karsilasilan bir sorundur. Cinkonun
yeterli alimi ilerideki kemik kaybinin azalmasinda etkilidir (Delisle ve ark.,2003).
Cinkonun biiyiime ve seksiiel olgunlagsma i¢in elzem oldugu bilinmektedir ve bu
ylizden addlesan donem igin biiylik 6nem tasimaktadir. Cinkonun viicuttaki oraninin
arttirllmasi, 6zellikle biliylime atagi boyunca diyet kaynaklarinin verimli bir sekilde
kullanilmas1 agisindan oncii niteliktedir (Pipes ve Trahms, 1993). Cinkonun insiilin
aktivitesi, niikleik asit ve protein sentezi, yaralarin iyilesmesi ve bircok enzim

sistemindeki rolii gibi metabolik islevleri vardir (Kinik, 1996).
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Iran ve Misir’da ciddi ¢inko yetersizligi olan erkek addlesanlarda ileri derecede
boy kisaligi, hipogonadizm, anemi ve hepatosplenomegali goriilmiistiir. Orta
derecedeki yetersizliklerde, diger bakimdan tamamen saglikli addlesanlarda, biiyiime
geriligi ve cinsel gelisimde gecikme goriilmekte olup bu ¢ocuklara ¢inko verilmesi ile
biliyiimelerinin hizlandig1 ve cinsel gelismenin baslandig1 gozlenmistir. Bu nedenlerle
adolesanlarin yeterli ¢inko aldigindan emin olunmalidir. Kizlarda biiyiime hizinin
erkeklerden yavas olmasi nedeni ile almalar1 gereken c¢inko miktar1 daha azdir

(Kinik,1996).

Hayvansal kaynakli protein iceren diyette protein ve ¢inko arasinda iyi bir
korelasyon oldugu ve her 10 g protein i¢in 1.5 g ¢inko bulundugu gériilmiistiir. Bu
oran vejetaryen diyette diisme egilimi gosterir. Ciinkii sebze ve hububat agirlikli
besinlerde hayvansal agirlikli diriinlere oranla daha az ¢inko bulunmaktadir
(Kinik,1996). Giinliik ortalama 10 mg ¢inko alimi 14-18 yas grubundaki kizlar i¢in
onerilmektedir (Baysal, 2006).

2.5.5.4. iyot

Cocukluk ve genclik déneminde iyot eksikligine bagli saglik sorunlari, guatr,
kisa boyluluk, zihinsel yetersizlikler, 6grenme ve algilamada yetersizlik olarak
algilanabilir. Saglikli bir biinyede 15-20 mg diizeyinde iyot bulunmakta ve bunun
%20’s1 troid bezinde, geri kalan kismui ise adale, deri ve kemiklerde yer almaktadir

(Kigtikaslan, 2006).

Iyot eksikliginden en ¢ok kadinlar etkilenmektedir. Hindistan’da 9-15 yaslar
arasindaki cocuklar iizerinde yapilan bir arastirmada iyot eksikligi olan c¢ocuklarda

algilama gii¢liigli ve sinirsel bozukluklar goriilmistiir (Delisle ve ark., 2003).
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2.5.6. Posa Ihtiyaci

Adolesan donemdeki posa gereksinimi 15-25 g/giin arasinda degisir. On bes
gramin altindaki posa tliketiminin bagta kabizlik olmak {izere bir takim saglik
sorunlarina yol agtig1 bilinmektedir (Gokgay ve Garipoglu, 2002). Posa tiiketimi ile
kolon ve bagirsak gibi insan viicudundaki bazi organlarin islevleri arasinda oldukca

fazla iliski oldugu belirtilmistir (Kii¢iikaslan, 2006).

2.6. Adolesanlarin Atistirmalik Besin Tiiketim Ahiskanhklar:

II. Diinya savasindan buyana atistirmalik olarak tiiketilebilecek yiyeceklerin
artmast ve bu yiyeceklerin tliketiminin yayginlasmasi nedeniyle yeme

aliskanliklarimizda biiyiik 6l¢tide degisimler oldu (Howard ve Reeves, 2005).

Otuz yili askin bir siire 6nce Gifft 6giin aralarinin kiigiildiigiinii, bu durumun
kiiltiirel ihtiyaclara uygu diismesinin uzun siirmeyecegini ve ii¢ 0giin kavramindan

vazgegilecegini belirtmisti (Howard ve Reeves, 2005).

Atistirmalik besin tliketimi uzun bir siiredir addlesanlarin yasamlarinda 6nemli
yere sahiptir (Anderson, 2003). Atistirmalik yiyeceklerin tiiketimi, hazir yiyecek satig
makineleri, diikkanlar, isyerleri ve her okulda atistirmalik yiyeceklerin kolaylikla
hazirlanmas1 gibi nedenlerle artmistir (Howard ve Reeves, 2005). Bunun yaninda ev
disinda yemek yeme aligkanligi, annenin ¢alismasi, geg¢ saatlere kadar ¢aligma ve yalniz
yasama gibi nedenlerle artmis ve bunun sonucu olarak da 6glin atlama ile birlikte
atistirmalik tliketiminde artis ortaya ¢ikmistir (Fotiadou ve Babajimopoulos, 2006).
Hatta ev halkinda anne ve babanin ¢alismasi, ¢ocuklarin evde ebeveynlerinden daha
fazla zaman gecirmelerine yol acabilir. Bu durumlarda c¢ocuklarin genellikle uygun
olmayan atistirmalik ve alkolsiiz ickiler gibi daha sagliksiz yiyecekleri yedikleri tespit

edilmistir (Roberts ve ark., 2003).
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Atigtirmalik tiikketimi i¢in parametre tiiketim sikligi olmasina ragmen asil
onemli olan atistirmaligin kalitesidir. Ancak 06zellikle addlesanlarin ve obezlerin

atistirmalik se¢imleri endise vericidir (Fotiadou ve Babajimopoulos, 2006).

Neumark-Sztainer ve ark. 2005 yilinda yapmis olduklar1 arastirmada okullarda
atistirmalik yiyecekleri satin alan 6grenciler ile hazir yiyecek satis makineleri arasinda
biiylik bir baglanti oldugu ortaya ¢cikmistir. Yine ayni arastirma okullarda besleyici
degeri yiiksek ve Ogrencilerin de yeme istegi duyacagi yemeklerin sunularak, buna
karsilik yag ve seker orani yiiksek ve besleyici degeri az olan besinlere 6grencilerin
ulagmasini engelleyen politikalarin bu tiir besinlerin tiiketimini azalttigi goriilmiistiir.
Martens ve arkadaslarina gére (2005) addlesanlarin yiiksek yagli ve besleyici degeri
diisiik besinlere ulagsmalarina annelerin miidahale etmemesi de bu besinlerin tiiketimini

arttirmaktadir.

Bireysel yiyecek alimi anketlerinin sonuglari, 1986’dan 1996 yilina kadar tim
yas gruplari arasinda atistirmalik tiiketiminin arttigini, ¢ocuklarin giin bagina en az 1-2
kez atigtirmalik tiikettigi, cocuklarin giinliik toplam enerji alimlarmin %20-%42’sinin
atistirmaliklardan karsilandigini, genel olarak atistirmaliklarin en fazla 6gleden sonra
tiiketildigini, en popiiler atistirmaliklarin yiiksek enerji, yag ve sodyum icerdigini, buna
karsilik diisiik mikro besin 6gesi igerdigini, tipik atistirmaliklarin ise mesrubat, patates,
cips, kurabiye, biskiivi, sekerleme ve dondurma oldugunu goéstermektedir (Sullivan ve
ark., 2002). Yapilan bir arastirma, atistirmalik yiyeceklerin tiiketimi ile addlesanlarda
gorlilen obezite arasinda kuvvetli bir baglanti oldugunu ve bunun &nemini ortaya

koymustur (Pelletier, 2004).

Elbette atistirmalik tiiketimi her zaman ko6tii sonuglar dogurmaz. Shield ve
Mullen (2002) atistirmalik tiikketiminin esasinda ¢ocuklar i¢in iyi oldugunu ve her giin
az miktarda saglikli atigtirmaligin 6grenciler i¢cin 6nemli oldugunu vurgulamislardir.

Atistirmalik tiiketiminin tesvik edici sebepleri agagidaki gibi siralanabilir;

+ Atistirmaliklar, ¢ocuklarin mental ve fiziksel yeteneklerine destek olur.
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Miizik derslerinde konsantrasyon gereksiniminde ya da okul sonrasi yapilan sportif
alistirmalar gibi fiziksel aktivite gereksinimlerinde besleyici bir atigtirmaligin zorunlu
oldugunu belirtilmistir. Yine yapilan arastirmalarda 6glen arasi atistirmaliklarin
cocuklarin dikkatlerini toplamalar1 ya da zihinsel gelisimleri i¢in yardimci olabilecegi
gorlisli ortaya konmus, bunun yaninda bir spor veya fiziksel aktiviteden yaklasik iki
saat Once tiiketilen atistirmaliklarin dayanma giiciini ve atletik performansi

arttirabilecegi belirtilmistir (Shield ve Mullen, 2002).

+ Saglikli atistirmaliklar besin ihtiyaglarinin tamamlanmasina yardimet olur.
Kiiciik o6grencilerin mide kapasiteleri smirli olmasi, daha biiyiik 6grencilerin ise
cogunlukla 6giin atlamalar1 nedeniyle atistirmalik tliketimi gerekli enerji ve besin 6gesi

ihtiyaglarinin karsilanmasina yardimci olabilir (Shield ve Mullen, 2002).

+ Akillica tiiketilen atistirmaliklar fazla yemek yemeyi kisitlayabilir.
Alkallica secildigi zaman, okul sonrasi atistirmaliklar sonraki 6gilinde, 6zellikle de 6gle
ve aksam yemegi arasinda uzun zaman varsa ¢ok fazla yemek yemegi onler (Shield ve

Mullen, 2002).

Okul 6giinleri, ¢ocuklarin beslenme durumuna katki saglamasi agisindan ¢ok
onemlidir. Bununla beraber, su anda ¢cogu ortaokullarin, bir nakit para kafeterya sistemi
bulunmaktadir ve bu kafeteryalar adolesanlarin besin alimi tizerinde biiyiik bir etkiye
sahiptir (Passmore ve Haris, 2005). Gelismekte olan {ilkelerde, okulda hazirlanan
atistirmalik besinler okul ¢agi cocuklarin arasinda yaygin olan mikrobesin 0gesi
malniitrisyonunu hafifletmeye yardimci olamamaktadir (Murphy ve ark.,2003). Bu
nedenle diyetisyenler, ebeveynlere cocuklarina saglikli atistirmalik se¢imi saglamada
destek olmalar1 ve okul tarafindan saglanan atistirmaliklarin saglikli oldugundan emin
olmak icin okul yiyecek servisi yoneticileri ile isbirligi icinde olmalarini tavsiye

etmektedirler (Sullivan ve ark., 2002).

Okulda verilen 6glen yemekleri ¢ocuk ve addlesanlarin giinliik enerji aliminin
ortalama %19’unu karsilamaktadir. Buna karsilik Amerikan Tarim Departmani’na

ore okKul ogien €meKICr uniu €nerj1 Crexksiniminin 0 unu
(USDA) g kul gl y Kkleri g liik _] g ksinimini 9433 iinii
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karsilamalidir. Cocuk ve adolesanlar biiylimeye yardimci ve besleyici yiyeceklerin
secilebilecegi okul kafeteryalari, yiyecek satis makineleri ve okuldaki diger satig
alanlarindan saglayacaklar1 yiyeceklerle enerji ihtiyaclarini karsilayabilirler. Ancak
cogu ilkede, okullarinin %70-%90’inda, yiiksek yag ve yiiksek seker igeren
atistirmalik yiyecek ve mesrubat sunulan yiyecek satis makineleri veya kafeteryalar
bulunmaktadir. Bu nedenle, adélesanlarin besin 6gesi alimlarina okulda se¢imi

yapilabilen yiyeceklerin etkisi olduk¢a dnem arz etmektedir (Templeton ve ark., 2005).

A.B.D.’de 1977-1978 yillarinda yapilan iilke yiyecek tiiketim arastirmalarina
gore adolesanlar arasinda alkolsiiz igecek tiiketimi, kalsiyum, magnezyum, riboflavin,

A vitamini ve C vitamini alimim olumsuz yonde etkilemektedir (Harnack ve ark.,

1999).

2.7. Adolesan Donemde Beslenmeye Bagh Sorunlar

Adolesan donemde yeterli ve dengeli beslenmenin énemi biiytiktiir. Ciinkii bu
donemde kazanilan beslenme aliskanliklari ileri yaslara da yansimaktadir. Ogiin
atlama, fast food tiikketimi, yeme bozukluklari, yanlis diyet uygulamalari, sigara ve

alkol kullanim1 addlesanlarda yaygin karsilasilan beslenme sorunlaridir.

2.7.1. Ogiin Atlama

Adblesanlar arasinda en ¢ok atlanilan 6giin sabah kahvaltisidir. (Onder ve ark.,
2000; Sanlier ve Yabanci, 2005). Yapilan ¢alismalarda ilkokul doneminde diizenli olan
kahvalti yapma aliskanliginin iiniversite donemlerine dogru gidildik¢e diistiigi
goriilmektedir. Giinlin en dnemli 6giinli olan kahvalti, yas ve egitim diizeyi arttikca
yagsanan yogunluga bagli olarak atlanan bir 6giin haline gelmistir. Oysa fiziksel
bliylime ve gelismenin yani sira okul bagarisina etkisi oldugu kanitlanan kahvalti
konusunda addlesanlarin yeteri kadar bilingli olmadiklar1 gériilmektedir (Ozmen ve
ark., 2007). Ogrencilerin biiyiik kismi kahvalti yapmadan okula giderken, sabah

derslerinde dikkatlerini toplayamamakta, derse yogunlasamamaktadir.
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Yapilan bir arastirmada kiz addlesanlarin, erkek adolesanlara gore daha sik
kahvalt1 6gliniinii atladiklar1 goriilmiis ve bu sonucun addlesan kizlarin kilo kontroliinii
saglamaya yonelik gelistirdikleri bir davranis ya da sabah evden ¢ikarken hazirlik icin
daha fazla zaman harcamalarindan kaynaklanabilecegi goriisii  belirtilmistir.
Aragtirmada, 6glen ve aksam yemegi 6glinii yine daha ¢ok kiz addlesanlarin atladigi
goriilmiistiir (Ozmen, 2007). Mazicioglu ve Oztiirk’iin (2003) yapmis olduklar1 bir
arastirmada da benzer sekilde erkek 6grencilerin 6glen yemeklerini kiz 6grencilere gore

daha diizenli yedikleri belirlenmistir.

Evde kahvalt1 yapamayan 6grenciler, okul kantinlerinden simit, biskiivi, kraker
tirli karbonhidrat igerigi olan besinler alarak tiiketmektedirler. Bu tiir besinlerin
protein, vitamin ve mineral igerikleri diislik, enerji degeri yliksektir. Addlesanlar
arasinda ¢ikolata, cips, seker, biskiivi gibi besleyici degeri olmayan abur cubur denilen
sagliksiz atistirmalik besinlerin tiikketim siklig1 da yiiksektir. Bu tiir besinlerin fazla
tiiketimi dis ¢iiriikleri ve obezite ile iligkili bir¢ok hastaliga zemin hazirlamaktadir. Bu
besinler yerine saglikli atistirmalik besinler olan peynir, ekmek, siit, meyve gibi

besinlerin tliketilmesi daha yararlidir (Sanlier ve Yabanci, 2005).

Yapilan bir arastirmada diizenli kahvalti yapmayan veya hi¢ kahvalt
yapmayanlarin, her giin diizenli olarak kahvalti1 yapanlara gore daha fazla sismanlama

egilimli olduklar goriilmiistiir (Snoek ve ark., 2007).

Van den Bulck ve Eggermont, (2006) yapmis olduklar1 arastirmada,
adolesanlarin sagliksiz beslenme aligkanliklart ve 6giin atlamalarinin fazla miktarda
medyay1 takip etmelerinin bir yan etkisi olabilecegi belirtilmistir. Cocuk ve
addlesanlarin ¢alismadiklar: siireyi veya okul dis1 saatlerini, televizyon ve bilgisayar
oyunlart ile gecirdikleri ve bu durumun O6giin i¢in harcanmasit gereken zaman
miktarinin kismen yerini aldig1 vurgulanmistir. Ayrica bu konuda egitimcilerin medya
icin ayrilan zamanin miktarini azaltarak saglikli 6gilin tiiketim aliskanliklarinin yeniden

saglanmasini1 tesvik edebilecekleri, ailelerin ise ¢ocuklarin yeme aliskanliklarini,
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medya icin kullandiklar1 zaman i¢in kurallar koyarak destekleyebilecekleri

vurgulanmustir.

2.7.2. Fast Food Tiiketimi

Adolesanlar arasinda fast food tiiketimi ¢ok yaygindir. Bu tiir besinlerin kolay
tiiketilir olmasi, lezzetlerinin ve gorlinlimlerinin gilizel olmasi tiiketimi arttirmaktadir.
Ancak fast food tiirii gidalar enerji, kolesterol ve doymus yag bakimindan zengin,
protein, posa, vitamin, mineral yoniinden c¢ok fakirdir (Sanlier ve Yabanci, 2005).
Genelde bu tiir besinlerin fazla tiiketilmesi yetiskinlikte kalp damar hastaliklarinin

goriilmesini kolaylastirmaktadir (Sanlier ve Ersoy, 2005).

2.7.3. Yeme Bozukluklari

Toplumda, obezitenin hastaliklar iizerindeki etkileri belirtilmekte, ince bir
fizigin erdemleri oviilmekte ve bdyle bir fizige sahip olabilmek i¢in disipline ihtiyag
oldugu vurgulanmaktadir. Bu nedenle, ¢ogu kadinin arzu ettigi ince fizige kavusmak
icin, yeme bozuklugu davraniglar1 sergilemeleri siirpriz olmamaktadir. Kadinlarda
yeme bozuklugu davranislar1 adélesan donemde doruk noktadadir ve bunu iiniversite
yillart takip eder. Stres, basarili olmaya yonlendirilme ve rol degisimlerinin yasandig:
bu dénemde geng kadinlar sosyal ¢evrede kabul edilme arzusu i¢indedirler. Dolayisiyla
fiziksel goriiniisleri i¢in caba sarf ederler (Budd, 2007). Yeme bozukluklarindan
anoreksia nervosa ve bulimia nervosa goreceli olarak nadir goriilen durumlardir ancak

adolesanlar arasinda yayginligi orani degisiklik gdsterir (Rosen, 2003).

2.7.3.1. Anoreksiya Nervosa

Anoreksiya nervosa addlesan ve erken yetigkinlik donemi siirecindeki
kadinlarda goriilen oldukga siddetli bir psikolojik bozukluktur. Bin addlesan erkekten
sadece birinde rastlanan anoreksiya nervosadan, erkeklerin kadinlara goére daha az
etkilendigi goriiliir, bununla birlikte hastalik egilimleri benzerdir. Siklikla kisa ve uzun

vadedeki fiziksel memnuniyetsizlikten kaynaklanir. Anoreksiya nervosanin iyi bilinen
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uzun donemdeki komplikasyonlar1 osteoporozis, kronik bobrek yetmezligi, kisirlik,
rektumda sarkma ve dis kayiplardir (Wentz ve ark., 2000). Anoreksiya nervosada asir1
kilo kayb1 vardir ve ergen sismanlik korkusu icindedir. Kisi asir1 enerji kisitlamasina

gider, agir fiziksel aktiviteler yapar ve yemegi tiksinerek reddeder.

2.7.3.2. Bulimia Nervosa

Bulimia nervosa da ise kisi yemeklerle asir1 ilgilenir. Obezite bulimia
nervosanin gelisimi i¢in énemli bir risk faktordiir (Hill, 2007). Anereksia nervosa ve
bulimia nervosa gibi yeme bozukluklar1 ¢cocuk ve addlesanlar arasinda gittikce artis
gotermektedir (O’dea, 2004). Bulimia nervosada kisi yiiksek enerji ve karbonhidrat
iceren besinleri tiiketir, yemekten sonra pismanlik duygusuyla isteyerek kusar, laksatif
ve diliretik ilaglar kullanir ve agir fiziksel aktivite yapar. Anoreksiya nevroza ve
bulimia nevrozanin tedavisinde hasta ve ailenin psikiyatrik tedavisinin yani sira
beslenmelerinin diizeltilmesi gerekir. Ayrica hastaligin altina yatan nedenler ortaya
cikarilmali ve ¢oziimlenmelidir. Lisede okuyan kiz Ogrenciler iizerinde yapilan bir
arastirmada bulimia nervosanin bedenden hosnutsuzluk ve kisilik bozuklugu nedeni ile

ortaya c¢iktig1 belirtilmistir (Steiger ve ark., 1992).

Ozmen ve ark. (2007) yapmis olduklar1 arastirmada arastirma kapsamina alinan
2146 adolesanin % 1,7 sinin (36 6grenci) yemek yedikten sonra kustugunu belirtmisler
ve sosyo demografik ozellikler ile 6grencilerin yemek yedikten sonra kusmalari

arasinda onemli bir fark oldugunu tespit etmislerdir.

Ackard ve Neumark-Sztainerin 2001 yilinda yaptiklar1 ¢aligmada ise, aile ile
birlikte yenilen aksam yemeklerinin, bulimik davranislarin olusumunu engelleyen bir
faktor oldugunu ve bunun hem kendilerinin hem de ailelerinin mutluluk ve refahi icin
onemli oldugunu ortaya koymuslardir. Bu nedenle aileler, hep birlikte yemek yemege
ozendirilerek cevresel ve zaman faktorleri gibi engelleri ortadan kaldirarak bu

kazangtan istifade etmeye caligmalidirlar.
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2.7.3.3. Obezite

Obezite toplumda cok yaygin ancak yeteri kadar Oonem verilmeyen bir
hastaliktir. Yapilan arastirmalar tiim yas gruplarina obezitenin gittikce arttiginm
gostermektedir. Ekonomik diizeyin yilikselmesi ve sehirlesmenin artmasi beslenme
aligkanliklarinda degisimlere neden olarak obeziteyi ve beraberinde bir¢ok kronik

hastalig1 getirmistir (Delisle ve ark. 2003).

Cogu lilkede sismanlik ve obezite yayginlig: gittikge artmaktadir (Barr ve ark,
2004; Snoek ve ark., 2007; Gance-Cleveland ve ark., 2005). Cocukluk ¢ag1 ve addlesan
cagdaki obezite prevelasi beslenme ve fiziksel aktivite ilgili olarak gittikge artig
gostermektedir (Clemmens ve Hayman, 2004). Her 10 bebekten biri, okul ¢agindaki
her 7 ¢ocuktan biri ve her 10 addlesandan biri sismanlik sorunu ile kars1 karsiyadir
(Gance-Cleveland ve ark., 2005). Obezitenin yayginligmin artmasi, halk saghigi
acisindan temel bir endise kaynagi haline gelmektedir. Amerika’da obezlerin 4-5
milyon kadarinin 6-17 yas arasi ¢ocuk ve adolesan oldugu tahmin edilmektedir
(Boutelle ve ark., 2005). Obez ¢ocuk ve addlesanlar, hipertansiyon, akciger
fonksiyonlarinin azalmasi, uykuda nefes darhifi, safratasi olusumu, insiiline karsi
direng, diyabet, diisiik 6zgiliven, yeme bozuklarini igeren fiziksel ve psikososyal saglik
sorunlari ile kars1 karsiyadirlar (Burniat ve ark., 2003; Phillips ve ark., 2004; Hagarty
ve ark., 2004). Bunun yaninda otopsi calismalarinda obez addlesanlarda ve geng
yetiskinlerde aterosklerosise rastlanmistir (Burke, 2006). Adolesan donemde olusan
sismanlik yetiskinlikteki sismanlig1i beraberinde getirir. Sisman addlesanlarin %70-
80’inin obez yetiskin olmalar1 muhtemeldir (Gance-Cleveland ve ark., 2005).
Cocukluk ve addlesan donem boyunca alinan yag, yetiskinlikteki koroner kalp
hastaliklar1 riskinin artmasi ile de baglantilidir (Neumark- Sztainer ve ark., 2002). Pek
cok calisma ¢ocuk ve addlesanlarda obezite ve kardiyovaskiiler risk faktorleri arasinda
iligki oldugunu gostermistir (Kelishadi ve ark., 2003). Obez insanlarda goriilen 6liim
riski  %50-%100 daha yiiksektir. Raporlara gore obezite her yil Amerika’da
300.000’den fazla kisin oliimiine yol agan énemli bir faktordiir (Pelletier ve ark., 2004).
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Yaglar1 11-18 arasinda degisen devlete bagh ortaokul ve lisede okuyan 4746
adolesan iizerinde yapilan bir arastirmada, obezite ile cinsiyet arasindaki iliski
istatistiksel acidan Onemli bulunmustur (p<.001). Arastirmada kizlarin % 12.5°1,
erkeklerin ise %16.6’simin Beden Kiitle Indeksleri (BKI) 95. persentilde veya daha
tizerinde olduklari belirtilmistir. Ayni arastirmada irk ve etnik koken farkinin obezite
iizerinde belirleyici etkisi oldugu, 6rnegin Asya kokenli Amerikan kizlarin sismanlik
yayginliginin daha az, Afrika kokenli Amerikali kizlarin ise sismanlik yayginliginin
daha fazla oldugu saptanmistir. Benzer sekilde sosyo-ekonomik durum ve obezite
arasindaki iliski kiz adolesanlarda istatistiksel agidan Onemli bulunmustur. Yiiksek
sosyo-ekonomik diizeydeki kiz addlesanlar arasinda sismanlik yayginligi daha diisiik
goriiliirken, orta ve diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki kiz addlesanlarda sismanlik

egilimi daha yiiksek bulunmustur (Neumark- Sztainer ve ark., 2002).

Obezite tedavisi, diyet degisiklikleri, faaliyet degisiklikleri ve davranis
degisikligini icerir (Gortmaker ve ark., 1990). Diyetteki yag tiiketimi ile agirlik
kazanimi1 ve obezite arasindaki iligki hakkinda Onemli kanitlar vardir. Yapilan
caligmalar, yiiksek yag diyetlerin agirlik kazanimimi arttirdigini gdstermistir. Obezite

yayginligi yiliksek yag tiikketim aligkanligi ile daha da artmaktadir (Green ve ark., 2000).

Beslenme oriintiistindeki, dgiinlerden atistirmaliklara yonelme, disarida yemek
yeme gibi kiiltiirel degisimler kilo artisina katkida bulunabilir (Snoek ve ark., 2007).
Cogu atistirmalik yiyecek karakteristik olarak yiiksek miktarda yag ve seker
icermektedir. Obez kadinlarin ytliksek yaglh ve sekerli yiyecekleri tercih ettiklerine dair
baz1 kanitlar vardir. Zayif kadinlarda, tatli ve yiiksek karbonhidratli atigtirmaliklarin,
tatli ve yiiksek yagl atistirmaliklara gore daha fazla tiiketildigi goriilmiistiir (Green ve

ark., 2000).
2.7.4. Yanhs Diyet Uygulamalan
Adoélesan donem, bedenin biiylime deneyiminin en hizli evresini kapsar. 10-20

yas arasindaki kadinlarin, viicut agirliklarinin ortalama 22 kg’dan 42 kg’a, viicut

yaglarinin 5 kg’dan 14 kg’a ylikselmesi, cinsel organlarin ve diger tiim iireme
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faaliyetlerinin meydana gelmesi ile ince beden kitleleri artmaktadir. Geng insanlar,
ozellikle de addlesan kizlar viicut imajlarini oldukca 6nemserler, bundan dolay1 siklikla

perhiz yaparak kilo kaybederler (Mooney ve ark., 2004).

Adolesan kizlar zayiflamak icin daha c¢ok sekeri ve yagi keserek, 6giin
atlayarak, siit, ekmek, et gibi temel besin gruplarimi yemeyerek kilo kaybetmeye
calisirlar. Nowak (1998) adolesanlar iizerinde yaptigi arastirmada, kilo vermeyi
deneyen erkeklerin tatli yiyecekler ve atistirmalik besin tiiketimlerini azalttiklarini,
meyve, yogurt ve disiik yagli siit gibi saglikli yiyeceklerin alimini arttirdiklarin
saptamistir. Yine ayni ¢alismada kilo vermeyi deneyen kizlarin, diger kizlara gore,
kahvalti, 6gle yemegi, atistirmalik besin, siit, ekmek, et ve cogu yagh ve sekerli

yiyecegi daha az tiikettigini ortaya koymustur.

Kiz addlesanlar arasinda zayiflama amaci ile yapilan diyetlerin tekrarlanmasi,
ozellikle toplum icinde yeme bozuklugu ortaya c¢ikarmasi nedeni ile endiselere sebep
olmaktadir. Bununla birlikte zayiflama amaci ile yapilan diyetlerin kadin niifusu
etkilemesi ve daha da yayginlagsmasi, anemi ve osteoporosis gibi hastaliklar zinciri
olusumuna neden olur. Siirekli diisiik yaglh bir diyetin takip edilmesi kiz addlesanlarin
saglhiginin riske girmesine neden olabilir ve bdyle bir diyet onlarin ihtiyaclarina uygun
degildir. Beslenme ile ilgili tavsiyelerde diyetteki yagin azaltilmasina Onem
verilmesine ragmen, 6zellikle medya haberlerinde yer alan biitiin yaglar kotiidiir imaji
nedeni ile bu 6giitlerin saptirildig1 goriilmektedir. Son yillarda ise ihtiyaci karsilayacak

diizeyde diyetteki yaga 6nem verilmesi onerilmektedir (Roberts ve ark., 2001).

Kiz addlesanlar zayif ve giizel goriinebilmek i¢in yanls diyetler yapmaktadirlar.
Bu diyetler gazete, dergi, internet gibi kitle iletisim araglarindan veya arkadaglardan
alinmakta ve kisa siirede zayiflamak i¢in kullanilmaktadir. Biiylime ve gelismenin ¢ok
hizl1 oldugu addlesan donemde uzman kontroliinde yapilmayan bu bilingsiz diyetler

cok onemli saglik sorunlarina yol agabilir (Sanlier ve Yabanci, 2005).
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3. ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde konuyla ilgili ulasilabilen arastirmalar kronolojik sirayla

Ozetlenmistir.

Kutluay (1977) onalti ondokuz yas grubu addlesanlarin kahvalti aligkanlig ile
saglik ve bagart durumu iligkileri {izerine yapmis oldugu ¢alismada, kiz addlesanlarin

%64-85’1nin okula kahvalti yapmadan geldikleri saptanmaistir.

Johnson ve Jensen (1984) Ogrencilerin ara 6giin tiikketimlerinin genel besin
alimlarina etkisini incelemis ve hafta i¢i besin alimlariin kalsiyum, A vitamini, tiamin,
riboflavin ve askorbik asit yoniinden hafta sonuna gore daha yiiksek oldugu

saptanmuigtir.

Arslan ve Pekcan (1985) yurtlarda kalan 16- 25 yas arasi iiniversite
Ogrencilerinin ara Ogiinlerde cay, simit ve biskiivi tiikettiklerini saptamiglardir.
Yiicecan ve arkadaglar1 ise 1994 yilinda yapmis olduklar1 calismada ise adélesanlarin
0glin aralarinda hamur isleri, kek, pasta, cikolata patates cipsi, tost, taze meyve, yagh

tohumlar, cay, kola, neskafe, meyve suyu ve siit tiikettiklerini belirtmislerdir.

Giineyli ve Yicecan (1985) farkli sosyo ekonomik bolgelerdeki lise
ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 saptmaya yonelik yapmis olduklari ¢alismada
adOlesanlarin meyve sebze tiiketimlerinin yeterli oldugu gorilmistir. Ancak
aragtirmanin kis aylarinda yapilmis olmasi portakal, mandalina, elma gibi ad6lesanlar
tarafindan ¢ok sevilen kis meyvelerinin tiiketilmesinin bir sonucu olabilecegi

diistiniilmiistiir.

Doughten ve Jenkins (1987) addlesanlarin tilikettikleri atistirmaliklarin besin
0gesi yogunlugu ve toplam besin 68esi alimina katkisini inceledikleri, 11-14 ve 15-18
yaslarindaki 670 kiz ve 648 erkek adolesan {lizerinde yiiriittiikleri arastirmada,
atistirmalik besinlerin 6nemli oranda toplam besin alimma katki sagladigini, bunun

yaninda atistirmalik ve Ogiinlerden gelen her 100 kkal i¢in ortalama besin Ogeleri
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incelendiginde, protein, demir, fosfor, tiamin, riboflavin, niasin, Bs ve Bj;

vitaminlerinin 6gilinlerde 6nemli miktarda daha fazla oldugunu saptamislardir.

Glineral ve ark. (1988) Giilveren gecekondu bolgesindeki kiz addlesanlarda
serum, ¢inko, magnezyum ve bakir diizeylerinin diyet ile iligkisini arastirmak iizere
yapmis olduklar1 c¢alismada, {i¢ giinliik besin tiiketimi uygulanmis ve incelenen
addlesanlarin diyetlerinin genlikle bitkisel besinlere dayandigi, un ya da undan
yapilmis besinlerin diyetin ana besinleri oldugu, kurubaklagil tiikketiminin yetersiz
oldugu, et, peynir, siit gibi hayvansal besinlerin diyette ¢ok az yer aldig1 ve buna bagh

olarak demir, ¢inko ve bakir alimlarinin yetersiz oldugu goriilmiistiir.

Erdem ve Arslan (1989) 15-18 yas grubu addlesanlarda, hazir et {irlinlerinin
tiiketim durumunu saptamak amaciyla yapmis olduklari aragtirmada, grencilerin hazir
et tirtinlerini siklikla tiikettikleri ve nedeninin, bu lriinlerin kisa slirede yenmesi, her
yerde satiliyor olmasi ve et yendigi icin 1iyi besleniliyor diisiincelerinden

kaynaklandigin belirtilmislerdir.

Bulduk ve Tekgiil (1991) tiniversite birinci sinifta okuyan genglerin beslenme
ve basari durumlar ile ilgili yapmis olduklari ¢alismada, et ve iirlinlerinin ve siit

grubunun addlesanlar tarafindan yetersiz tiiketildigini belirtmislerdir.

Saglam (1991) hizli hazir yemek yeme iizerine yapmis oldugu calismada,
iiniversiteye hazirlanan onalt1 onsekiz yas dershane 6grencilerinin biiylik kisminin fast

food beslenmeyi tercih ettikleri ve en ¢ok kolali igecekleri tiikettikleri belirlenmistir.

Cross ve ark. (1994) 789 yetiskin, 329 yasl, 290 ad6lesan 6grenci ve 368 ¢ocuk
olmak {izere toplam 1786 kisinin atistirmalik davranislarini inceledikleri calismada
cogu cocugun Ogleden sonraki siire¢ boyunca en az gilinde bir kere atigtirmalik besin
tiikettikleri, genellikle atistirmalik besinleri evden aldiklar1 ve se¢imlerinde ¢ogunlukla
besleyici 6zelligi yerine tadina daha fazla 6nem verdikleri goriilmiistiir. Yine addlesan

ve cocuklarda atigtirmalik besin tiikketim sikliginin diger yas gruplarina oranla daha
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fazla oldugu ve addlesanlarin daha ¢ok ogleden sonra ve aksamlar1 atistirmalik

besinleri daha fazla tiikettikleri goriilmiistiir.

Ruxton ve ark. 1996 yilinda 7-8 yaslarindaki 136 6grencinin diyet alimlarina
atistirmalik katkisini inceledikleri arastirmada, tiim diyet iizerinde yiiksek oranda
atistirmalik alimiin etkisini, giinliik elde edilen enerji oranina bagh olarak az ya da
cok atistirmalik tiikketen ¢ocuklarin smiflandirilmasi  yolu ile incelenmistir.
Atistirmaliklarin az ya da ¢ok alinmasi ile antropometrik dlgiimler arasinda 6nemli bir
fark goriilmemis, enerji ve besin aliminda ise ¢ok kiigiik farkliliklar goriilmiistiir. Bu
durumun, ¢ok atistirmalik tiiketenlerin Ogiinlerde diisiik enerji ve makrobezin 6gesi
almalarindan kaynaklanmis olabilecegi belirtilmistir. Sonugcta, atistirmalilarin enerji ve

besin 6gesi alimma 6nemli bir katkisi oldugu tespit edilmistir.

Whybrow ve Kirk (1997) yaslar1 17-24 arasinda degisen 44 kiz 6grencinin besin
0gesi alimlarim1 ve atistirmalik tiiketimlerini incelemislerdir. Bu arastirmada 7 giinliik
diyet kaydi tutulmus ve elde edilen veriler sonucunda atistirmaliklarin giinliik enerjinin
%34’tinii  karsiladignr goriilmiis ve atigtirmaliklar  glinlin - diger Ogtlinleri ile
karsilastirildiginda, atistirmaliklarin enerji igeriklerinin daha ¢ok karbonhidratlardan
kaynaklandigi buna karsilik yag ve protein oranlarinin daha diisiik oldugu, yine
mineral, posa ve C vitamini disindaki vitaminleri de daha az oranda igerdikleri

belirlenmistir.

Siega- Riz ve ark. (1998) 11-18 yas arasindaki 1310 addlesanin diyet kalitesini
belirlemek amaciyla 3 giinliik 6giin tiiketimlerini incelemisler ve addlesanlarin %57-
58’inin glinde {i¢ 0giin, %41 inin ii¢ giinde en az iki 6gilin, %3.5’inin ise atigtirmalik
besinlerle birlikte 3 giinde sadece bir 68lin veya sadece atistirmalik besinlerle
beslenmis olduklar1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada 15-18 yas arasindaki addlesanlar ve
evde ebeveynlerinden sadece biri ile yasayan ¢ocuklarin 6giinlere daha az énem verdigi
belirlenmistir. Yine okulda verilen 6glen yemeginin adodlesanlarin yemek yeme
aliskanligini %36.0’dan %44.9’a yiikselttigi goriilmiistiir. Ayn1 calismada addlesanlarin
kahvalt1 yapma aligkanliklarini incelemisler ve kahvalti yapma aligkanliginin addlesan

donemin sonuna dogru belirgin sekilde azaldigin1 saptamiglardir.
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Anding ve ark. (1998) yaz aylar1 boyunca 24 saatlik hatirlatma 2 giinliik diyet
kayitlarini aldiklar1 48 addlesan iizerinde yiiriittiikkleri calismada, addlesan diyetlerinin
cogunlukla besin 68esi bakimindan yetersiz kabul edildigini, bunun nedenin
adodlesanlarin atigtirmalik tiiketim aligkanliklari olabilecegini belirtmiglerdir. Calismada
toplam enerji ve besin 6gesi alimi ile atistirmaliklardan gelen enerji ve besin 6gesi
alimi incelenmis, kadin ve erkekler i¢in yag, kolesterol ve seker alimlarinin benzer
oldugu, adodlesanlarin %98’inin en az giinde 1 kez atistirmalik tiikettigi, toplam

enerjinin %25 inin atigtirmaliklardan karsilandig1 saptanmuistir.

Yabanci (1999) addlesanlarda beslenme durumunun kemik mineral yogunlugu
ve viicut bilesimi iizerine etkisini inceledigi ¢aligmada et, yumurta gibi besinlerin
pahalli olmas1 ve kurubaklagillerin de sevilmemesi nedeniyle, bu besinlerin addlesanlar

tarafindan yetersiz tiiketildigini belirtmistir.

Harnack ve ark. 1999 yilinda Amerikali ¢ocuk ve addlesanlar arasinda gazl
kolal1 igecekler ve hazir meyve sular1 gibi i¢eceklerin tiikketimini inceledikleri, 2-18 yas
arast 1810 birey (830 okul oncesi ¢ag, 557 okul ¢agi, 423 addlesan) lizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada enerji alimi1 ve bu iceceklerin tliketimi arasinda pozitif iliski
oldugu goriilmiistiir. Veriler, ¢ocuklar ve addlesanlarin diyetlerindeki siit ve meyve
sularinin yerini 6nemli oOlgiide gazli kolali icecekler ve hazir meyve sulari gibi
iceceklerin aldigim1 ve bu igeceklerin tiikketiminin yiiksek diizeyde oldugunu
gostermistir. Arastirma sonucunda, ¢ocuk ve addlesanlar arasinda gazli kolali igcecekler
ve hazir meyve sulari gibi igeceklerin tiikketiminin artis1 konusundaki endiselerin arttigi
ve bu iceceklerle saglanan enerji aliminin yiikselmesinin obeziteye neden olabilecegi
belirtilmistir. Bu nedenle arastirmada, beslenme egitimi ile ¢ocuk ve adolesanlarin
gazli kolal1 icecekler ve hazir meyve sular1 gibi sinirli tiiketmeleri icin tegvik edilmesi

gerektigi belirtilmistir.

Eser ve ark. (2000) yapmis olduklar1 ¢alismada ise kiz ve erkek addlesanlarin
cogunun 0giin atladiklari, 6zellikle sabah kahvaltisina gereken 6nemi vermedikleri, etli

sebze yemeklerini, kurubaklagil yemeklerini, zeytinyaghh sebze yemeklerini hig
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sevmedikleri, bunun yerine kofte-kebap tiirii yiyecekleri ve borekleri tercih ettikleri,
ogiin aralarinda da simit, kurabiye, biskiivi, ¢ikolata, gofret gibi yiyecekler ve kolali

iirlinleri tercih ettikleri goriilmistiir.

Jahns ve ark. (2001) 1977’den 1996’ya Amerikali ¢ocuklar arasindaki
atisirmalik  tiikketiminin  yaygilik artisin1  incelemislerdir. Calisma sonucunda
atistirmalik tliketiminin 6nemli Olgiide arttigi, bu nedenle atistirmaliklardan gelen
giinliik enerjinin ortalamasinin da yiikseldigi belirtmislerdir. Bu kapsamda c¢ocuklar

icin saglikli atistirmalik yiyeceklerin segilmesi gerektigi vurgulamiglardir.

Abalkhail ve Shawky (2002) Suudi Arabistan’da 84 okulda 6grenim goéren 9-21
yas grubu toplam 800 Ogrencinin demir yetersizligine bagli anemi ve nedenlerini
inceledikleri aragtirmada, 15-21 yas grubu addlesanlarda, kadinlarda, egitim diizeyi
diisik ve ev kadimi olan annelerin ¢ocuklarinda ve obezlerde daha sik demir
yetersizligine bagli aneminin goriildiigiinii saptamislardir. Bunun yani sira diizenli
kahvalt1 yapmayanlarda, her giin yesil yaprakli sebze tiiketmeyenlerde, okulda 6giinler
arasinda atistirmalik olarak meyve tiiketmeyenlerde ve okulda abur cubur denilen bos
kalori igeren atistirmaliklar tiiketenlerde anemi oraninin daha yiiksek oldugunu ortaya

koymuslardir.

Sullivian ve ark. (2002) ilkdgretim Ogrencileri arasinda okulda ve aksam
ogiiniinde diisiik yagh atistirmaliklarin tiikketimini saglayarak basit miidahalelerin 24
saatlik enerji ve yag alimina etkisini ve atigtirmaliklarin diyetteki sodyum, kalsiyum ve
demir alimia etkisi olup olmadigini belirlemek amaci ile 11-12 yaslarindaki 6. sinifta
okuyan 28 erkek ve 39 kiz 6grenci lizerinde bir arastirma yapmislaridir. Yapilan
arastirmada, her 6grenci 4 hafta boyunca haftada 3 giin olmak iizere diisiik yagh
iriinleri tiiketmisler, bu sirada Ogrencilerin atistirmalik  tiikketimleri — stirekli
incelenmistir. Miidahale siiresinde protein aliminin %2.1 oraninda arttig1, yag aliminin
ise %1.6 oraninda azaldig1 goriilmiistiir (p<.05). Giinliik enerjinin karbonhidratlardan
karsilanan yiizdesi %0.5 oraninda azalmis ancak istatistiksel agidan Onemli
bulunmamistir. Diisiik yagh atigtirmalik tiiketiminin giinliik toplam sodyum alimini

onemli olarak degistirmedigi, ancak kalsiyum ve demir alimin1 pozitif yonde etkiledigi
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belirlenmistir. Sonug¢ olarak yapilan calisma, diisiik yagh atistirmalik kullanimi ile

ilkogretim d6grencilerinin besin kalitelerinin gelistirilmesi gerektigini ortaya koymustur.

Hampl ve ark. (2003) Amerika’da 1756 erkek ve 1511 kadin yetiskinin enerji ve
besin 6gesi alimlarina atistirmaliklarin etkisini inceledikleri c¢alismada, kadinlarin
aksam atistirmaliklar1 ile aldiklari enerjinin sabah atigtirmaliklar1 ile alinandan daha
yiiksek oldugunu saptamislardir. Caligmada kadinlarin atigtirmalik olarak en sik kahve,
ikinci sirada kola tiikettigi, bunun yani sira diyet kola, muz, elma gibi atistirmaliklar

da tiikettikleri belirtilmistir.

Sjoberg ve ark. (2003) Isvigre’nin Goteborg kentinde 15-16 yaslarindaki 9.
siifta okuyan 611 erkek ve 634 kiz addlesanin yiyecek secimleri ve besin Ogesi
alimlarimi inceledikleri arastirmada, erkek addlesanlarin %93’liniin, kiz addlesanlarin
ise %85’inin diizenli olarak aksam yemegi yediklerini ve en az atlanan 6giiniin aksam
yemegi oldugunu, en ¢ok atlanan O6giiniin ise kizlarda ve erkeklerde 6gle yemegi
oldugunu (sirasiyla %76, %70) saptamiglardir. Calismada kahvalti, 6gle ve aksam
oglinlerini  diizenli olarak tiiketen erkek adodlesanlarin oranmin (%65) kiz
addlesanlardan (%52) daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. Bunun yani sira diizenli
oglin tiikketen addlesanlarin diizenli kahvalti ve 6gle yemegi tiiketmeyen addlesanlara
gore daha fazla sebze ve meyve, daha fazla siit ve siit iirlinleri, daha az beyaz ekmek,

tatli, mesrubat ve patates kizartmas tiikettiklerini saptamislardir.

Martin ve ark. (2004) yapmis olduklar1 kiz addlesanlarin osteoporoz risk
faktorleri ve diyet kalsiyum ve egzersizin osteoporozu engellemedeki rolii hakkindaki
bilgilerini belirlemek amaciyla devlet okulunda okuyan 107 kiz adolesan iizerinde
yapmis olduklar1 c¢alismada, adolesanlarin osteoporoz risk faktorleri hakkinda

bilgilerinin yetersiz oldugu belirlenmistir.

Salamoun ve ark. (2004) Liibnan’da 4 devlet okulu ve 4 6zel okulda 6grenim
goren 10-16 yaslar1 arasindaki 385 saglikli cocuk ve addlesan iizerinde diisiik kalsiyum
ve D vitamini aliminin korelasyonunu inceledikleri ¢alismada, dgrencilerin sadece

%12’sinin giinliik tavsiye edilen 1300 mg kalsiyumu yeterli miktarda aldiklarini, yine
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sadece % 16’smin giinliik tavsiye edilen 200 [U D vitaminini uygun miktarda aldigim
saptamislardir. Calismada erkek addlesanlarin kizlardan 6nemli oranda daha yiiksek
kalsiyum aldig1 belirlenmistir. Aragtirmada, kahvalt1 6giliniin kalsiyum alimina etkisi de
incelenmis, diizenli olarak kahvalti yapanlarin, kahvalti 6giiniinii atlayanlara gore

kalsiyum alimlariin ortalama 200 mg daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur.

Adams ve ark. (2005), ortaokullarda salata barlar ve meyve-sebze tliketimi ile
ilgili % 54’1 kiz olan 288 Ogrenci lizerinde yiiriittiikleri aragtirmada, 6grencilerin
meyve ve sebze alimlarini arttirmak igin egitimsel yaklasimlarla birlestirilmis ¢evresel
etkenlere ihtiya¢ duyuldugunu ve okullarda meyve ve sebze cesitliligi olan salata

barlarin olmasinin meyve ve sebze tiikketimini arttiracagini belirtmislerdir.

Howard ve Reeves’in (2005) adolesanlarin atistirmalik besin aligkanliklari,
tavsiye edilen diyet Oriintiisii ile adoélesanlarin diyet Oriintiileri arasindaki iliskide
atistirmalik yiyeceklerin roliinii inceledikleri ¢alismada, Londra’nin gilineybatisinda bir
orta okulda okuyan 11-14 yaslarinda 28 adolesanin besin tiiketimleri birbirini takip
eden ii¢ giin kaydedilerek tespit edilmistir. Arastirma sonucunda doymus yaglarin alimi
kabul edilebilir degerlerin iizerinde yiiksek bulunmustur. Yapilan arastirma da cinsiyet
farkinin da onemli oldugu goriilmiistiir. Erkek addlesanlarda kalsiyum disinda,
ozellikle de demir ve ¢inko olmak iizere tiim besin Ogeleri kiz addlesanlardan daha
yliksek bulunmustur. Ayrica, yapilan calismada yiliksek yag ve/veya yiiksek seker
iceren (¢ikolata, seker, cips, biskiivi gibi) atistirmaliklarin daha yiiksek, meyve ve diger
seceneklerin ise daha az tercih edildigi tespit edilmistir. Bu nedenlerle yiiksek yaglh ve

sekerli atistirmaliklar azaltmak i¢in saglikli stratejilere ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir.

Sweeting ve West (2005)’in yapmis oldugu arastirmada daha az saglikli
yiyecekler ile sagliksiz atistirmaliklar1 tiikketmenin, annenin ¢alisma durumu ile pozitif
iliskili oldugu, sosyo ekonomik statii ve diyet arasinda da giiglii bir iliski oldugu

gorilmiistiir.

Neumark-Sztainer ve ark. (2005) 20 liseden 1088 Ogrencinin okuldaki 6glen

yemegi ve atistirmalik 6rneklerini inceledikleri arastirmada okul yiyecek politikalarinin
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lise 6grencileri arasinda yiiksek yagli ve sekerli yiyeceklerin aliminin artmasina yol
actig1 goriilmistiir. Bu nedenle okullarin gézden gegirilerek diger benzer tiirde yiyecek
politikalarinin ve diisiik besleyici degeri olan, ¢ok yagh ve sekerli besinlerin azaltilmasi

yoluna gidilmesi gerektigi vurgulanmistir.

Templeton ve ark. (2005), i¢inde kafeterya bulunan ve 6glen yemegi satin
alman ¢ devlete bagli ortaokulda 6. simmifta okuyan 11-13 vyaslarn arasindaki
addlesanlarin okul 6glen yemeginden ve okul kantini ve okul ¢evresinden satin alinan
yiyeceklerden sagladiklar1 enerji ve besin 0gesi aliminin etkisini belirlemek amaciyla
bir ¢alisma yiiriitmiiglerdir. Arastirma verileri, addlesanlarin enerji ve diger besin
Ogelerini (demir disinda) tavsiye edilen miktardan daha az aldiklarini, 6grencilerin
1/3’linlin hem okuldaki 6glen yemegi hem de okul kantini ve okul ¢evresindeki satig
yerlerindeki yiyeceklerden aldiklarini, bu durumun okulda ¢ikarilan 6glen yemeginin
israfina neden oldugunu gostermistir. Templeton ve ark., okul kafeteryalarinin
moniilerinin besin 6gesi icerigi daha yiliksek besinlerle zenginlestirilerek, son
zamanlarda daha kolay elde edilebilen atistirmalik ve igeceklerin yerini almasi

gerektigini belirtmislerdir.

Demir (2006) liseye devam eden kiz 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 ve
beden algisin1 etkileyen etmenleri incelemek amaci ile izmir Merkez Bolgesi’nde 152
kiz 6grenci iizerinde yapmis oldugu arastirmada, 6grencilerin 6giin aralarinda atigtirma
oraninin ¢ok yiiksek oldugunu (%94.4), oOgrencilerin kendi agirliklarini dogru
algiladiklarin1 ve agirlik arttikga diyet uygulama oranin da arttigini tespit etmistir.
Arastirmada Ggrencilerin  %27.6’sinin - yeme bozuklugu riski altinda oldugunu

saptamistir.

Fotiadou ve Babajimopoulos (2006) Yunan yetiskinlerin atigtirma
aligkanliklarin1 tanimlamak amact ile yapmis olduklari aragtirmada, Yunanistan’in
Thessaloniki kentinde yasayan 20-50 yaslar1 arasinda 97 erkek ve 103 kadin 6rneklem
olarak kullanilmis, veriler anket ve 24 saatlik hatirlatma ile toplanmistir. Calismada,
aragtirmaya katilanlarin biiylik cogunlugunun ( % 87) atistirmalik tiikettigi, atistirmalik
tiikketenlerin %49’unun az atistirmalik tiikettigi (haftada 1-3 kez atistirmalik tiiketen),
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geri kalan %51’1inin ise siklikla atistirmalik tiikettigi (haftada >3 kez atistirmalik
tilketen) goriilmiistiir. Arastirmada, her iki kategorinin neredeyse yarisinin tath ve
baharatli atistirmaliklar1 tercih ettigi, atistirmalik tiiketiminin en fazla 6gleden sonra
oldugu, bunun yaninda atigtirmalik oriintiisiiniin kadinlar ve erkekler arasinda benzer
oldugu ve her iki cinste de en cok tiiketilen atistirmaliklarin ¢ikolata, kek, dondurma,
baharatl turtalar ve kahve oldugu belirlenmistir. Ayrica atistirmaliklarin giinliik enerji
alimma katkisinin yaklagik 628 kkal (giinliik enerji ihtiyacinin ortalama %33.5°1)
oldugu, yine atigtirmaliklarin protein ihtiyacinin %25’ini, karbonhidrat ihtiyacinin

%A45’1ni ve yag ihtiyacinin %29 unu karsiladigi ortaya konulmustur.

Ozmen ve ark. (2007) lise 6grencilerinin yeme aligkanlhiklarini ve beden
agirliklarin1 denetleme davraniglarini saptamak amaciyla Manisa il merkezinde bulunan
6 devlet okulu ve 3 6zel okulun 10. sinifinda 6grenim goren 2146 addlesan iizerinde
yapmis olduklar1 arastirmada, Ogrencilerin %34’ilinlin diizenli kahvalti yapma
aliskanliklarinin olmadigini, %38.3’linlin diizenli 6gle yemegi yeme aliskanliginin
olmadigini, %6.5’inin diizenli aksam yemeg§i yeme aliskanliginin olmadigini,
%36.7’sinin sismanlamaktan ¢ok korktugunu, % 6.5 unun diyet yaptigini, %59.1’inin
ise abur cubur yedigini belirtmislerdir. Arastirmada, lise 0grencileri arasinda 6&iin
atlamanin yaygin bir davranis oldugu ve birgok addlesanin ii¢ 6giin diizenli yemek

yemedigi goriilmiis ve bu konuda tedbirlerin alinmasi gerekliligi vurgulanmistir.
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4. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin evreni ve érneklemi, veri toplama teknigi, verilerin

analizi ve degerlendirilmesi bilgileri yer almaktadir.

4.1. Arastirma Evreni ve Orneklem

Arastirma Ankara {li Altindag ilgesi, ve Cankaya Ilcesi’nde bulunan kiz meslek

liselerinde 6grenim goren kiz addlesanlar iizerinde yiiriitiilmiistiir.

Aragtirmacinin  gdrev yaptigi Ankara ili Altindag Ilcesi, Yildirm Beyazit
Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi ile Cankaya Ilgesi, Dikmen Nevzat Ayaz
Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi’'nde 6grenim goren 6grenciler arasindan tesadiifi
olarak secilen 75’er olmak iizere toplam 150 kiz Ogrenci arastirmaya alinmigtir.
Dokuzuncu siniflar tim genel liselerin aldig kiiltiir derslerini almakta meslek dersi
almamaktadir. Onuncu ve onbirinci siniflarda okuyan 6grenciler, Cocuk Gelisimi ve
Egitimi Alam, Yiyecek Igecek Hizmetleri Alani, Bilisim Teknolojileri Alan1, Giizellik
ve Sa¢ Bakimi Alani olmak {izere dort alanda meslek egitimi almaktadir. Yildirim
Beyazit Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi’nde lise diizeyinde 385 06grenci,
Dikmen Nevzat Ayaz Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesi’nde lise diizeyinde 1100
ogrenci 6grenim gérmektedir. Arastirma resmi izin olmaksizin kurum yoneticilerinin

izin ve bilgileri dahilinde ytriitiilmiistiir.

4.3. Veri Toplama Teknigi

Arastirma verileri, arastirmaci tarafindan gelistirilen, arasgtirma amacina uygun
olarak hazirlanan, 6grencilerin demografik 6zelliklerini ve atigtirmalik besin tiiketim
sikliklarini yansitan bir anket formu (Ek 1) ve bir glinii hafta sonu olmak {izere birbirini
izleyen 3 giinliik besin tiiketim kaydi formu ile toplanmistir (Ek 2). Anket formu ve
diyet kaydi formu 16-27 nisan 2007’de uygulanmistir.
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Kiz meslek lisesi 6grencilerinin atistirmalik besin tiiketim sikliklarini
yansitacak olan anket formu, ilgili kaynaklar incelenerek ve uzman goriisii alinarak
arastirmaci tarafindan 6n uygulama yapilarak gelistirilmistir. Anket ve besin tiikketim
kaydi formu, belirtilen kiz meslek liselerinde egitim-6grenim goren ogrencilere
aragtirmaci tarafindan okul yoneticileri ile birlikte zaman ve yer planlamasi yapildiktan

sonra gerekli agiklamalar yapilarak uygulanmistir.

Anket formu dort boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde 6grenciler ve
ailelerine iliskin bilgileri belirlemeye yonelik sorular, ikinci boliimde antropometrik
bilgiler, iiclincii boliimde kiz addlesanlarin beslenme aligkanliklarini belirlemeye
yonelik sorular, dordiincii boliimde atistirmalik besin tiikketim sikligini1 belirlemeye

yonelik sorular yer almistir.

Ogrencilere anket formu ile birlikte verilen, besin tiiketim kayit formu ile ilgili
kayit yontemi ve miktarlarin nasil yazilacagi konusunda bilgiler verilmis ve onlardan
lic giin boyunca tiim yenilen ve igilenleri aciklanan 6l¢ii birimleri ile kaydetmeleri

istenmistir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu, bel c¢evresi ve
kalca cevresi Olclimleri bizzat arastirmaci tarafindan yapilmistir. Daha sonra Beden
Kiitle Indeksi (Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu (m)?) ve bel kalga orani (Bel (cm) /
Kal¢a (cm)) hesaplanmistir. BKI her yas i¢in ayr1 ayr1 hesaplanmis NHANES
tarafindan  gelistirilen persentil araliklarina goére gruplandirilmistir (Ek  3).
Degerlendirmede 5’ten kiigiik, 5-15, 15-85, 85-95, 95 ve iistii olmak iizere 5 grup

persentil olusturulmustur.

Ogrencilerin viicut agirliklari, elle tasinabilen 0.01 kg’a duyarl dijital baskiil ile
Olciilmiistiir. Her 6l¢iim sonrasinda baskiil kontrol edilmistir. Viicut agirlik 6l¢tiimii
yapilirken o6grencilerin ayakkabisiz ve okul formasiyla olmalar1 saglanmistir.
Kiyafetlerin daras1 (yaz doneminde 0.4 kg, kis doneminde 0.8 kg) diisiilerek 6l¢iim
yapilmistir (Arslan, 1992).
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Boy uzunlugu 6l¢iimii yapilirken, ayakkabilar ¢ikarilmis, ayaklar yan yana ve
bas Frankfort diizlemde (goz iicgeni ve kulak kepcesi {istii ayn1 hizada) iken 6l¢clim
yapilmistir. Olgiilen degerler santimetre cinsinden kaydedilmistir (Arslan, 1992).

Ogrencilerin kalga cevresi dlgiimleri kiyafetlerinin iizerinden esnemeyen meziir
ile yapilip kiyafetlerin kalinlig1 olarak ¢ikan sonugtan 1.5 cm distilmistiir. Kalca

maksimum ¢evre kabalardan gegcen noktadan 6l¢iim yapilmistir (Arslan, 1992).

Bel O¢liisiinlin kalca Ol¢iisiine boliimii ile hesaplanmistir. Bel/kalga orani,

erkeklerde 1.0, kadinlarda 0.85°1 gegmemelidir (Baysal, 1999).

Ogrencilerin bel cevresini dlcebilmek igin giysileri kaldirilmis, ciplak belde
esnemeyen mezura ile ol¢iim yapilmistir. En alt kaburga kemigi ile kristailiak arasi

esnemeyen meziir ile dl¢iilmiistiir (Arslan, 1992).

4.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin beslenme durumlarinin saptanmasi i¢in kullamlan ii¢ giinliik besin
tilketim kayitlari, tiiketilen besin ve miktarlar1 Tirkiye i¢in gelistirilmis Bilgisayar
Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi (BeBis) kullanilarak analiz
edilmistir. Ogrencilerin tiikettigi yemeklerin i¢indeki besinin miktarlar1 yemeklerin

icine konan Ogelerin ortalama miktarlarina gére hesaplanmistir (Baysal, 2006).

Besinler BeBis programina girilirken atistirma hafta ici-hafta sonu sabah,
Ogleden sonra ve aksam, 6glin hafta i¢i-hafta sonu, sabah, 6glen ve aksam olarak ayri
ayrt kaydedilmistir. Daha sonra ii¢c gilinlin ortalamasi alinarak gilinliikk miktarlar
bulunmustur. Hafta i¢i giinliik miktarlar ise iki giliniin ortalamasi alinarak
belirlenmistir. Bilinen 6giin zamanlarinda yenmeyen ya da giinliikk alima katkis1 ¢ok az
olan yiyecek ve icecekler atistirmalik olarak tanimlanmaktadir (Ruxton ve ark. 1996;
Whybrow ve Kirk 1997). Bu calismada 6giin ve atistirmalik ayirimi tanimlamaya gore

yapilmistir. Elde edilen sonuglar yasa ve cinsiyete gore Diyetle Giinliik Referans Alim
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Diizeyi (DRI)’de dikkate alinarak, Tiirkiye I¢in Onerilen Giinliik Enerji Besin Ogeleri
Alim Diizeylerine (Ek 4) gore degerlendirilmistir (Baysal, 2006).

Anket araciligiyla elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 15.0 (Statistical
Package fort he Social Sciences) paket programi kullanilarak analiz edilmis ve
degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bilgiler say1 ve yiizde olarak ifade
edilerek tablolastirilmistir.  Ogrencilerin  atistirmalik  besin  tiiketim  sikliklari
belirlenirken hafta bazinda tiiketim sayis1 géz dniinde bulundurularak agirliklandirilmis
ortalama (A X ) degerler elde edilmistir. Buna gdre nadiren veya hi¢ 0.5 haftada bir 1,
haftada iki-li¢ 2, giinde bir 7, giinde iki 14, giinde {i¢ 21, giinde dort ve daha fazla ise
28 puan olarak agirliklandirilmistir. Her besin i¢in tiiketim sikligima gore kisi sayisi
tiiketim sikligini karsilayan puan ile ¢arpilmis ve toplanan puanlar 73.5’e boliinmiistiir.

Sonug besinin agirliklandirilmig ortalama tiiketim siklig1 olarak verilmistir.

Ogrencilerin enerji ve besin 6geleri tiikketimleri degerlendirilmesinde aritmetik

ortalama ( X ), standart sapma (S) ve standart hata (S X ) degerleri hesaplanmuistir.

[statistiksel degerlendirmede ki-kare (y2) ve t testi uygulanmustir. Onemlilik

diizeyi c0=0.05 alinmstir.
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Bu boliimde; ogrencilerin aileleri ve kendilerine iliskin demografik bilgileri,

antropometrik 6l¢iimleri, beslenme aligkanliklari, atistirmalik besin tiiketim sikliklari,

beslenme durumlari ve diyet oriintiilerine iligkin bilgiler degerlendirilerek sunulmustur.

5.1. Ogrencilere ve Ailelerine Ait Demografik Bilgiler

Ogrenciler ve ailelerine iliskin genel bilgiler bu boliimde yer almaktadir.

Arastirma kapsamina alinan addlesanlarin yas dagilimi ve simif dagilimi Tablo

1’de verilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Yas ve Simiflarina Gore Dagilimlar:

Yas (y1l) n %
14 7 4.7
15 50 333
16 45 30.0
17 34 22.7
18 14 9.3
Simif
9 30 20.0
10 91 60.7
11 29 19.3

Tablo 1°de belirtildigi gibi, dgrenciler 14-18 yas grubundadir. Ogrencilerin 3/1’i

15 yas grubunda yer alirken, % 30.0’u 16 yas grubundadir. Sadece 7 6grenci 14

yasinda iken 14 6grenci de 18 yasindadir.
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Aragtiramaya alinanlarin % 60.7°s1 10 sinif, % 20’si 9. siif, % 19.3°0 11. simf

ogrencisidir.

Ogrencilerin anne ve babalarimin egitim ve is durumlarma gore dagilimlari

Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin Anne ve Babalarimin Egitim ve Is Durumlarmna Gore

Dagilimlar
ANNE BABA

Egitim Durumu n % n %
Okur Yazar Degil 24 16.0 2 1.4
Okur Yazar 9 6.0 5 33
[lkokul Mezunu 95 63.3 91 60.6
Ortaokul Mezunu 14 9.3 27 18.0
Lise Mezunu 6 4.0 20 13.4
Universite Mezunu 2 1.4 5 3.3
Is Durumu

Isci 10 6.7 33 22.0
Memur 2 1.3 14 9.3
Esnaf 4 2.7 13 8.7
Serbest Meslek 4 2.7 61 40.7
Calismiyor - - 29 19.3
Ev Kadini 130 86.6 - -

Tablo 2’de goriildiigii gibi anne ve babalarin yaridan fazlasi ilkokul mezunudur.
Okuryazar olmayan orani annelerin % 16, babalarin ise % 1,4’lidlir. Babalarinin %
13.4’1 lise mezunu ve % 3.3’ liniversite mezunudur. Annelerinin ise sadece % 4’1 lise

mezunu ve % 1.4’1 Universite mezunudur.
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Devlet Istatistik Enstitiisii (DIE)nin (2004) yapmis oldugu arastirmada,
hanehalki fertlerinin egitim durumlarina gore yoksulluk oranlarina bakildiginda, egitim
durumunun yoksullugu en iyi agiklayan degiskenlerden biri oldugu goze carpmaktadir.
Calismada Tiirkiye niifusunun % 19,2’si okuryazar olup herhangi bir okul bitirmeyen,
% 33.67s1 ilkokul mezunu, % 4.7’si ilkdgretim mezunu, % 6.1°1 ortaokul mezunu, %
11.2°s1 lise mezunudur. Tiirkiye genelinde ilkokul mezunu bireylerin orani daha

yiiksektir.

Anne ve babalarin meslek durumlart incelendiginde, annelerin biiyiik
cogunlugunun (% 86.6) ev kadini, % 6.7’sinin is¢i, % 6.7’sinin ise memur, esnaf ve
serbest meslekte oldugu goriilmektedir. Ev kadinlarinin cogunlukta olmasinin adélesan
annelerinin egitim durumunun diisiik olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Is
durumlarina bakildiginda ise % 40.7’sinin serbest calistigi, % 19.3’iiniin ise hig
caligmadig1 goriilmektedir. Babalarin % 22’sinin is¢i oldugu ve sadece % 18’inin

memur ve esnaf oldugu belirlenmistir.

Tablo 3. Ogrencilerin Ailelerindeki Birey ve Cocuk Sayilarina Gére Dagilimlari

Birey Sayisi n %
3 16 10.7
4 53 353
5 44 293
6ve 1 37 24.7
Cocuk Sayisi
1 16 10.7
2 55 36.7
3 47 31.3
4ve 32 21.3

Ogrencilerin ailedeki birey sayis1, % 35.3’{iniin 4, % 29.3’iiniin 5, % 24.7’sinin

ise 6 ve daha fazladir.
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DIE’nin (2004) yapmis oldugu calismada Tiirkiye genelinde hanehalki
niifusunun en fazla oranda 4 kisiden olustugu (3 534 911 aile), ikinci sirada ise 3
kisiden olustugu (2 578 281 aile), buna karsilik 2 365 494 ailenin 7 kisi oldugu
belirlenmistir. Ayni arastirmanin illere gore verileri degerlendirildiginde, Ankara’da
ailelerin birinci sirada 4 kisi oldugu (293 659 aile), ikinci sirada ise 3 kisi oldugu (215
779) saptanmustir. Bu aragtirma kapsamina alinan Ogrencilerin aileleri de Tirkiye

geneli ve Ankara’da oldugu gibi en yiiksek oranda 4 kisiliktir.

Tablo 3’de verildigi gibi, 6grencilerin yaridan fazlasi evde 2 veya 3 kardes
yasamaktadir (sirastyla % 36.7, % 31.3). Yine 6grencilerin % 21.3’1i 4 veya daha fazla
kardestir. Ogrencilerin % 10.7’sinin ise hic kardesi yoktur.

Tablo 4. Ogrencilerin Ailelerinin Ayhk Gelir Durumu ve Maddi Durumu

Hakkindaki Goriislerine Gore Dagilimlar:

Gelir (YTL) n %
100-500 37 24.7
501-900 74 493
901 ve 1 39 26.0

Goriisler
Diisiik 27 18.0
Orta 118 78.7
Yiiksek 5 33

Tablo 4’te belirtildigi gibi, 6grenci ailelerinin yaklasik yarisinin (% 49.3) aylik
gelirleri 501-900 YTL iken, dortte bir kadar1 100-500 YTL, yine yaklasik dortte biri
901 YTL veya daha iistiinde aylik ortalama gelire sahiptir. Ogrenciler ailelerinin %
24.7’sinin aylik100-500 YTL gelire sahip oldugunu, buna karsilik % 18.0°1 diigiik
gelire sahip oldugunu, yaklasik 4/3°1i ise orta gelirli oldugunu ifade etmistir. Sadece 5

ogrenci ailelerinin yiiksek gelirli oldugunu belirtmistir.
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DIE’nin (2004) yaptigi calismada, Tiirkiye genelinde hanehalk: biiyiikliigii
arttikca yoksulluk oraninin da artmakta oldugu, hanehalki biyiikligii 1-2 olan
hanelerdeki yoksulluk oran1 % 16.48 iken, 7 ve daha fazla kisiden olusan hanelerde bu
oranin % 47.38 oldugu belirtilmektedir.

Tablo 5. Ogrencilerin Beslenme Dersi Alip Almamalarina Gore Dagihmlar:

Beslenme Dersi Alma n %

Almig 34 22.7
Almakta 55 36.7
Almamis 61 40.6

Tablo 5’te 6grencilerin % 40.6’simnin beslenme dersi almadigi, % 36.7’sinin
beslenme dersi almakta oldugu, % 22.7’sinin ise daha Once beslenme dersi almis

oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerin meslek lisesi 6grencisi olmalari, 10. ve 11. siifta okuyan Cocuk
Gelisimi ve Egitimi Alan1, Yiyecek icecek Hizmetleri Alam (11. siniflarda Agirlama
ve Gida Teknolojisi Alani) ile Gilizelllk ve Sa¢ Bakimi Alani1 6grencilerinin
miifredatlarinda beslenme dersi olmasi beslenme dersi alan ve almakta olan

ogrencilerin toplam 6grenci sayisinin yaklasik %60°1 olmasina neden olmustur.

5.2. Ogrencilerin Agirhklarina iliskin Gériisleri ve Diyet Yapma Durumlari

Ogrencilerin viicut agirhklarma iliskin goriisleri ve kilo verme amagclh diyet

yapma durumlar1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. (")grencilerin Viicut Agirhiklarina Iliskin Gériisleri ve Kilo Verme Amach

Diyet Yapma Durumlarina Goére Dagilimlar

Viicut Agirhg Goriisii n %

Sisman 54 36.0
Normal Kiloda 82 54.7
Zayif 14 93
Diyet Yapma n %

Yapmis 32 21.3
Yapmakta 12 8.0
Yapmamis 106 70.7

Ogrencilerin viicut agirhiklarma iliskin gériisleri sorulmus ve %54.7’si kendi
kilosunu normal olarak degerlendirmis, %36°s1 ise sisman oldugu kanisinda oldugunu

belirtmistir. Sadece %9.3’1 zayif oldugu goriisiindedir.

Tablo 6’da gortldiigii gibi, Ogrencilerin ¢ogunlugu (%70.7) hi¢ diyet
yapmadigini, %21.3°tii daha Once diyet yaptigini, %8’1 ise anketin uygulandigi
tarihlerde diyet yapiyor oldugunu belirtmistir.

Roberts ve ark. (2001) Ingiltere’de 12-13 yas aras1 140 kiz addlesan iizerinde
yapmis olduklar1 aragtirmada, adolesanlarin %33.6’sinin bazen diyet yaptiklarini ve
%15.8’inin 1ise siirekli diyet yaptiklarmi saptamiglardir. Bu c¢alismada diyet yapan
addlesanlarin orani daha diisiik bulunmustur. Ingiltere’de yapilmis olan bu calismada
diyet yapma oraninin yiiksek olmasi, gelismis tilkelerdeki kiz addlesanlarin, {ilkemize

gore daha fazla oranda diyet yapmakta olduklarin diisiindiirmektedir.

Ozmen ve ark. (2007) lise Ogrencilerinin yeme aligkanlhiklarini ve beden
agirliklarin1 denetleme davranislarini belirlemek amaci ile yaptiklart ¢alismada kiz
addlesanlarin %9.6’simnin zayiflama amaci ile diyet yaptiklarin1 ve kiz 6grencilerin

erkek 6grencilerden anlamli olarak daha fazla diyet yaptiklarini belirlemislerdir.
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Tablo 7. Diyet Yapma Durumu ile Viicut Agirhklart Hakkindaki Goriislerine

Gore Dagilimlan

Diyet Yapma
Yapms Yapmakta Yapmamis
Viicut Agirhg Goriisii n % n % n %
Sisman 18 333 9 16.7 27 50.0
Normal 14 17.1 3 3.7 65 79.3
Zayf - - - - 14 100.0
TOPLAM 32 21.3 12 8.0 106 70.7

%2=21,278, Sd =4, p<0.000

Ogrencilerin kendi kilolarni degerlendirme durumu ile diyet yapma durumu
dagilimlar arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.001). Tablo
7’de goriildiigli gibi, farklilik sisman oldugunu diisiinenlerin % 33.3’{inlin daha 6nce
diyet yapmis olmasindan, zayif oldugunu diislinenlerin ise kilo verme amach hi¢ diyet
yapmamis olmalarindan kaynaklandigi goriilmektedir. Bagka bir deyisle kendi viicut
agirliklar1 hakkindaki disiinceleri ile diyet yapma durumlari arasinda uyum oldugu
sOylenebilir. Demir (2006) beslenme aligkanliklar1 ve beden algisini etkileyen
etmenleri incelemek amaci ile liseye devam eden 152 kiz 6grenci lizerinde yapmis

oldugu aragtirmada, agirlik arttik¢a diyet uygulama oranin da arttigini tespit etmistir.

Bu calismada o6grencilerin BKI’leri referans degerlerle karsilastirilmistir.
BKTI’leri standartlarla karsilastirildiginda <5. persentil zayif, 5-85. persentiller normal,
85-95. persentiller hafif obez, 295. persentiller ise obez olarak kabul edilmektedir
(WHO,1983).

Bel kalga oraninin erkeklerde 0.95, kadinlarda 0.85 iizerinde olmasi abdominal
bolgede depolanan fazla yag miktarinin gostergesidir (WHO, 2000). Bu ¢alismada

<0.85 ve >0.85 degerlerine gore siniflandirma yapilmaistir.
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5.3. Ogrencilerin BKI ve Bel Kalgca Oranlar1

Ogrencilerin BKI ve bel kalga oranlar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. BKI ve Bel Kalca Oranina Gore Dagilimlar

BKI

Persentiller n %

<5 13 8.7
5-15 8 53
15-85 113 75.3

85-95 12 8.0
95< 4 2.7

Bel Kalca Orani

<0.85 134 89.3
>0.85 16 10.7

Ogrencilerin BKI dagilimlari incelendiginde ¢ogunlugunun 15-85. persentiller
arasinda normal BKI degerlerine sahip olduklari gériilmektedir (Tablo 8). Buna karsilik
ogrencilerin % 8.7°si 5. persentilin altindadir. Sadece % 2.7’sinin 95. persentilin

iizerinde oldugu goriilmiistiir.

Neumark- Sztainer ve ark. (2002), yaslar1 11-18 arasinda degisen devlet
ortaokul ve liselerinde okuyan 4746 adolesan iizerinde yapmis olduklari bir
arastirmada, obezite ile cinsiyet arasindaki baglanti istatistiksel agidan Onemli
bulunmustur (p<.001). Arastirmada kizlarin %12.5’inin, erkeklerin ise %16.6’sinin
Beden Kiitle indekslerinin 95. persentilde veya daha iizerinde oldugu belirtilmistir.
Benzer sekilde sosyo-ekonomik durum ve obezite arasindaki baglant1 kiz ad6lesanlarda
istatistiksel agidan Onemli bulunmustur. Yiiksek sosyo-ekonomik diizeydeki kiz
adolesanlar arasinda sisman olanlarin oranit daha diisiik goriliirken, orta ve diisiik
sosyo-ekonomik diizeydeki kiz adodlesanlarda sigsmanlik egilimi daha yiiksek

bulunmustur.



56

Demir (2006) yaptig1 ¢alismada, arastirma kapsamindaki yas ortalamasi 16.3 +
0.9 olan adoélesan kizlarin, %1.3’iiniin ¢ok zayif, 13.8’inin zayif, %72.4’{iniin normal,

%12.5’inin ise sisman oldugunu belirlemistir.

Ogrencilerin  bilyiik boliimiiniin normal viicut agirhgma sahip oldugu
gorlilmektedir. Yapilan arastirmalar ve bu aragtirmanin sonuclar1 incelendiginde
iilkemizde kiz addlesanlar arasinda sismanlik sorununun c¢ok yiiksek olmadigi
sOylenebilir.

Ogrencilerin bel kalga orani incelendiginde ise, bu oranin genellikle (% 89.3)
0.85’in altinda oldugu, % 10.7’lik bir kisminin ise 0.85 ve iizerinde oldugu

bulunmustur.

Yabanci (2004) nin ¢alismasinda kiz adélesanlarin % 76.7’sinin bel/kalga orani
0.85’in altinda , % 23.3’liniin ise 0.85 ve iizerinde bulunmustur. Bekar (2006) yapmis
oldugu arastirmada addlesanlarin % 83.8 “liniin 0.80’in altinda % 16.2’sinin ise 0.80’in
istiinde oldugunu tespit etmistir. Kiigiikaslan (2006) dershaneye giden ve gitmeyen
adoOlesanlar ilizerinde yapmis oldugu caligmada, kiz adolesanlarin % 65.3’{iniin
bel/kalga oranin1 0.85’in altinda, % 34.7’sinin bel/kalga oranimni 0.85’in iizerinde
bulmustur. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, bu ¢alismada oldugu gibi, addlesanlarin
biliyiik cogunlugunun bel kalga oraninin 0.85’in altinda oldugu goriilmektedir. Bu
durum sevindiricidir. Ciinkii bel c¢evresindeki yaglanma bir ya da daha ¢ok

kardiyovaskiiler risk faktorleri ile ilintilidir (Baysal, 2006).
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Tablo 9. Ogrencilerin BKI Persentilleri ile Viicut Agirhklar1 Hakkindaki

Goriislerine Gore Dagilimlar:

BKIi Persentilleri

Viieut Agirhg <5 5-15 15 -85 85 - 95 >95
Goriisii

n % n % n % n % n %
Sisman 1 1.9 - - 40 74.1 10 18.5 3 5.6
Normal 4 49 7 8.5 69 84.1 2 2.4 - -
Zayf 8 57.1 1 7.1 4 28.6 - - 1 7.1
Toplam 13 8.7 8 53 113 75.3 12 8.0 4 2.7

72=68.363, Sd =8, p=0.000

Ogrencilerin kendi kilolarim1 degerlendirme durumu ile BKI degerleri
arasindaki fark istatistiksel agidan Onemli bulunmustur (p<0.001). Tablo 9’da
gosterildigi gibi, farklilik sisman oldugunu diisiinenlerin BKI 85-95. persentillerde,
normal oldugunu diistinenlerin BKI 5-85 persentillerde, zayif oldugunu diistinenlerin
BKDI’nin ise 5. persentilden daha diisikk olmasindan kaynaklanmaktadir. Bagka bir
deyisle ogrencilerin BKI ile viicut agirliklara iliskin diisiinceleri arasinda uyum
oldugu soylenebilir. Demir (2006) yaptig1 ¢alismada bu calisma ile benzer sekilde,

ogrencilerin kendi viicut agirliklarini dogru algiladiklarini saptamaistir.

Ogrencilerin  ¢ogunlukla kendi viicut agirhiklarini dogru algiladiklari
gorlilmiistiir. Ancak sisman oldugunu diistinenlerin % 74.1’inin normal viicut agirligina
sahip olmast Ggrencilerin c¢evresel etkenler nedeni ile zayiflifi normal olarak

algiladigini diisiindiirmektedir.
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Tablo 10. BKIi Persentilleri ile Beslenme Dersi Alma Durumlarma Gore

Dagilimlan

BKIi Persentilleri
Beslenme Dersi
<5 >5 <15 >15 <85 >85 <95 >95

Alma

n % n % n % n % n %
Alms 3 8.8 6 17.6 23 67.6 1 2.9 1 2.9
Almakta 7 12.7 1 1.8 37 67.3 8 14.5 2 3.6
Almams 3 4.9 1 1.6 53 86.9 3 4.9 1 1.6
Toplam 13 8.7 8 53 113 753 12 8.0 4 2.7

72=21.562, sd =8, p=0.006

Beslenme dersi alma durumu ile BKI arasindaki baglantinin istatistiksel agidan
onemli oldugu sdylenebilir (p<0.05). Tablo 10’a bakildiginda, BKI degerleri beslenme
dersi alanlarin daha fazla 5-15 persentillerde, beslenme dersi almakta olanlarin daha
fazla 5’ten kiiclik ve 85-95 persentillerde, beslenme dersi almamis olanlarin ise daha
fazla 15-85 persentillerde oldugu goriilmektedir. Bu durum beslenme dersi almakta
olanlarin heniiz viicut agirliklarini kontrol edebilme becerisini kazanamamig
olduklarini diigiindiirmektedir. Sismanlik daha 6nce beslenme dersi almis olanlarda en

diistik orandadir.

Ahsen 1994’te beslenme O0grenimi goren ve gormeyen kiz meslek lisesi son
sinif d6grencilerinin beslenme durumu tizerinde yapmis oldugu arastirmada, beslenme
Ogrenimine gore boy ve kilo ortalamalar1 arasinda farklilik olmadigini tespit etmistir.

5.4. Ogrencilerin Beslenme Davranislar

Tablo 11°de 6grencilerin ara ve ana 6gilinler dahil giinliik 6giin tiiketim siklig

verilmistir.
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Tablo 11. Ogrencilerin Ara ve Ana Ogiinler Dahil Giinliik Ogiin Tiiketim Siklig1

Tiiketim Sikhg: n %
2 24 16.0
3 57 38.0
4 59 393
5 10 6.7

Ogrencilerin giinde ka¢ kez yiyecek icecek tiikettikleri incelendiginde
cogunlukla giinde 3 veya 4 kez (sirastyla % 38, % 39.3), % 16’sinin sadece 2 kez , %

6.7’sinin ise 5 kez yiyecek icecek tiikettigi belirlenmistir.

Onder ve ark. (2000) Giilveren Lisesi 3. simf 6grencilerinin bazi beslenme
aligkanliklarin1 belirlemek amaci ile yapmis olduklar1 arasgtirmada, addlesanlarin %
60.7’sinin giinde 3 6giin, % 18.0’1min giinde 2 6giin, % 14.6’sinin 4 6giin, % 5.6’smin 5
oglin yiyecek tiikettiklerini belirtmislerdir. Bekar (2006) yapmis oldugu calismada,
adolesanlarin % 52.3’iiniin glinde ii¢ 6&tlin, % 36.1’inin glinde dort 6giin, % 11.7’sinin
ise giinde iki 0giin tiikettigini belirlemistir. Kiiglikaslan (2006) dershaneye giden ve
gitmeyen addlesanlar iizerinde yaptig1 arastirmada, ad6lesanlarin % 70.8’inin giinde {i¢

0glin yemek yediklerini tespit etmistir.

Yapilan ¢aligmalar ile bu ¢alismanin sonuglari incelendiginde, ad6lesanlarin ana
ve ara Oglnler dahil ¢ogunlukla giinde 3 veya 4 kez yiyecek icecek tiikettikleri
gorlilmektedir. Biiylime ¢aginin kritik bir donemini yasayan addlesanlarin artan besin
0gesi ihtiyaglarin1 karsilayabilmeleri i¢in, ana ogiinleri atlamamalarinin yani sira
bilingli se¢ilmis atigtirmaliklar ile yiyecek igecek tiiketim sikliklarinin arttirilmasi

gerektigi diistiniilmektedir.

Ogrencilerin ana ogiinleri tiiketimleri ve 6giin atlama nedenleri tablo 12°de

verilmigtir.
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Tablo 12. Ogrencilerin Ana Ogiinleri Tiiketimleri ve Ogiin Atlama Nedenlerine

Gore Dagilimlan

Ogiinler

Kahvalti Oglen Yemegi Aksam Yemegi
Tiiketim Durumu n %o n % n %o
Diizenli 46 30.7 26 17.3 123 82.0
Hic 36 24.0 36 24.0 5 33
Ara Sira 68 453 88 58.7 22 14.7
%2=144.275, sd =4, p=0.000
Ogiin Atlama Nedenleri®
istahsizhik 79 76.0 48 38.7 16 59.3
Okula ge¢ kalma 16 153 - - - -
Ekonomik yetersizlik - - 39 31.5 - -
Zaman yetersizligi 9 8.7 37 29.8 1 3.7
Zayiflama istegi - - - - 10 37.0

N Ogiin atlayan veya ara sira 6giin atlayanlar cevaplandirmistir.

Tablo 12°de goriildiigii gibi addlesanlarin ana 6giinleri tiiketimleri durumlari ile
oglinler arasindaki farkin istatistiksel acidan onemli oldugu sdylenebilir (p<0.001).
Ogrencilerin 6giin tiiketim durumlar1 incelendiginde, en ¢ok atladiklar1 6giiniin dgle
ogiinii oldugunu goriilmektedir. Ogrencilerin sadece % 17.3’{i 6gle 6giiniinii diizenli
tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrenciler tarafindan ikinci en ¢ok atlanan 6giin ise
kahvalt: olmustur. Ogrencilerin % 24’iiniin hi¢ kahvalti yapmadig1, % 45.3’ii ise ara
sira yaptig1 saptanmustir. Buna karsilik aksam 6glinii adolesanlarin en az atladiklari
ogiin olmustur. Ogrencilerin gogu (% 82) aksam yemegini diizenli tiikettiklerini
belirtmislerdir. Okullarinda tam giin egitim verildigi i¢in 6grencilerin 6gle 6giiniinii

tenefflis aralarinda tlikettikleri atistirmaliklar nedeni ile atladiklar diistiniilmektedir.

Adolesanlar arasinda en sik atlanan 6giinler 6gle yemegi ve kahvaltidir (Kinik,
1996). Yasar ve ark. (1999) Ankara’da sosyo-ekonomik diizeyleri birbirinden farkli
300 cocuk iizerinde yapmis olduklari arastirmada, ¢ocuklarin ¢ogunlugunun 06giin

atladigini, 6zel okula giden cocuklarin daha ¢ok sabah ve aksam Ogiinlerini (sirasiyla
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%37.8 ve %]19.7), devlet okuluna giden Ogrencilerin ise en ¢ok Oglen Ogiiniini

atladiklarini (%72.1) tespit etmislerdir.

Siega- Riz ve ark. (1998) 11-18 yas arasindaki 1310 addlesanin diyet kalitesini
belirlemek amaciyla ti¢ giinliik 6giin tiikketimlerini incelemisler ve adodlesanlarin % 57-
58’inin gilinde ii¢ 6giin, % 41’inin {i¢ glinde en az iki 6giin, % 3.5’inin ise atistirmalik
besinlerle birlikte ii¢ giinde sadece bir 6glin veya sadece atistirmalik besinlerle
beslenmis olduklar1 goriilmiistiir. Ayn1 calismada adodlesanlarin kahvaltt yapma
aligkanliklarini incelemisler ve kahvalt1 yapma aligkanliginin adélesan dénemin sonuna

dogru belirgin sekilde azaldigini saptamislardir.

Onay (2002) 14-15 yas grubu adélesanlarin beslenme durumu ve bunu etkileyen
faktorleri inceledigi ¢alismasinda addlesanlarin en az atladiklari 6giiniin aksam 6giinii
oldugunu ortaya koymustur. Mazicioglu ve Oztiirk (2003) de iiniversite dgrencilerinin
beslenme aligkanliklar1 {izerinde yiiriittiikleri ¢caligmada, liniversite dgrencilerinin sik
oglin atladiklarini, en diizenli tiiketilen G6giiniin aksam yemegi oldugunu, atlanan

ogtinlerin ise genellikle sabah kahvaltis1 ve 6gle yemegi oldugunu belirtmislerdir.

Sjoberg ve ark. (2003) 15-16 yaslarindaki 1245 addlesan (611 erkek, 634 kiz)
iizerinde yapmis olduklar1 arastirmada, erkek adolesanlarin % 93’iiniin, kiz
adolesanlarin ise % 85’inin diizenli olarak aksam yemegi yediklerini ve en az atlanan
Ogliniin aksam yemegi oldugunu, en ¢ok atlanan 6giiniin ise kizlarda ve erkeklerde 6gle
yemegi oldugunu (sirasiyla % 76, % 70), kahvalti, 6gle ve aksam 6giinlerini diizenli
olarak tiiketen erkek addlesanlarin oraninin (% 65) kiz addlesanlardan (% 52) daha

yiiksek oldugunu saptamiglardir.

Yabanct (2004) 11-14 yas grubu okul ¢ag1 ¢ocuklar1 lizerinde yapmis oldugu
calismada en cok atlanan 6gilintin % 55.8 oraninda 6gle 6glinli oldugunu, kahvaltinin
ikinci sirada en ¢ok atlanan 6giin oldugunu, aksam Ogiiniin ise en az atlanan 0giin
oldugunu saptamistir. Bekar 2006 yilinda yaptigi calismada, yatili ve giindiizli
ilkdgretim okulunda 6grenim goren kiz addlesanlarda, her iki grupta en fazla atlanan

oglinlin 6gle Ogiinii oldugunu (yatililarda % 39.8, giindiizlillerde % 53.2), sabah
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O0gliniinli  atlamanin yatililarda giindiizlilere kiyasla daha diisik oldugunu,
giindiizliilerde de aksam Ogiliniinii atlamanin yatililara kiyasla daha diisiik oldugunu

bulmustur.

Kiiciikaslan (2006)’1in g¢aligmasinda addlesanlarin en ¢ok atladigr (% 38.9)
ogliniin 6gle oldugu, % 57.9’unun her giin kahvalti yaptig1 saptanmistir. Ahsen (1994)
calismasinda adélesanlarin  yaridan biraz fazlasinin(% 59.04) 6gle  6giiniini
atladiklarim1  belirlemistir. Ozmen ve ark. (2007) lise &grencilerinin  yeme
aligkanliklarim1  ve beden agirliklarimi  denetleme davraniglarini  inceledikleri
arastirmada, 6grencilerin % 34.0’1n1n diizenli kahvalti yapma aligkanliginin olmadigini,
% 38.3’linilin diizenli 6glen yemegi yeme aligkanliginin olmadigini, % 6.5’inin diizenli
aksam yemegi yeme aligkanliinin olmadigini saptamislardir. Yiicecan ve ark.(1994)

kiz 6grencilerin en fazla (% 62.8) 6gle yemegini atladiklarini bildirmistir.

TUIK (2006) aile yapis1 arastirmasinda hanehalki iiyelerinin bir araya geldigi
zamanlar incelemis (tek kisilik aileler harig), % 73.4’liniin sabah kahvaltisinda, %
8.8’inin aksam yemeginde, % 90.2’sinin hafta sonlarinda biraya geldiklerini tespit

etmistir.

Yapilan arastirmalar ve bu arastirmanin sonuglari incelendiginde, adélesanlar
arasinda en cok atlanan Ogiiniin genellikle 6gle yemegi oldugu, bunun yami sira
kahvaltinin da siklikla atlanan bir 6giin oldugu, buna karsilik en az atlanan 6giiniin
aksam yemegi oldugu sOylenebilir. Aksam yemeginde aile fertlerinin daha ¢ok bir
araya gelmelerinin en diizenli tiikketilen 6gliniin aksam yemegi olmasina yol agtigi,
adolesanlarin 0gle 6giinii zamaninda daha ¢ok ev disinda olmalarinin bu 6giiniin

siklikla atlanmasina neden oldugu diistiniilmektedir.

Tablo 12’de verildigi gibi, 6grenciler kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi
Oglnilinii atlamalarinin nedeni olarak en ¢ok istahsizlik problemini 6ne siirmiislerdir
(strastyla % 76.0, % 38.7, % 59.3). Ancak sadece 16 kisi istahsizlik nedeni ile aksam
yemegini tliketmedigini belirtmistir. Kahvalti 6gliniinii atlamanin ikinci nedeni okula

gec kalma (% 15.3) olmustur. Ogrenciler, 6gle 6giiniinii atlamalarinin diger nedenlerini
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ekonomik problemler (% 31.5) ve zaman sikintis1 (% 29.8) olarak degerlendirmislerdir.

On kisi ise aksam yemegini zayiflama istegi ile tliketmedigini belirtmistir.

Giineyli (1984) 0grencilerin sabah kahvaltisini diizenli yaptiklarini ancak 6gle
yemegini diizensiz yediklerini saptamis, bunun nedenini ise ¢ocuklarin istahsizlik
olarak belirttigini ifade etmistir. Simgek (1991) yapmis oldugu arastirmada 6grencilerin
kahvalt1 ve 6gle 6giiniinii tiikketmeme nedeninin istahsizlik oldugunu belirtmistir. Yildiz
(1992) ise ¢alismasinda addlesanlarin en ¢ok atladigi 6giiniin sabah kahvaltis1 oldugunu
ve kahvalt1 6gilinilinii atlama sebeplerinin derse ge¢ kalma ve istahsizlik oldugunu ifade
etmistir. Yasar ve arkadaglar1 (1999)’da benzer sekilde ilkdgretim okullarina giden
cocuklarin 6giin atlama nedenlerinin birinci sirada istahsizlik, ikinci sirada ise okula
ge¢ kalma oldugunu bildirmistir. Yapilan c¢alismalar ile bu calismanin sonuglar

benzerlik gostermektedir.

Adolesanlarin  0giin atlamalarinin nedeninin ¢ogunlukla istahsizlik olmasi
diistindiiriiciidiir. Okullarda uygulanacak uygun 6glen yemegi politikalari, okul kantin
isletmecileri ile ailelerin bu konuda daha bilingli davranmalar ile addlesanlara, saglikli,
ayn1 zamanda goze hitap edecek, lezzet olarak da 6grencileri tatmin edecek 6zelliklerde

oglinler sunulmasi gerekliligi géze carpmaktadir.

5.5. Ogrencilerin Atistirmalik Besin Tiiketimleri

Ogrencilerin atistirmalik yiyecek ve icecekleri en ¢ok tiikettikleri alan ve okulda

tiikettikleri atistirmalik yiyecek ve icecekleri temin ettikleri yer Tablo 13’de verilmistir.



64

Tablo 13. Ogrencilerin Atisirmalik Yiyecek ve Icecekleri En Cok Tiikettikleri
Alan ve Okulda Tiikettikleri Atistirmahk Yiyecek ve Icecekleri Temin Ettikleri

Yere Gore Dagilimlar:

Tiiketildigi Alan n %
Ev 49 32.7
Okul 92 61.3
Diger Mekanlar 9 6.0
Hi¢ Tiiketmeyen - -

Okulda Temin Edildigi Yer

Evden Getirir 25 16.7
Okuldan Satin Alir 44 29.3
Okul Cevresinden Alir 78 52.0
Okulda Hig Tiiketmez 3 2.0

Ogrencilerin % 61.3ii atistirmalik besinleri en ¢ok okulda, % 32.7’si ise evde
tiikettiklerini belirtmislerdir (Tablo 13). Ogrencilerin hepsi atistirmalik yiyecek ve
igecek tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrencilerin tam giin egitim veren okullarda
ogrenim goriiyor olmalari, okulda 6gle &giiniinii atlamalari, bu 6giinii atistirmalik
besinleri tiiketerek gecistirmeleri nedeni ile atistirmalik besinleri en ¢ok okulda

tiikkettikleri diistiniilmektedir.

Ogrenciler okulda tiikettikleri atistirmalik besinleri en ¢ok (%52) okul
cevresindeki satisg yerlerinden temin ettiklerini belirtmislerdir. Addlesanlarin %29.3’1
atistirmalik yiyecek ve icecekleri okuldan satin aldiklarini, %16.7’si ise evden
getirdigini belirtmistir. Addlesanlarin sadece 3’1 okulda hi¢ atistirmalik yiyecek i¢ecek

tiiketmedigini belirtmistir.

Ahsen (1994) calismasinda addlesanlarin yarisinin (%52.0) 6gle 6giintinti okul
kantini ve kafeteryadan yediklerini, %42.66’sinin ise evden getirdigi yiyecekleri
yediklerini saptamistir. Cross ve arkadaslarinin (1994) yaptig1 caligmada, addlesan ve

cocuklarin genellikle atigtirmalik besinleri evden aldiklari belirlenmistir. Onay (2002)
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ogrencilerin 6gle 6gilinlinli %55.1’1inin evde, %29.2°sinin okul kantininde, %15.7’sinin

yemekhane ve/veya lokantada yediklerini saptamistir.

Bu arastirmada, 6grencilerin ¢ok az bir kisminin atistirmaliklarint evden
getirdikleri goriilmektedir. Bu durumun o&grencilerin arkadas c¢evrelerinde evden
yiyecek getirmenin yadirganiyor olmasindan ve 6grencilerin bu durumdan etkileniyor

olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Tablo 14. Ogrencilerin Okulda Tiiketilen Atistirmahklar1 Temin Ettikleri Yer ile

Beslenme Dersi Alma Durumlarima Gore Dagilimlar:

Okulda Tiiketilen Atistirmahiklarin Temin Edildigi Yer

Okul Hig
Evden Okuldan Cevresinden Tiiketmeyen

Beslenme Dersi n % n % n % n %
Alma Durumu

2 5.9 11 324 20 58.8 1 2.9
Almis
Almakta 12 21.8 26 47.3 16 29.1 1 1.8

11 18.0 7 11.5 42 68.9 1 1.6
Almams
Toplam 25 16.7 44 29.3 78 52.0 3 2.0

%2=25.475, sd =6, p=0.000

Ogrencilerin okulda tiikettikleri atistirmalik besinleri temin ettikleri yer ile
beslenme dersi alma durumuna goére dagilimlar1 arasindaki farkin istatistiksel acidan
onemli oldugu sdylenebilir (p<0.001). Tablo 14’e bakildiginda, farkliligin beslenme
dersi almakta olanlarin daha fazla evden ve okuldan atistirmaliklart temin
etmelerinden, beslenme dersi almayanlarin ise daha fazla okul g¢evresinden
atistirmaliklar1 temin etmelerinden kaynaklandigi goriilmektedir. Beslenme dersi almis
olanlar ise atistirmaliklar1 agirlikli olarak belli bir yerden almamaktadirlar. Okuldan
satin almak yerine denetiminin yapima sikliginin bilinmedigi okul gevresinden yiyecek
satin almanin daha ¢ok beslenme dersi almayanlarda goriilmesi hijyen ve sanitasyon

konularinda bilgi eksikliginden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Tablo 15. Atistirmalik Tiiketim Zamanlarina Gore Tiiketim Sikhgi

Tiiketim Sikhig

Herzaman Bazen Hic
Tiiketim Zamam n % n % n %
Sabah 10 6.7 71 473 69 46.0
Ogleden 6nce 20 13.3 91 60.7 39 26.0
Ogleden sonra 64 42.7 72 48.0 14 93
Aksam yemeginden sonra 48 32.0 67 44.7 35 233
Toplam 142 23.7 301 50.2 157 26.2

%2=96.202, sd=6, p=0.000

Tablo 15°de, 6grencilerin % 42.7’sinin 6gleden sonra her zaman atigtirmalik
tiikettigi goriilmektedir. Ogleden sonra en fazla atistirmalik tiiketilen zaman olurken,
aksam yemeginden sonra ikinci sirada yer almaktadir. Buna karsilik &grencilerin
%46’s1 sabah hi¢ atistirmalik tiikketmediklerini belirtmislerdir. Atistirmalik besinlerin
tilketim zamani ile hangi siklikla tiikettikleri arasinda baglanti oldugu soOylenebilir
(p<0.05). Bu farkliligin sabahtan aksama dogru tiikketim sayisinin artmasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Ancak aksam yemeginden sonra bu artis biraz daha

azalmaktadir.

Cross ve ark. (1994) 789 yetiskin, 329 yasli, 290 addlesan 6grenci ve 368 ¢cocuk
olmak tiizere toplam 1786 kisinin atistirmalik davraniglarini inceledikleri ¢aligmada,
ogrencilerin % 28.7’sinin giinde 4 kez ve daha fazla, % 36.7’sinin giinde 2 veya 3 kez,
% 21.8’inin giinde 1 kez, % 12.8’inin haftada birka¢ kez veya daha az siklikta
atistirmalik besin tiikettiklerini, ¢ogu cocugun 6gleden sonraki siire¢ boyunca en az
giinde bir kere atistirmalik besin tiikettigini, adolesan ve ¢ocuklarda atistirmalik besin
tiiketim sikliginin diger yas gruplarina oranla daha fazla oldugunu, addlesanlarin daha

cok 0gleden sonra ve aksamlar1 atistirmalik besinleri tiikettiklerini saptamiglardir.
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Aragtirmalar, addlesanlarin % 90’1ndan fazlasinin 6giinler arasinda atigtirmalik
besin tiikettiklerini gostermistir. Ogiin arasinda yenilen yiyecek ve igeceklerin
%75’inin okul ¢ikis1 ile aksam yemegi arasinda yendigi belirlenmistir. Bu ara 6gilinde
cogunlukla kalorisi yiiksek, besleyici degeri diisiik olan yiyeceklerin tiiketildigi,
meyve, siit, peynir tiikketiminin ise diisiik oldugu belirtilmektedir (Kinik,1996).

Anding ve ark. (1998) yapmis olduklar1 ¢alismada, addlesanlarin %98’inin en

az glinde 1 kez atigtirmalik tiikettiklerini saptamislardir.

Meslek lisesi 6grencilerinin obezite durumlarinin ve beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi amaci ile 14-18 yas grubu erkek adolesanlar ile yapilan bir ¢alismada ise,
addlesanlarin %54.7’sinin 6glin aralarinda yiyecek tiikettikleri belirtilmistir (Turan,

2006).

Bekar (2006), adolesanlarin 6giin  aralarinda yiyecek/icecek tiikketme
durumlarin1 incelemis; adolesanlarin yarisinin (% 50.0) yiyecek igecek tiikettigini,
yariya yakiminin (% 41.7) bazen tiikettigini ve % 8.3’iiniin ise 0giin aralarinda bir sey
tilketmedigini saptamistir. Demir (2006) liseye devam eden kiz 6grencilerin beslenme
aliskanliklar1 ve beden algisina etki eden etmenleri incelemeye yonelik yaptigi
calismada adolesanlarin neredeyse tamaminin (% 99.4) 06giin aralarinda besin

tiikettigini tespit etmistir.

Fotiadou ve Babajimopoulos (2006)’'un yaptig1 calismada, arastirmaya
katilanlarin biiyiik cogunlugunun ( % 87) atistirmalik tiikettigi, atistirmalik tiiketenlerin
%49’unun az atistirmalik tiikettigi (haftada 1-3 kez atistirmalik tiiketen), geri kalan
%51’inin ise siklikla atistirmalik tiikettigi (haftada >3 kez atistirmalik tiiketen)

gorilmiistiir.

Yapilan arastirmalar ve bu aragtirmanin sonuglari incelendiginde addlesanlarin
biliyiik ¢ogunlugunun atistirmalik besin tiikettigi goriilmektedir. Bu durum biiylime

cagindaki adolesanlarin artan enerji ve besin 0gesi ihtiyaglarim1 karsilamalari igin
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onemli bir etkendir. Atistirmaliklar bilingli se¢ildigi ve tiiketildigi takdirde gilinliik

besin 6gesi alimina 6nemli katkilar saglayacaktir.

Tablo 16. Atistirmalik Besinlerin Tiiketim Sikhiklar

Tiiketim Sikhg

Herzaman Bazen Hic
Tiiketilen Atistirmahklar n % n % n %
Hamur isleri (kek,pogaca, 36 240 105 70.0 9 6.0
simit, biskiivi vs)
Taze sebze meyve 57 38.0 60 40.0 33 22.0
Siit, yogurt vb. 40 26.6 67 44.7 43 28.7
Cikolata ve 71 473 67 447 12 80
sekerlemeler
yagh tohumlar
(findik, fistik, ceviz) > 33 & 527 66 44.0
kuru meyveler
(erik, kayisi, incir vb.) 2 1.3 > 34.0 7 64.7
Kola, hazir meyve sulari 61 40,7 73 48,7 16 10,6

Ogrencilerin yaklasik yaris1 (% 47.3) atistirmalik yiyecek icecek olarak, her
zaman ¢ikolata, cips ve sekerleme gibi yiyecekleri ve ikinci sirada ise kola, hazir
meyve sular1 gibi igecekleri tiikettiklerini belirtmislerdir. Hamur islerinin bazen, taze
meyve ve sebzelerin her zaman, ¢ikolata, sekerlemeler ve gazli kolali iceceklerin her
zaman, yagl tohumlarmm ve kuru meyvelerin hi¢ olarak beklenen diizeyden farklh
ciktig1 goriilmektedir. Dolayisiyla atistirmalik yiyecek igecek olarak en fazla cikolata
ve sekerlemeler ile gazli, kolali iceceklerin genellikle her zaman 6grenciler tarafindan
tercih edildigi, buna karsilik yaglh tohumlar ve kuru meyvelerin pek tiiketilmedigi

sOylenebilir (Tablo 16).

Sagun (1987) lise son sinif 6grencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarini
saptamaya yonelik yapmis oldugu calismada o6glin aralarinda adolesanlarin %
49 .4’{iniin sandvig, simit, % 27.9’unun kolali i¢cecekler, % 26.8’inin gofret, ¢ikolata, %
30.9’unun ise meyve tlikettiklerini belirlemistir. Cross ve arkadaglarinin (1994)

calismasinda, adolesan ve ¢ocuklarin atistirmalik besin seg¢imlerinde, ¢ogunlukla
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besleyici 6zelligi yerine tadina daha fazla 6nem verdikleri tespit edilmistir. Johnson ve
Hackett (1997) 11-14 yaslarindaki 707 6grencinin yeme aligkanliklarini aragtirdiklari
calismada ¢cogunun diyet kalitelerinin diisiik oldugunu, 6grenciler arasinda en popiiler
yiyeceklerin cipsler, ¢ikolatalar, tatlilar, tatlandirilmis ve kopiikli igecekler gibi
atistirmalik yiyecekler oldugu belirlenmistir. Dasbasi (2003) yaglar1 13—17 arasinda
degisen 496 kiz ve 654 erkek Ogrenci ilizerinde yiiriittiikkleri arastirmada; kiz
ogrencilerin daha c¢ok dondurma, cikolata- gofret, cips, kola rekldmlarindan
etkilendiklerini tespit etmistir. Ruxton ve ark. (1996) yaptiklar aragtirmada, ¢ocuklar
arasinda hafta boyunca en ¢ok tercih edilen atistirmaliklarin sirasiyla cips, yumusak
sekerlemeler, c¢ikolatali biskiiviler ve sandvicler oldugunu, en az tiiketilen
atistirmaliklarin ise kurutulmus meyveler oldugunu, tam tahilli {iriinler, taze meyve
sular1, ¢ig sebzeler ve siitlin de az tiiketilen atigtrmaliklar oldugunu ortaya

koymuslardir.

Onder ve ark. (2000) Giilveren Lisesi 3. siif dgrencilerinin bazi beslenme
aligkanliklarin1  belirlemek amaci ile yapmis olduklar1 ¢alismada, addlesanlarin
%80.9’unun 6giin aralarinda atistirmalik besin tlikettiklerini, okuldan temin ettikleri
atistirmaliklarin ise en sik simit (%44.9) ve kola (%42.7) oldugunu saptamislardir. Eser
ve ark. (2000) beslenme aliskanliklarin1 saptamak amaci ile 13-18 yas grubunda 178
adodlesan iizerinde yapmis olduklar1 arastirmada, tiim addlesanlarin sadece %9.2’°sinin
0glin aralarinda besin tiiketmedigini, 6giin aralarinda tiiketilen besinlerin siralamasi
yapildiginda, erkeklerde simit, biskiivi ve kurabiyelerin ilk siray1 aldigi, seker, cikolata,
gofret gibi yiyeceklerin ikinci siray1, kolali igeceklerin {igiincii siray1 aldig, kizlarda ise
yine birinci siray1 simit, biskiivi ve kurabiyelerin aldigi, ikinci siray1 kolali igeceklerin,
iclincli siray1 ise cay, kahve gibi iceceklerin aldigi tespit edilmistir. Bekar (2006)
yaptig1 ¢alismada, addlesanlarin 6giin aralarinda en fazla su (% 10.6), simit (% 9.1),
cikolata, gofret (% 8.5), cay (% 8,3), meyve suyu, kek, pasta (% 7.8) tiikettiklerini

belirtmistir.

Howard ve Reeves’in (2005) addlesanlarin atistirmalik besin aliskanliklar ile
tavsiye edilen diyet Orilintiisii ile addlesanlarin diyet oOriintiileri arasindaki iliskide

atistirmalik yiyeceklerin roliinii inceledikleri ¢calismada, Londra’nin giineybatisinda bir
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orta okulda okuyan 11-14 yaslarinda 28 addlesanin besin tiiketimlerini incelemisler,
yiksek yag ve/veya yiiksek seker iceren (gikolata, seker, cips, biskiivi gibi)
atistirmaliklarin daha yiiksek, meyve ve diger segeneklerin ise daha az tercih edildigini
tespit etmislerdir. Fotiadou ve Babajimopoulos (2006)’un Yunanli yetigkinlerin
atistirma aligkanliklarini tanimlamak amaci ile yapmis olduklar1 arastirma sonucunda,
atistirmalik tiikketiminin en fazla 6gleden sonra oldugu, bunun yaninda atigtirmalik
orlintiisiiniin kadinlar ve erkekler arasinda benzer oldugu ve her iki cinste de en ¢ok
tilkketilen atigtirmaliklarin ¢ikolata, kek, dondurma, baharatli turtalar ve kahve oldugu

belirlenmistir.

Yapilan arasgtirmalar ve bu calismanin sonuglar1 incelendiginde addlesanlarin
cikolata, cips, sekerleme, gazli kolali icecekler, simit, pogaga gibi karbonhidrat igerigi
yliksek ancak besin 6gesi igerigi diisiik olan atistirmaliklart siklikla tercih ettikleri
goriilmektedir. Bu durumun demir yetersizligi basta olmak iizere bir¢cok besin 6gesinin

addlesanlar arasinda yetersiz alimina neden olacag diisiiniilmektedir.

Tablo 17. Ogrencilerin Mensturasyon Donemlerinde Atisirmalk Yiyecek Icecek

Tiiketimlerindeki Degisiklige Gore Dagilimlar:

Tiiketimdeki Degisiklikler n %

Tiiketim artar 77 51.3
Tiiketim bazen artar 39 26.0
Degisiklik olmaz 34 22.7

Ogrencilerin yarisindan fazlasi mensturasyon doneminde atigtirmalik besin
tilketimlerinin arttigini, %?26’s1 bazen arttigini, buna karsilik addlesanlarin sadece
%22.7 si mensturasyon donemlerinde atigtirmalik tiiketimlerinde bir degisiklik
olmadigin1 belirtmistir. Bekar (2006), yatili adolesanlarin %30.6’sinin, giindiizli
adOlesanlarin ise %51.8’inin mensturasyon doneminde beslenmesinde degisiklik
yaptigini, yatililarda %36.1’inin giindiizlillerde %25’inin beslenmelerinde degisiklik
yapmadigini ortaya koymustur.
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Tablo 18. Ogrencilerin Mensturasyon Dénemlerinde En Cok Tiikettikleri

Atistirmaliklara Gore Dagilimlar:

Megsturason Mensturason Mensturason
Oncesi Sirasi Sonrasi

Atistirmahiklar n % n % n %
Hamur isleri (kek,pogaca, 37 24.7 39 26.0 17 11.3
simit, biskiivi vs)
Taze sebze meyve 25 16.7 32 21.3 23 15.3
Siit, siitlii tathlar, yogurt vb. 16 10.7 28 18.7 25 16.7
Cikolata ve s1 340 93 62.0 15 10.0
sekerlemeler
yagh tohumlar
(findik, fistik, ceviz) 23 15.3 21 14.0 26 17.3
kuru meyveler
(erik, Kayisy, incir vb.) 20 13.3 48 32.0 31 20.7
Kola, hazir meyve sulari 20 13.3 73 48.7 16 10.7

Tablo 18’e bakildiginda 6grencilerin menturasyon sirasinda en ¢ok c¢ikolata ve
sekerleme tiiketimlerinin artt1§1, ikinci sirada ise kola ve hazir meyve sular
tiikketimlerinin artt@ goriilmektedir. Ogrenciler mensturasyon oncesinde de en ok
cikolata ve sekerleme tiiketimlerinin arttigin1 ancak ikinci sirada kek, pogaca, simit gibi
hamur isi tiiketimlerinin arttigin1 belirtmislerdir. Menturasyon sonrasi ise, kuru meyve,
yagl tohumlar ve taze meyve sebze gibi besleyici degeri yiiksek atigtirmaliklarin

tiiketiminin artmis oldugu goriilmektedir.

Rakicioglu ve Pekcan 1989 yilinda 19-24 yas grubunda yapmis olduklart
caligmada menstruasyon Oncesi ve sirasi donemlerde seker ve tathi yiyeceklerin
tilketimine karst istek olustugunu tespit etmislerdir. Bekar (2006) calismasinda
addlesanlarin mensturasyon donemlerinde en ¢ok tercih ettikleri yiyeceklerin (%19.5)
cikolata, gofret, sekerleme oldugunu saptamistir. Yapilan ¢aligmalar ile bu ¢aligmanin
sonuglar1 benzerlik gostermektedir. Ogrencilerin mensturasyon donemlerinde seker
orani yiiksek besinlere egilimlerinin arttigi sodylenebilir. Ancak &grenciler,
mensturasyon sirasinda artan tath isteklerini besleyici degeri diisiik olan gazli, kolal

icecekler, ¢ikolata ve sekerlemeler gibi besinlerle karsilamaktadirlar.
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Tablo 19. Ogrencilerin Atistirmalik Yiyecek icecek Tiiketim Sikhklar: Puanlar

Ortalamasi
Tiiketim Sikhig:
Giinde

?gﬁg&i‘ihk _ 4 ve Giinde Giinde Giinde Haftada Haftada slz;rhe?;(
Besinler AX*  daha 3 s 2 s 1* . 2-3* 1* .  veyahi¢
(Agirhik Degerleri) (%Z)lf* @10 a4 Q) @ M (0.5)**

X mn % m % n % n % n % n % n %
Siit ve siit iiriinleri
Stit 5170 1 07 1 07 S5 33 21 140 26 173 17 113 79 527
Yogurt 1118 5 33 8 53 13 88 32 213 32 213 27 18.0 33 22.0
Ayran 1021 8 53 4 27 10 6.7 26 173 34 227 37 247 31 20.6
Dondurma 1046 6 40 4 27 17 11.3 22 147 40 267 28 18.6 33 220
Beyaz peynir 16.34 12 80 6 40 20 133 56 374 21 14.0 15 10.0 20 133
Kasar peyniri 1053 6 40 4 27 14 93 32 213 31 20.7 17 11.3 46 30.7
Sebze meyve
Marul, tere, roka vb. 929 4 27 4 27 11 73 28 187 48 32.0 27 18.1 28 18.7
Patates 1305 9 60 2 14 10 6.7 32 212 8 587 90 593 69 46.0
Domates 1813 12 8.0 11 73 28 18.7 41 273 36 240 7 47 15 10.0
Salatalik 767 4 27 1 07 14 93 21 140 16 107 18 12.0 76 50.6
Turunggiller 857 5 33 4 27 14 93 17 11.3 18 12.0 18 12.0 74 494
Elma 1081 8 53 4 27 19 127 19 12.7 18 120 21 140 61 40.6
Kuru meyveler 389 2 13 3 20 1 07 9 60 9 6.0 18 12.0 108 72.0
Ekmek, ekmek arasi
yiyecekler ve hamur
isleri
Beyaz ekmek 25,67 25 16.7 28 187 26 173 28 187 11 73 1 0.7 31 206
Kepekli ekmek 3.05 - - 1 07 5 33 7 47 8 53 7 47 122 813
Bazlama, yutka 283 1 07 2 13 1 07 3 20 11 73 30 20.0 102 68.0
Pide, pizza 162 - - - - - - 3 20 9 6.0 22 147 116 773
Lahmacun 250 - - - - 2 14 8 53 11 73 26 17.3 103 68.7
Doner 3.40 - - - 4 27 12 8.0 18 12.0 32 213 84 56.0
Simit, pogaca 861 6 4.0 - - 6 40 35 233 44 293 37 247 22 147
Hamburger 312 - - - - 4 26 8 53 7 47 19 127 112 747
Sandvig 418 - 3 20 3 20 13 87 22 147 26 173 83 553
Borek 239 2 13 - - 1 07 3 20 6 40 8 53 130 86.7
Tath, pasta ve
cipsler
Hamur tatlilari 326 1 07 - - 2 13 11 73 11 73 44 293 81 54.1
Siitlii tatlilar 541 3 20 4 27 4 27 8 53 20 133 45 300 66 44.0
Cikolata 1496 11 73 7 47 18 120 44 293 27 18.0 18 120 25 16.7
Lokum, cezerye vs. 293 3 20 1 0.7 - - 4 27 4 27 11 73 127 84.6
Kek, pay vb. 614 3 20 3 20 5 33 16 107 23 153 53 353 47 314
Kremal1 pasta 326 2 13 1 07 2 13 3 20 12 80 49 327 81 54.0
Kurabiye 388 2 13 2 13 3 20 4 27 16 10.7 47 313 76 50.7
Biskiivi 737 5 33 2 13 5 33. 22 147 38 253 41 273 37 247
Gofret 695 5 33 2 13 5 33 19 127 32 213 37 247 50 334
Sekerlemeler (jelibon) 819 9 60 2 13 6 4.0 18 12.0 16 10.7 33 22.0 66 44.0
Cips vb. 844 7 47 1 0.7 8 53 25 16.7 28 187 39 26.1 42 28.0
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Tiiketim Sikhigi

Giinde
?E?{z::iz::hk 4 ve Giinde Giinde Giinde Haftada Haftada sIe)a:lel
B:sinl:er AX*  daha 3 2 1 2-3 ! Ve;a hic¢
%% % %% %% %%

(Agirhik Degerleri) é%z)lf* @1 (14 Q) @ M (0.5)**

X n % n % n % n % n % n % n %
Yagh tohumlar
Findik 3656 3 20 - - 4 27 3 20 13 87 35 233 92 613
Antep fistig1 297 2 13 - - 1 07 5 33 18 120 30 20.0 94 62.7
Badem 282 3 20 - - - - 5 33 5 33 20 133 117 78.1
Ceviz 2.90 - - 1 07 2 13 10 67 10 6.7 22 146 105 70.0
icecekler
STlflz‘r’lmeyve sebze 860 5 33 5 33 13 87 15 100 20 133 28 18.7 64 42.7
Gazli/kolali igecekler 1221 9 60 9 6.0 12 80 26 17.3 31 20.7 26 173 37 24.7
Maden sular1 222 - - - - 3 20 4 27 8 53 20 133 115 76.7
Hazir meyve sulart 663 5 33 2 13 9 60 9 6.0 24 160 36 240 65 434
Kahve 314 2 13 - - 2 13 7 47 10 6.7 26 173 103 68.7
Cay 20.22 10 6.7 21 14.0 32 213 38 253 16 107 6 4.0 27 18.0
Bitki-meyve ¢ay1 243 2 13 1 0.7 - - 2 13 8 53 6 40 131 874

* Agirliklandirilmis ortalama

**Pyanlar

Ogrencilerin besin tiikketimini gdsteren Tablo 19 incelendiginde genel olarak siit
ve lrlinlerini az tiikettikleri sdylenebilir. Siit trlinlerinde agirliklandirilmis ortalama
degerlere bakildiginda beyaz peynirin (X =21.43) en fazla siklikla tiiketildigi, yogurdun
ikinci sirada siklikla tiiketildigi (X =11.18) siitlin ise ( X =8.50) en az siklikla tliketildigi
ve adolesanlarin yarisindan fazlasinin haftada bir kereden daha az veya hig¢ siit
tilketmedigi goriilmektedir. Calismanin gergeklestigi Nisan ay1 sonlarinda havalarin
1sinmaya baglamasi ile birlikte dondurma tiiketimi sikliginin arttigi diisiiniilmektedir.
Adolesan donemde biiyilk 6nem arz eden siitiin tiikketim sikliginin diisiik olmasi
diisiindiiriicidiir. Ciinkli kemik gelisiminin % 95’ten fazla bir boliimii 18 yasindan 6nce
tamamlanir (Schettler ve Gustafson, 2004). Cogu kadin addlesan kemigin hizla
bicimlendigi ve iskeletin saglamlastigi bu evre boyunca, yiiksek kalsiyum ihtiyacina
karsilik kalsiyum alimindaki dengesizlik nedeni ile yasamlarmnin ileriki yillarinda

osteoporos riski ile kars1 karsiya olabilirler (Kass-Wolff, 2001).

Ogrencilerin,  atigirmalik  meyve sebze tiiketimlerine  bakildiginda

agirliklandirilmis ortalamaya gore en sik sebzelerden domatesi (X =18.13), ikinci
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sirada patatesi (X =13.05) meyvelerden ise elmay1 (X =10.81) tiikettikleri, bunun yani
sira kuru meyveleri en az siklikla tiikettikleri (X =3.89) goriilmektedir. Calismanin
Nisan ay1 sonlarma dogru yapilmis olmasi verileri desteklemektedir. Sebze ve
meyveler igerdikleri vitamin, mineral ve posa nedeni ile birgok hastalifin 6nlenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Bu nedenle adélesanlarin 6giin aralarinda meyve sebze

tiiketim sikliklart arttirilmaya ¢alisilmalidir.

Ogrenciler atistirmalik ekmek ve hamur isi olarak, en sik beyaz ekmek
(X =25.67), ikinci sirada ise simit ve pogaca (X =8.61) tilikettiklerini belirtmislerdir.
Simit ve pogacadan sonra en sik sandvic ( X =4.18) tiiketilmektedir. Ogrencilerin en az
siklikla ise pide ve pizza (X=1.62) tiikettikleri goriilmektedir. Tiirk halkinin
beslenmesinde biiyiik 6neme sahip olan ekmegin addlesanlar arasinda da en sik
tilketilen tahil {iriinii oldugu soylenebilir. Ancak tiiketilen ekmegin siklikla beyaz
ekmek oldugu ve kepekli ekmegin diisiik siklikla tiiketildigi goriilmektedir (Tablo 19).
Ogrencilerin pide, pizza, hamburger gibi besinleri daha diisiik siklikla tiiketmeleri
olumlu olmakla birlikte, bu durumun &grencilerin daha ¢ok sosyo-ekonomik
durumlarin diisiik olmasi nedeni ile maliyeti daha diisiik olan simit, pogaca gibi

besinleri tercih etmelerinden kaynaklandigi diigiiniilebilir.

Simsek (1991), ortaokul 6grencilerinin 6giin aralarinda siklikla ekmek-peynir
ve sandvici tiikettiklerini belirlemistir. Y1ldiz (1991) benzer sekilde addlesanlarin 68iin
aralarinda en ¢ok simit tiikettiklerini ortaya koymustur. Cross ve arkadaslar1 da (1994)
adolesan 6grencilerin atistirmalik tiiketim zamanlarinda sikikla sandvig tiikettiklerini
belirtmislerdir. Universite &grencileri iizerinde yapilan bir calismada 6grencilerin
tamaminin her giin ekmek tlikettigi belirlenmistir (Saglam ve Yoriikeii, 1996). Yabanci
(2004) calismasinda cocuklar arasinda ekmek tiiketiminin fazla oldugunu saptamistir.
Bekar (2006) calismasinda addlesanlar arasinda ara Ogilinlerde en ¢ok tiiketilen
yiyecegin simit oldugunu belirtmistir. Bu ¢alismada da simit ve pogaca tiiketimi

yiksek bulunmustur.

Ogrencilerin tath, pasta ve cips tiiketim sikhiklarinda agirliklandirilms

ortalamalara bakildiginda, en sik ¢ikolata (X =14.96), ikinci sirada ise cips (X =8.44)
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tiikettikleri goriilmektedir. Ogrenciler tath olarak en az siklikla lokum ve cezerye

(X =2.93) tiikettiklerini belirlemislerdir.

Demir (2006) yaptigr arastirmada addlesanlarin okulda ve dershanede ders
aralarina en c¢ok simit-pogaga ve c¢ikolata-sekerleme tiikettiklerini saptamustir.
Cikolatanin addlesanlar arasinda siklikla tercih edilmesinin nedeninin tenefiis
aralarinda kolaylikla temin edilip tiiketilebilmesi ve c¢ikolatadaki sekerin hizli bir
sekilde kana karisarak tokluk hissi vermesinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Watt
ve Sheiham (1996) 13-14 yaslarindaki 479 adolesan iizerinde yaptiklari arastirmada,
adolesanlarin % 19.0’unun giinde bir defadan fazla, %23.2’sinin giinde bir defa, %

31.7’sinin haftada 2-6 defa tath tiikettiklerini saptamiglardir.

Tablo 19°da verildigi gibi yagh tohumlar arasinda en ¢ok tiiketilen atigtirmalik
findik (X =3.65), ikinci sirada ise fistik (X =2.97) olmustur. Ogrencilerin genel olarak
atisirmalik olarak yagli tohumlart c¢ok az tiikettikleri soylenebilir. Icerdikleri
mineraller ve ¢oklu doymamis yag asitleri yoniinden addlesan beslenmesinde biiytik
Oonemi olan yagl tohumlarin tiikketim sikliginin ¢ok diisiik olmasi iiziiciidiir. Ruxton ve
ark. (1996) arastirmalarinda c¢ocuklarin atistirmalik besinleri tiiketim sikliklarini
incelemisler ve yaglh tohumlarin ¢ocuklar arasinda az tercih edilen atistirmaliklardan
oldugunu, arastirmada yer alan 136 c¢ocuktan sadece 12’sinin haftada en az bir kez

yagli tohum tiikettigini ortaya koymuslardir.

Ogrenciler atistirmalik icecek olarak en fazla cay tiikettiklerini (20.22), ikinci
sirada ise gazli ve kolali igecekleri tiikettiklerini (12.21) belirtmislerdir. Ogrenciler en
az siklikla maden suyu ve bitki ¢aylarin tiikettiklerini ortaya koymuslardir (Tablo19).
Cay ve gazli kolali igeceklerin tiikketiminin fazla olmasinin siit, ayran, bitki caylar1 gibi
daha saglikli ve ayn1 zamanda giinliik s1v1 ihtiyaci iizerinde de olumlu etkileri olan
iceceklerin daha az tiikketilmesine yol actig1 diisiiniilmektedir. Cogu iilkede, okullarinin
%70-%90’1nda yliksek seker iceren atistirmalik yiyecek ve mesrubat sunulan satig
makineleri veya kafeteryalarin bulunmasi bu tiir i¢eceklerin tiiketimini arttirmaktadir
(Templeton, 2005). A.B.D.’de 1977-1978 yillarinda yapilan lilke yiyecek tiiketim

arastirmalarina gore addlesanlar arasinda alkolsiiz sekerli igecek tiikketimi, kalsiyum,
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magnezyum, riboflavin, A vitamini ve C vitamini alimim1 olumsuz yo6nde
etkilemektedir (Harnack ve ark., 1999). Sjoberg ve arkadaslar1 2003 yilinda yaptiklari
calismada, diizenli 6giin tiiketen addlesanlarin diizenli kahvalti ve 0gle yemegi
tiilketmeyen adolesanlara gore daha az sebze ve meyve, daha az siit ve siit {iriinleri,
daha fazla beyaz ekmek, tatli, mesrubat ve patates kizartmasi tiikettiklerini
saptamiglardir. Yabanci (2004) yaptigi arastirmada ¢ocuk ve adolesanlarin igecek
olarak en fazla ¢ay tiikettiklerini bunun yan1 sira kolal1 icecekler, gazoz, mesrubat ve

hazir meyve sularinin da fazla miktarda tiiketildigini belirlemistir.
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Ogrencilerin ii¢ giinliik diyet kayitlarinin BeBis peograminda analiz edilmesi ile
elde edilen, atistirmalik ve 6giinlere gore bazi besinlerin tiikketim miktarlar1 Tablo 20°de

verilmistir.

Tablo 20. Ogrencilerin Atistirmalik ve Ogiinlerde Tiikettikleri Besin Miktarlar

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri (g/giin)

Atistirmahk Ogiin Toplam

Besinler X S X S X S

Siit ve yogurt 55.6 90.9 93.8 92.0 149.4 144.0
Beyaz peynir 8.6 14.6 16.4 16.3 24.9 23.0
Kasar peyniri 43 7.8 2.5 5.7 6.8 9.7

Yumurta 5.0 10.6 17.3 17.7 223 20.6
Kurubaklagiller 53 22.5 15.7 18.0 21.0 30.9
Kirmiz et 3.5 9.3 20.1 16.7 23.6 19.6
Tavuk eti 0.3 2.7 7.4 18.1 7.7 18.1
Y. yaprakh sebze 2.2 4.9 16.9 21.3 19.1 21.9
Patates 17.5 28.1 24.5 28.3 42.0 40.1
Diger sebzeler 19.2 30.9 141.2 81.8 160.3 82.3
Turuncgiller 11.9 31.1 4.0 10.3 15.9 34.4
Diger meyveler 97.3 121.7 7.3 17.2 104.5 125.0
Kek, pasta ve biskiivi 40.2 40.5 4.9 11.4 45.1 41.8
Sekerleme, cikolata 21.9 23.6 5.3 7.1 27.2 24.8
Ekmek 55.4 42.6 85.4 53.8 140.8 67.6
Makarna 0.9 7.1 31.1 344 32.0 344
Diger Tahillar 12.8 22.4 74.9 47.0 87.7 534
Cay (ml) 44.2 79.4 68.2 79.2 112.4 131.1
((1;1?12)]1 kolaltigecekler 106.1 137.7 23.8 61.1 1299  157.8

Graniile kahve (ml) 33 14.6 0.4 4.1 3.7 15.2
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Tablo 20’de verildigi gibi 6grencilerin besin tiiketim miktarlarina gore, toplam
siit ve yogurt tiiketimi oratalasinin 149.4 g oldugu ve bu miktarin iigte birinden
fazlasimn atistirmaliklardan karsilandigi goriilmektedir. Ogrencilerin en ¢ok tercih
ettikleri peynir tiiri beyaz peynir olmustur. Toplam beyaz peynir tiikketiminin de
yaklagik tigte biri atistirmalik olarak tiiketilmistir. Kasar peynirinin tiiketimi beyaz

peynire gore oldukea diistiktiir.

Yabancit (2004) 7-14 yas grubu {izerinde yiurlttigii c¢aligmasinda, erkek
cocuklarin kiz ¢ocuklardan daha fazla siit tiikettiklerini ve kizlarda giinliik toplam siit
tiikketim miktarinin 199.3+£162.8 g oldugunu, bunun yani sira toplam yogurt tiiketim
miktarmin 71.1£108.9 g oldugunu saptamistir. Arastirmada cocuklarin peynir tiirii
olarak en fazla beyaz peynir tiikettigi (kizlarda 40.80+32.0 g) ikinci sirada ise kasar
peyniri tiikettigi belirlenmistir. Bu ¢alismada siit, yogurt ve peynir tiikketim miktarlar
daha diisiik bulunmustur. Bu durumun, lise ¢aglarindaki kiz 6grencilerin ilkdgretim
ogrencilerine gore daha az siit, yogurt ve peynir tiiketmelerinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Enerji ve besin 0gelerini karsilayacak giinliik yiyecek miktarlarina
bakildiginda, 13-15 yas grubundaki kiz adodlesanlarin giinde 530 g, 16-18 yas
grubundaki kiz addlesanlarin ise 300 g siit ve yogurt tiiketmeleri, bunun yani sira 30 g
peynir tiiketmeleri onerilmektedir (Baysal ve ark., 1999). Bu c¢alismada siit ve yogurt
gibi kalsiyum zengini besinlerin tiiketim miktarlarinin 6nerilen miktara gore oldukca
yetersiz oldugu gorilmektedir. Bu durum addlesanlarin ileriki yaslardaki kemik

sagliklar1 i¢in tehlike arz etmektedir.

Ogrencilerin yumurta tiiketim miktarlarina bakildiginda giinliik ortalama 22.3 g
olan tiikketimin dortte biri gibi az bir miktarmin atistirmaliklar ile alindig
goriilmektedir. Gilinliik ortalama kurubaklagil tiiketim miktar1 21.0 g olarak
belirlenirken, kirmizi et tiikketim miktarinin 23.6 g, tavuk eti tilketim miktarinin ise 7.7
g oldugu goriilmektedir. Genel olarak giinliikk ortalama et, yumurta ve kurubaklagil
tilketimine bakildiginda tiiketim miktarlarinin oldukca diisiik oldugu goze ¢arpmaktadir

(Tablo 20).
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Yabancit (2004) calismasinda kizlarda giinliik ortalama yumurta tiiketim
miktarin1 33.5+35.9 g, kurubaklagil tiikketim miktarini 11.1+£23.1 g, kirmiz1 et tiiketim
miktarmi 43.1+46.6 g, tavuk eti tiikketim miktarini ise 14.9+41.8 g olarak saptamistir.
Bu aragtirmada et ve yumurtanin giinliikk ortalama tiiketim miktar1 daha disiik

bulunurken, kurubaklagil tiikketim miktar1 daha yiiksek bulunmustur.

Enerji ve besin 6gelerini karsilayacak giinliik yiyecek miktarlarina bakildiginda,
13-18 yas grubundaki kiz addlesanlarin giinde 25 g yumurta, 25-30 g kuru baklagil ve
100 g kirmizi et, tavuk ve balik tiiketmeleri onerilmektedir (Baysal ve ark., 1999). Bu
caligmada yumurta tiiketim miktar1 6nerilen miktara yakindir. Ancak et tiiketim miktari
onerilen diizeyin oldukg¢a altindadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyo ekonomik
durumlarinin genellikle yetersiz olmasinin et tiikketim miktarinin diisiik olmasina neden
oldugu diisiiniilmektedir. Mikro besin dgeleri i¢inde demir, kiz adélesanlar i¢in oldukca
onemlidir. Ancak c¢alismamizda demirin en 6nemli kaynalarindan olan kirmizi etin
yeterli miktarda alinmadigir saptanmistir. Kurubaklagil tiiketimine bakildiginda ise
onerilen miktara yakin ancak yine de yetersiz oldugu goriilmektedir. Et ve kurubaklagil
tiiketimi protein ihtiyacinin kargilanmasi i¢in de biiyiik 6nem tagimaktadir. Tiiketilen
miktarlar ise bu ihtiyac1 karsilamakta yetersiz kalmaktadir. Posa alimi i¢in de

addlesanlar arasinda kurubaklagil tiikketim miktarinin arttirilmasi gerekmektedir.

Ogrencilerin sebze meyve tiiketimlerine bakildiginda, yesil yaprakli sebzelerin
gilinde ortalama 19.1 g, patatesin 42 g, diger sebzelerin ise 160.3 g olarak tiiketildigi
gorlilmektedir. Meyvelerden turuncggillerin tiikketim miktar1 15.9, diger meyvelerin

titketim miktar1 ise 104.5 olarak bulunmustur (Tablo 20).

Yabanci (2004) arastirmasinda kiz O0grencilerin giinde ortalama 29.9+52.4 ¢
yesil yaprakli sebze, 81.6£115.9 g patates, 112.7£90.0 g domates, 146.2+140.6 g ise
diger sebzelerden tiikettiklerini saptamigtir. Arastirmada, turunggil tiiketimi kizlarda
17.9461.7 g, meyve tiketimi ise 193.4+223.9 olarak bulunmustur. Bu arastirmada

sebze meyve tiiketim miktarlar1 daha diisiik bulunmustur.
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Tavsiye edilen giinliik yiyecek miktarlarina bakildiginda 13-15 yas gubu kiz
adolesanlarin 400 g, 16-18 yas gubu kiz addlesanlarin ise 500 g sebze ve meyve
tilketmeleri Onerilmektedir (Baysal ve ark., 1999). Bu calismada ise toplam sebze ve
meyve tiiketim miktar1 341.8 g olarak belirlenmistir (Tablo 20). Adélesanlarin besin
0gesi ihtiyaclarinin karsilanabilmesi i¢in giinliik sebze meyve tiikketiminin arttirilmasi

gerekmektedir.

Ogrencilerin giinliik ortalama tahil iiriinleri tiiketimlerine bakildiginda, 140.8 g
ekmek, 32 g. makarna, 87.7 g ise diger tahillardan tiikettikleri goriillmektedir. Yabanci
(2004) arastirmasinda, kiz 6grencilerin 156.1£93.9 g ekmek, 59.4+47.9 g piring ve
makarna tiikettiklerini saptamistir (Tablo 20). Enerji ve besin 6gelerini karsilayacak
giinliik tahil tirlinleri miktarlarina bakildiginda, 13-15 yas grubundaki kiz addlesanlarin
360 gr, 16-18 yas grubundaki kiz adoélesanlarin ise 310 gr tahil ve irlinlerinden
tilketmeleri onerilmektedir. Bu ¢alismada ise toplam tahil iirlinleri tiikketimi 260.5 g

olarak bulunmustur.

Yine Tablo 20’ye bakildiginda &grencilerin kek, pasta, biskiivi, c¢ikolata,
sekerleme gibi yiyecekleri ana Ogiinler disinda siklikla tiikettikleri goriilmektedir.
Ogrenciler giinde ortalama 45.1 g kek, pasta ve biskiivi tiiketirken, 27.2 g ¢ikolata ve
sekerleme tliketmektedir. Yabanci (2004) ¢alismasinda, kizlarin giinde ortalama 9.5 g
+21.1 g cikolata ve gofret, 26.3+51.1 g biskiivi tiikettiklerini tespit etmistir. Bu
caligmada kek, pasta, biskiivi, c¢ikolata, sekerleme gibi yiyeceklerin tiiketim
miktarlarinin daha yiiksek c¢ikmasi, addlesanlarin 6glin atlama gibi nedenlerle
karsilayamadiklar1 enerji ihtiyaglarin1 seker orami yiiksek olan ve kolaylikla
ulagabildikleri  besinlerlerle karsilama yoluna gitmelerinden kaynaklandigi
distiniilmektedir. Ancak bu tiir yiyeceklerin siklikla tiiketilmesi adoélesanlarin, dis
saghgl, diger besinere karsi istahin azalmasi ile birlikte 6gilin atlama ve giinliik besin
0gesi ihtiyacinin karsilanamamasi basta olmak iizere birgok saglik sorunlarina neden

olabilir.

Ogrencilerin igecek tiiketimlerine gdre, en ¢ok tiiketilen icecegin gazli kolal

icecekler oldugu (129.9 ml), ikinci sirada ise ¢ay oldugu (112.4 ml) goriilmektedir.
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Yabanci (2004) nin arastirmasinda ise en cok tiiketilen igecek ¢ay olurken ikinci sirada
kola tiiketildigi tespit edilmistir. Gazli kolal1 igeceklerin 68renciler arasinda tiiketim
orani ¢ok yiiksektir. Bu durum 6grencilerin ileriki yillarda ciddi saglik problemleri ile

kars1 karsiya kalmalarina neden olabilir.
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Tablo 21. Ogrencilerin Sabah-Ogle-Aksam Atistirma ve Ogiinlerdeki Giinliik Enerji ve Besin Ogelerince Karsilanma Oranlar

Ortalama, Standart Sapma ve Standart Hata Degerleri

Atistirma Ogﬁn Onemlilik
n X S SX n X S SX t p
Enerji (kkal) 2750  201.6 19.9 3297 1775 162  3.112  0.002%*
Protein % 11.5 10.1 1.0 13.0 8.6 0.8 -1.165  0.245
Karbonhidrat %  >2Pah 103 54g 17.9 1.8 Sabah 120, 14.4 1.3 3756 0.000%**
— Yap% 33.5 16.6 1.6 40.3 13.7 13 3327 0.001%%*
S Enerji (kkal) 5850 2838 23.6 3037 1516 20.1  15.978 0.000%**
< Protein % Ogleden . 107 43 0.4 Ogle 57 16.3 55 0.7 7641 0.000%**
. Karbonhidrat % sonra 55.9 13.1 1.1 51.1 12.1 1.6 2405 0.017*
= Yag% 33.4 12.5 1.0 32.8 11.4 1.5 0310  0.757
Enerji (kkal) 2213 1908 182 4288  164.0 13.6  -11.831 0.000%**
Protein % 8.4 55 0.5 15.6 4.6 04  -11.480 0.000%**
Karbonhidrat %  Aksam 10 oo 23.1 gp  Aksam 145 o 10.3 0.9 7091 0.000%**
Yag % 26.3 19.5 1.9 34.4 9.9 0.8 14289  0.000%**
Enerji (kkal) 2963 2415 332 496.6 2024 181  -11.462 0.000%**
Protein % 8.7 6.0 0.8 12.7 3.4 03 5516 0.000%%*
Karbonhidrat %  >:P3h >3 63.4 23.3 3.0 Sabah 125 450 16.3 1.5 6.428  0.000%**
o> Yag % 27.8 20.9 2.9 43.5 15.4 1.4 5562 0.000%**
Z Enerji (kkal) 4655 4017  41.0 5314 1975 206  -0.695 0487
% Protein % Ogleden o 8.8 5.8 0.6 Ogle 92 15.9 6.5 0.7 7847 0.000%%*
< Karbonhidrat %  sonra 63.4 233 32 50.4 12.8 13 5044 0.000%%*
2 Yag % 27.7 18.7 1.9 33.7 12.8 13 22546 0.012%
T Enerji (kkal) 2480 2138 228 5672 2194 19.0  -13.013 0.000%**
Protein % 83 6.3 0.7 16.4 6.3 0.5 29334 0.000%**
Karbonhidrat %  K$am 88 68.6 24.4 26  Aksam 134 o 10.8 0.9 8235  0.000%**
Yag % 23.1 20.5 2.2 34.9 10.4 0.9 5651 0.000%**

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001
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Tablo 21’e bakildiginda 6grencilerin hafta i¢i sabah kahvaltis1 ile aldiklar
enerji ortalamasinin, sabah atistirmaliklarindan aldiklari enerji ortalamasindan daha
yliksek oldugu (p<0.01) goriilmektedir. Buna karsilik sabah kahvaltisindan elde edilen
ortalama enerjinin karbonhidrat oraninin, sabah atistirmaliklarindan elde edilen
ortalama enerjinin karbonhidrat oranindan daha diisiik oldugu (p<0.001), ancak yag
oranindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.001). Hafta ici sabah kahvaltisi ile
sabah atistirmaliklarinin ortalama enerjilerinden gelen protein oranlar1 arasinda

istatistiksel a¢idan fark bulunmamaistir (p>0.05).

Ogrencilerin hafta ici 6gleden sonra atistirmaliklarindan gelen enerji ve enerji
dagilimlan ile 6glen yemeginden gelen enerji ve enerji dagilimlart incelendiginde,
biliylik ¢cogunlugunun (145 kisi) hafta i¢i 6gleden sonra en az bir kez atigtirmalik
tilkkettigi ve buna paralel olarak atistirmaliklardan gelen enerji ortalamasinin da en fazla
hafta i¢i 0gleden sonra oldugu (585,9 kkal) goriilmektedir (Tablo 21). Tablo 15°de
benzer sekilde, 6grencilerin % 42.7’sinin 6gleden sonra her zaman atigtirmalik tiikettigi
ve 0gleden sonranin en fazla atigtirmalik tiiketilen zaman oldugu goriilmektedir. Hafta
ici 6glen Ogilinii ise, 6grencilerin yaklasik {icte ikisinin atladig1 6&lin olmustur. Tablo
12°de addlesanlarin 6giin tiiketim durumlart incelendiginde, en c¢ok atladiklar1 6giiniin
ogle ogiinii oldugunu goriilmektedir. Ogrencilerin sadece % 17.3’i 6gle 6giiniinii
diizenli tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogleden sonra atistirmalik tiiketiminin fazla
olmasinin adolesanlarin ¢ogunun 6glen yemegini atlamalar1 ve agiklarini atigtirmalik
besinler yolu ile kapatmaya ¢alismalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Hafta ici
Oglen yemeginden elde edilen proteinden gelen enerji orami O6gleden sonraki
atistirmaliklardan gelen orandan daha yiiksek oldugu bulunmus (p<0.001), buna
karsilik karbonhidratlardan gelen enerji oran1 daha diisiik bulunmustur (p<0.05). Hafta
ici Oglen yemeginden elde edilen enerjinin yag icerigi ile 6gleden sonraki
atistirmaliklardan gelen enerjinin yag igerigi arasinda istatistiksel agidan fark

bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 21°de gosterildigi gibi Ogrencilerin en az atladiklar1 6giin aksam

yemegidir. Ogrencilerin ¢ogu hafta igi giinlerde aksam yemegini yemektedir. Bununla
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birlikte hafta i¢i aksam atistirmaliklar1 da Ggrenciler tarafindan c¢ogunlukla
tiketilmektedir. Aksam atistirmaliklarindan  elde edilen protein, yag ve
karbonhidratlardan gelen enerji oranlar1 incelendiginde, aksam yemegine gore
proteinlerden ve yaglardan gelen enerji oran1 daha az, buna karsilik karbonhidratlardan

gelen enerji orani daha fazladir (p<0.001).

Hafta ici atistirmalik tiiketen 6grencilerin sayisi1 hafta sonu diismekte, bunun
tam tersi olarak da Ogiin tiikketenlerin sayis1 artmaktadir. Bununla birlikte hafta sonu
sabah atigtirmaliklarindan elde edilen yag ve proteinden gelen enerji orani, sabah
kahvaltisina gére daha az, ancak karbonhidratlardan gelen enerji oram1 daha yiiksek
bulunmustur (p<0.001). Hafta sonu 6gleden sonra tiiketilen atistirmaliklar ile sabah
tilketilen atigtirmaliklarin ortalama yag, protein ve karbonhidratlardan enerji oranlari
benzerdir. Hafta sonu 6glen yemegi ile 6gleden sonra atigtirmaliklarindan gelen enerji
orani arasinda fark bulunmazken, 6glen yemeginin ortalama enerji miktarinin, 6gleden
sonraki atigtirmaliklara gore, proteinden gelen enerji orani daha yiiksek (p<0.001),
yagdan gelen enerji oran1 daha yiiksek (p<0.05), ancak karbonhidratlardan gelen enerji
orani daha diisiikk bulunmustur (p<0.001). Hafta sonu sabah, 6gleden sonra ve aksam
atistirmaliklarin hepsinin ortalama enerjinin %60°dan fazlasi karbonhidrat kaynaklidir.
Ancak aksam atistirmaliklarinin karbonhidratlardan gelen enerji orani sabah, ve

0gleden sonra atistirmaliklarina gore daha yiiksektir.

Roxton ve ark. (1996) calismalarinda, 6glinlerde proteinlerden gelen enerji
yiizdesinin atistirmaliklardan daha yiiksek oldugunu, atistirmaliklarda ise yagdan gelen
enerji ylizdesinin 6glinlere gére daha yiiksek oldugunu, karbonhidratlardan gelen enerji
ylizdeleri arasinda fark olmadigini saptamislardir. Arastirmada, atistirmaliklarin
proteinlerden gelen enerji yiizdesi %6+1.46, yagdan gelen enerji yiizdesi %42.6+6.50
olarak belirlenirken, dgiinlerin proteinlerden gelen enerji yilizdesi %13.6+2.45, yagdan

gelen enerji yiizdesi ise %36.0+4.85 olarak tespit edilmistir.

Whybrow ve Kirk (1997) yapmis olduklar1 aragtirmada, atistirmaliklarin diger

oglinlerle karsilastirildiginda, enerji igeriklerinin daha ¢ok karbonhidratlardan
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kaynaklandigini, yag ve proteinlerden gelen enerji yiizdesinin ise daha diisiik oldugunu

tespit etmislerdir.

Kocabas (2003) farkli sosyo-ekonomik diizeydeki yetiskinlerin diyet Oriintiileri
ve diyet kalite indekslerini belirlemeye yonelik yaptigi ¢aligmada, ana ogilinlerin
protein ve yag, ara Ogiinlerin ise karbonhidrat alimina daha ¢ok katkida bulundugunu
saptamig, ara Ogiinlerde tath ve kek tiirlerinin tliketiminin yiiksek olmasimnin seker

aliminin yiiksek olmasina neden oldugunu belirtmistir.

Sjoberg ve ark. (2003) adolesanlarin yeme aligkanliklarini inceledikleri
arastirmada, 6giinlerini diizenli tiiketen addlesanlarin, diizenli kahvalti ve 6gle 6giintinii
tilketmeyen addlesanlara gore, tiikettikleri atistirmaliklarin proteinlerden gelen enerji
oraninin, Oginlere goére daha yiiksek (sirasiyla % 16.0, % 13.7) oldugunu

saptamislardir.

Yapilan aragtirmalarin sonuglari, bu aragtirmanin sonuglar1 ile benzerlik
gostermektedir. Buna gore cogunlukla tiiketilen atistirmaliklarin proteinlerden gelen
enerji oraninin 6glinlere gore daha diisiik, buna karsilik karbonhidratlardan gelen enerji
oranin daha yiliksek oldugu sdylenebilir. Bu durumun Tablo 16 ve Tablo 19’da
belirtildigi gibi ¢ikolata, sekerleme, gazli kolali igecekler ve hamur isleri gibi
karbonhidrat oran1 yiiksek ancak protein orani diisiik besinlerin addlesanlar arasinda

giin i¢inde siklikla tiiketilen atistirmaliklar olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.
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Tablo 22. Ogrencilerin Atisgirma ve Ogiinlerde Giinliik Enerji ve Makro Besin

Ogeleri Tiiketim Miktarlarimn Ortalama, Standart Sapma ve Standart Hata

Degerleri

Makro Besin Atistirmalik Ogiin Onemlilik
Ogeleri X S SX X S SX t p
Enerji (kkal) 7943  356.7 29.1 9446 292.5 23.9 -3.991  0.000%**
Protein (g) 19.0 9.4 0.8 34.1 12.7 1.0 -11.719 0.000%**
Yag (g) 30.1 16.5 1.3 39.0 14.1 1.2 -5.030 0.000%**

Doymus Yag (g) 12.7 7.3 0.6 14.8 6.2 0.5 -2.704  0.007**
Karbonhidrat (g) 105.5 47.3 3.8 111.4 37.0 3.0 -1.197 0.232
Posa (g) 7.0 3.9 0.3 10.3 3.5 0.3 -7.635  0.000%**

*+%p<0.01, ***p<0.001

Ogrencilerin giinliik ortalama tiikettikleri atigtirmalik ve dgiinlerin makro besin
0gesi miktarlar1 karsilastirildiginda, Ogiinlerle alinan enerji, protein, yag ve lif
miktarlarinin atigtirmaliklar ile alinandan yiiksek oldugu (p<0.001), karbonhidrat

miktarinin istatistiksel agidan farkli olmadigi goriilmektedir.

Ruxton ve ark. (1996) calismalarinda, 6gtinler ile alinan enerji, protein, yag,
karbonhidrat ve lif miktarinin, atistirmaliklara gore onemli oranda yiiksek oldugunu
tespit etmiglerdir. Howard ve Reeves (2005)’de ¢aligmalarinda atistirmaliklarin toplam
enerji i¢indeki doymus yag ve seker oranmin yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Whybrow ve Kirk (1997) yaptiklar1 arastirmada atigtirmalik ve Ogiinlerdeki besin
ogeleri karsilastirmislar, 6glinlerde alinan enerji, protein, yag ve lif oranlarinin daha
yliksek oldugunu (p<0.001), buna karsilik 6giinlerdeki enerji oraninin yiiksek olmasina
ragmen karbonhidrat oranlari arasinda istatistiksel agidan fark olmadigini tespit
etmislerdir. Jahns ve arkadaslari (2001) 1977°den 1996’ya Amerikali ¢ocuklar
arasindaki atistirmalik  tiiketiminin  yayginlik artisint  incelemislerdir. Calisma
sonucunda atistirmalik tiiketiminin 6nemli 6l¢iide arttigi, bu nedenle atistirmaliklardan

gelen giinliik enerjinin ortalamasinin da yiikseldigi belirtmislerdir.
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Bu ¢alismada 6grencilerin atistirmalik enerji tiiketim miktarinin oldukga yiiksek
oldugu goriilmektedir. Atistirmaliklardan gelen enerji miktar1 toplam enerjinin
%45.6’s11 diger bir degisle yaklagik yarisim olusturmaktadir. Bu durum 6grenciler

arasinda atigtirmalik tiiketiminin gittik¢e arttiginin bir gostergesi olabilir.

Tablo 23. Ogrencilerin Atistirma ve Ogiinlerde Giinliik Mikro Besin Ogeleri

Tiiketim Miktarlarinin Ortalama, Standart Sapma ve Standart Hata Degerleri

Mikro Besin Atistirmahk Ogiin Onemlilik
Ogeleri X S SX X S SX t P

A Vitamini 269.6 2477 202 7708 668.6 546 -8.609 0.000%**
(mcgRE)

E Vitamini (mg) 44 3.6 0.3 8.0 3.6 03  -13.315 0.000%***
C Vitamini (mg) 30.9 27.6 23 51.3 33.9 2.8 -5.714  0.000%***

B, Vitamini (mg) 0.3 0.1 0.0 0.4 0.1 0.0 -6.208  0.000%**
B, Vitamini (mg) 0.4 0.2 0.0 0.7 0.4 0.0 -6.364  0.000%***
Niasin (mg) 2.6 1.5 0.2 5.0 24 0.2 -10.277 0.000%***
B Vitamini (mg) 0.4 0.2 0.0 0.6 0.2 0.0 -8.791  0.000%**
B;; Vitamini (mg) 0.6 0.6 0.1 2.0 0,8 0.1 -9,578  0.000%**

Folik asit (mcg) 32.1 18.1 1.5 64.1 23.1 1.9  -13.315 0.000%***
Sodyum (mg) 766.2 463.4  37.8 22160 850.1 69.4 -18.341 0.000%**
Potasyum (mg) 769.9 406.0 33.1 1041.7 359.6 294  -6.137 0.000%**
Kalsiyum (mg) 244.0 148.0 12.1 3244 1549 12.7  -4.594  0.000%**
Magnezyum (mg) 87.4 485 4.0 1217  38.5 3.1 -6.774  0.000***
Iyot (mcg) 22.1 14.0 1.1 88.2 35.9 3.0  -21.002 0.000%***
Demir (mg) 3.9 2.0 0.2 5.6 1.9 0.2 -7.318  0.000%**
Cinko (mg) 3.0 1.6 0.1 4.9 1.7 0.1 -9.982  0.000%**
*#%p<0.001

Ogrencilerin atigtirmalik ve dgiinler ile aldiklar1 mikro besin dgesi ortalamalari
incelendiginde Ogilinlerde alinan mikro besin Ogelerinin atigtirmaliklar ile alinan
ortalamadan daha yiiksek oldugu gériilmektedir. Ogiin ve atistirmaliklardan gelen
mikro besin Ogeleri arasindaki farkin istatistiksel acidan onemli oldugu sdylenebilir
(p<0.001). Ogrencilerin atisirmalik ve ogiinler ile aldiklar1 besin &gelerine
bakildiginda iyodun 6giinler ile biiylik oranda daha fazla tiiketildigi, kalsiyumun ise
oglinler ve atistirmaliklar arasinda diger besin 6gelerine gore en yakin degerlerde

oldugu goriilmektedir. Bu durum atistirmaliklarin kalsiyum tiiketimine toplam alimla
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karsilastirildiginda 6nemli katkisi oldugunu gostermektedir. Ancak toplam kalsiyum
alimmin  adolesanlarin  gereksinimini  karsilamaktan olduk¢a uzak oldugu
gorlilmektedir. Bu nedenle 6grenciler atigtirmalik besin olarak daha cok siit ve siit

iriinlerini tiiketmeye tesvik edilmelidir.

Ruxton ve arkadaslar1 1996 yilinda yaptiklar1 arastirmada 6giinlerden elde
edilen ortalama bir giinlik A, B;, Ba, Bs, Bz, C ve D vitaminleri ile folik asit,
Nikotinik asit, kalsiyum ve demirin atigtirmaliklara gére 6nemli miktarda daha yiiksek
oldugunu belirlemiglerdir. Whybrow ve Kirk (1997) ¢alismalarinda C vitamini disinda
tim mikro besin ogelerinin Ogiinlerde atistirmaliklara gore daha fazla miktarda
alindigini tespit etmistir. Sjoberg ve arkadaslar1 (2003) diizenli kahvalti yapmayan kiz
adOlesanlarin daha fazla atistirmalik tilikettiklerini ve toplam protein, kalsiyum, lif,

¢inko, demir ve C vitamini alimlarinin daha diistik oldugunu saptamislaridir.

Atistirmalik  ve Ogilinlerin  6grencilerin  besin  0gesi alimmma katkisina
bakildiginda atistirmalik tiiketiminin oldukc¢a yiiksek olmasina ragmen istenen oranda
besin 0gesi katkisinin olmadigi goriilmektedir. Bu nedenle 6grencilerin, 6glin atlama
aligkanliklarinin en aza indirgenmesi ve atigtirmalik tercihlerinde daha saglikli segcimler

yapmalari i¢in gerekli tedbirlerin alinmasi gerekmektedir.
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Tablo 24. Ogrencilerin Ogiin ve Atistirmahklardan Her 100 kkal Basina Aldiklari

Ortalama Besin Ogesi Miktarlar

v Atistirmahk (")gl'in Onemlilik
Besin Ogeleri — — — —
S SX X S SX t p
Protein (g) 191 094 077 3.61 134  0.10 -12.677 0.000%**
Yag (g) 378 207 016 412 149  0.12 -1.632 0.104
Karbonhidrat () 1328 595 048 11.79 391 032 2563 0.011*
Posa (g) 088 049 004 1.08 037  0.03 -4.097 0.000%**
A Vitamini 33.94 3117 254  79.12 6633 541  -7.550 0.000%**
(mcgRE)

E Vitamini (mg) 0.56 045 0.04 0.85 0.37 0.03  -5.999 0.000%**
C Vitamini (mg) 3.89 347 0.28 5.42 3.58 0.29  -3.778 0.000%**

B, Vitamini (mg)  0.03 0.01 0.00 0.04 0.01 0.00  -2.955 0.003**

B, Vitamini (mg) 0.05 0.03 0.00 0.07 0.02 0.00  -3.979 0.000%**
Niasin (mg) 0.33 0.17 0.01 0.52 0.25 0.02  -7.729 0.000***
B, Vitamini (mg) 0.05 0.03 0.00 0.07 0.02 0.00  -5.382 0.000%**
B;; Vitamini (mg) 0.08 0.08 0.00 0.15 0.09 0.00  -7.618 0.000%**
Folik asit (mcg) 4.03 23 0.19 6.78 2.45 0.20  -10.055 0.000***
Sodyum (mg) 96.46 5834 476 23462 90.02 735 -15.774 0.000%***
Potasyum (mg) 96.92 51.11 417 11029 38.09 3.11 -2.569 0.011*
Kalsiyum (mg) 3072 18.64 1.52 3434 16.40 1.33  -1.786 0.075
Magnezyum (mg) 11.01 6.10 0.50 12.88  4.07 0.33  -3.125 0.002**

fyot (mcg) 2.79 1.76 0.14 9.34 3.80 0.31 -19.157 0.000%**
Demir (mg) 0.49 0.25 0.02 0.59 0.20 0.02  -3.678 0.000%**
Cinko (mg) 0.38 0.20 0.02 0.52 0.18 0.02  -6.410 0.000***

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Tablo 24’e bakildiginda 6grencilerin her 100 kkal basina atistirmaliklar ve
Oglinlerde ortalama olarak aldiklar1 besin 6gesi miktarlarina bakildiginda,
atisirmaliklar ile alinan karbonhidrat miktarinin 6giinlerle alinan karbonhidrat
miktarindan daha fazla oldugu, buna karsilik 6giinler ile alinan protein, posa, A, E, C,
Bi, B,, Bg, By, vitaminleri ile niasin, folik asit, demir, ¢inko, sodyum, potasyum, iyot
ve magnezyumun Oglinlerde daha fazla miktarda alindigi goriilmektedir (p<0.05).
Atistirmalik ve Ogilinler arasinda yag ve kalsiyum miktarlar1 agisindan istatistiksel
acidan Onemli bir fark goriilmemistir (p>0.05). Tablo 21’de de belirtildigi gibi
adolesanlarin tiikettikleri atistirmaliklarin karbonhidratlardan gelen enerji yiizdesi
oglinlerden daha yiiksek, buna karsilik proteinlerden gelen enerji yiizdesi daha yiiksek

bulunmustur. Yagdan gelen enerji yiizdesi arasindaki fark ise daha diisiik bulunmustur.
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Benzer sonuglar atistirmalik ve 6giinler her 100 kkal’e gore degerlendirildiginde de
karsimiza ¢ikmaktadir. Kalsiyum acisindan bakildiginda ise atistirmalik ve 6gtlinler
arasinda onemli bir fark ¢ikmamasi atistirmalik olarak beyaz peynir ve kasar peyniri
tiketiminin  Oglinlere gore daha yiiksek olmasindan kaynaklaniyor oldugu

diistiniilmektedir.

Doughten ve Jenkins (1987), aragtirmalarinda atistirmalik ve 6gilinlerden gelen
her 100 kkal i¢in ortalama besin Ogelerini incelemigler, 15-18 yas grubu kizlarda
ortalama protein, demir, fosfor, tiamin, riboflavin, niasin, B¢ ve Bj, vitaminlerinin
ogtinler ile 6nemli miktarda daha fazla alindigini saptamislardir. Ruxton ve arkadaslari
(1996) arastirmalarinda her MJ enerji basina atistirmalik ve &giinleri incelenmisler,
oglinlerden gelen A vitamini, By, B, vitaminleri, folik asit, nikotinik asit, C vitamini ve

demirin atistirmaliklara gore 6nemli oranda yiiksek oldugunu saptamislardir.

Yapilan c¢alismalar ve bu calismanin sonuclar1 incelendiginde O6grenciler
arasinda Ogiinlerin besin 0gesi katkisinin atigtirmaliklara gore daha yiiksek oldugu

sOylenebilir.
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Tablo 25. Giinliik Toplam Ahnan Enerji ve Besin Ogelerinin Atisirmaliklardan

Gelen Oram

Atistirmahk Toplam Oran
Enerji ve Besin Ogeleri XS XS Yo
Enerji (kkal) 7943+ 356.7 17389+ 436.8 45.7
Protein (g) 19.0+ 9.4 53.1« 15.3 35.8
Yag (g) 30.1+ 16.5 69.1+ 21.5 43.6
CHO (g) 105.5+ 47.3 2169+ 559 48.6
Posa (g) 7.0+ 39 17.3+ 5.2 40.5
A Vitamini (mcgRE) 269.6+ 247.7 1017.0+  665.0 26.5
E Vitamini (mg) 4.4+ 3.6 12.5+ 5.0 35.2
C Vitamini (mg) 30.9+ 27.6 822+ 445 37.6
B, Vitamini (mg) 0.3+ 0.1 0.7+ 0.2 42.9
B, Vitamini (mg) 0.4+ 0.2 1.1+ 0.3 36.4
Niasin (mg) 2.6+ 1.5 7.5+ 2.7 34.7
B¢ Vitamini (mg) 0.4+ 0.2 1.0+ 0.3 40.0
By, Vitamini (mg) 0.6+ 0.7 2.1+ 1.1 28.6
Folik asit (mcg) 321+ 18.1 96.1+ 283 334
Sodyum (mg) 766.2+ 4634 2982.2+ 954.7 25.7
Potasyum (mg) 769.9+  406.0 1811.5+ 567.4 42.5
Kalsiyum (mg) 244.0+ 148.0 568.4+ 235.8 429
Magnezyum (mg) 87.4+ 48.5 209.1+  63.8 41.8
fyot (mcg) 22.1+ 14.0 1104+  39.0 20.0
Demir (mg) 3.9+ 2.0 9.5+ 2.7 41.1
Cinko (mg) 3.0+ 1.6 7.9+ 2.3 38.0

Tablo 25°de giinliik alinan toplam enerji makrobesin 6gelerinin atigtirmaliklar
ile ile karsilanma oranlarina bakilidiginda, enerji miktarmin % 45.7’sinin, proteinin %
35.8’inin, yagin % 43.6’sinin, karbonhidratin % 48.6’sinin, posanin ise % 40.5’inin
atistirmaliklar ile karsilandig1 goriilmektedir. Ruxton ve ark. (1996) yapmis olduklari
arastirmada ise, atistirmaliklarin giinliik toplam enerjinin %25.6’sin1, proteinin %
13.7’sini, yagin % 28.8’ini, karbonhidratin % 26’sin1, posanin ise % 25’ini,

karsiladigini tespit etmislerdir.

Ogrencilerin tiikettikleri atistirmalik besinler ile aldiklar1 vitaminlerin toplam
besin 0gesi alimina katkisina bakildiginda A vitamininin % 26.5’inin, E vitaminin %

35.2’sinin, C vitaminin % 37.6 siin, B; vitaminin % 42.9’unun, B, vitamininin %
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36.4’linlin, niasinin % 34.7’sinin, B¢ vitaminin % 40’min, By, vitamininin %
28.6’smin, folik asitin ise % 33.4’liniin atistirmalik yiyeceklerle karsilandig
gorlilmektedir. Ruxton ve ark. (1996) calismalarinda ise, A vitamininin % 9.7’sinin, C
vitaminin % 20.6 sinin, B; vitaminin % 13.3’linun, B, vitamininin % 11.1’inin, niasinin
% 15.7’sinin, B¢ vitaminin % 14.1’inin’1nin, By, vitamininin % 6.1’smin, folik asitin
ise %33.4’lUniin atistirmaliklar ile kasilandig tespit edilmistir. Atistirmaliklarin toplam
mineral alimina katkisina bakildiginda ise kalsiyum alimimin % 42.9’unun, demir
aliminin % 41.1’inin, ¢inko aliminin ise % 38’inin atistirmaliklar ile karsilandig
griilmektedir. Ruxton ve ark. (1996) arastirmalarinda, kalsiyum ihtiyacinin
%15.3’1iniin, demir ihtiyacinin ise % 21.2’sinin atistirmalik besinler ile karsilandig:

belirtilmistir.

Bu aragtirmada atistirmaliklarin toplam enerji ve besin Ogelerini karsilama
oraninin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum atistirmalik tiiketiminin
addlesanlar arasinda gittik¢e artmasinin bir géstergesi olabilir. Atistirmalik tiiketimdeki
artis ise 6glin atlamanin sonucu olarak gerceklesmektedir. Atigtirmalik segiminde daha
bilingli davranilmasinin giinliik besin 6gesi ihtiyacinin karsilanmasinda ¢ok &nemli

katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.
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Tablo 26. Ogrencilerin Atisirma ve Ogiinlerde Hafta ici ve Hafta Sonu
Giinlerdeki Gore Makro Besin Ogeleri Tiiketim Miktarlarinin Ortalama,

Standart Sapma, Standart Hata Degerleri

Makro Besin HAFTA iCi HAFTA SONU Onemlilik
Ogeleri X S SX X S SX t p
< Enerji (kkal) 9174 4144 33.8 5481 492.0 402 7.030 0.000%**
§ Protein (g) 228 11.8 1.0 11.5 112 0.9  8.503 0.000%**
5 Yag (g) 351 195 1.6 201 227 1.9  6.147 0.000%**
= Doymus Yag (g) 147 87 07 85 101 0.8 5650 0.000%**
< Karbonhidrat (g) 120.5 546 45 755 647 53  6.502 0.000%**
Posa (g) 78 45 04 53 48 04 4772 0.000%**
Enerji (kkal) 793.6 3169 259 12465 469.8 384 -9.787 0.000%**
Protein (g) 284 128 1.1 456 205 1.7 -8.684 0.000%**
£ Yag(g) 323 155 1.3 523 222 1.8 -9.065 0.000%**
:8 Doymus Yag (g) 122 67 06 199 95 0.8 -8.086 0.000%**
Karbonhidrat (g) 95.0 39.8 33 1442 616 50 -8.235 0.000%**
Posa (g) 89 40 03 129 59 05 -6.790 0.000%**
#k%kp<0.001

Ogrencilerin atistirma ve dgiinlerde hafta ici ve hafta sonu giinlere gore enerji
ve makro besin 6gesi ortalamalarma bakildiginda hem atistirmaliklarda hem de
Oglinlerde hafta ici ve hafta sonu giinler arasindaki fark istatistiksel agidan onemli
bulunmustur (p<0.001). Ogrencilerin hafta i¢inde atistirmaliklar ile aldiklar1 enerji ve
makro besin 6gesi miktar1 hafta sonunda diigiis gostermis, bunun tam tersi olarak da

ogiinlerle hafta i¢i alinan enerji ve makro besin 6gesi miktarlar1 hafta sonu artmistir.

Hafta sonu Ggiinlerle alinan enerji ve makro besin 6gesi miktarinin artmasinin
nedeni olarak adolesanlarin aileleri ile daha ¢ok vakit gecirmelerinden kaynaklandig:

diistiniilmektedir.
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Atistirma Ogiin
Hafta ici Hafta Sonu Onemlilik Hafta ici Hafta Sonu Onemlilik
Mikro Besin Ogeleri _ _ _ _ = _ = =
X S SX X S S X t p X S SX X S SX t p

A Vitamini (mcgRE)  301.6 2743 224 2058 3543 289 2619 0.009%* 670.7 7992 653 9712 1171.6 957 -2.596 0.010%*
E Vitamini (mg) 5.1 42 03 34 52 0.4  3.013 0.003*%* 7.0 39 03 10.1 6.1 0.5  -5.139  0.000%**
C Vitamini (mg) 312 304 25 302 408 33 0254  0.800 436 347 28 667 73.2 6.0  -3.494 0.001%**
B, Vitamini (mg) 0.3 02 00 02 0.2 0.0  6.126 0.000%** 0.3 02 00 05 0.2 0.0  -7.884 0.000%**
B, Vitamini (mg) 0.5 03 00 03 0.3 0.0 5386 0.000%** 0.6 05 00 08 0.4 0.0  -5291 0.000%**
Niasin (mg) 3.0 02 0.1 1.7 1.7 0.1  6.634 0.000%** 4.1 23 02 6.7 4.0 03  -7.062 0.000%**
B, Vitamini (mg) 0.4 03 00 03 0.3 0.0  4.625 0.000%** 0.5 02 00 08 0.4 0.0  -8.592  0.000%**
B, Vitamini (mg) 0.8 09 0.1 0.3 0.5 0.0 6326 0.000%** 1.1 09 0.1 2.2 1.7 0.1  -6.958 0.000%**
Folik asit (mcg) 363 220 1.8 237 232 1.9 4832 0.000%** 538 257 2.1 848 37.4 3.1 -8.371  0.000%**
Sodyum (mg) 9434 6072 49.6 411.7 523.6 42,8 8.123 0.000%** 18554 827.1 67.5 2937.4 1599.5 130.6 -7.359 0.000%**
Potasyum (mg) 8447 4633 378 6203 5149 42,0 3.968 0.000%** 8825 390.6 32.0 13599 5903 482  -8.259 0.000%**
Kalsiyum (mg) 277.6 1728 141 177.0 1822 149 4908 0.000%** 279.1 1629 133 4150 2365 193  -5801 0.000%**
Magnezyum (mg) 97.9 530 43 665 659 54 4546 0.000%** 1044 432 3.5 1563 639 52 -8236  0.000%**
iyot (mcg) 253 182 1.5 159 188 1.5 4382 0.000%** 754 371 3.0 1139 647 53 -6.323  0.000%**
Demir (mg) 4.5 22 02 28 2.8 02 5666 0.000%** 47 22 02 72 3.1 0.3  -8.000 0.000%**
Cinko (mg) 3.6 20 02 1.8 1.7 0.1 8428 0.000%** 4.1 19 02 6.5 2.9 02  -8.792  0.000%**

*%p<0.01, ***p<0.001
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Ogrencilerin atigtirma ve 6giinlerde hafta ici ve hafta sonu giinlere goére mikro
besin 6Zesi ortalamalarina bakildiginda atistirmaliklarda ve 6giinlerde hafta i¢i ve hafta
sonu glinler arasindaki fark istatistiksel ac¢idan Onemli bulunmustur (p<0.05).
Ogrencilerin hafta i¢inde atigtirmaliklar ile aldiklar1 mikro besin dgesi miktar1 hafta
sonunda diislis gdstermis, bunun tam tersi olarak da 6giinlerle hafta i¢i alinan mikro
besin 6gesi miktarlar1 hafta sonu artmistir (Tablo 27). Bu durumun hafta i¢i giinlerde
hafta sonu giinlere gore atistirmaliklarin daha fazla miktarda alinmasindan

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Johnson ve Jensen (1984) ii¢ devlet okuyan 13-14 yas grubundan 60 &grenci
iizerinde yapmis olduklar arastirmada, hafta i¢i ve hafta sonu besin tliketimini
incelenmisler, kalsiyum, A vitamini, tiamin, riboflavin ve C vitamini alimmin hafta
sonunda hafta icinden 6nemli derecede diisiik oldugu saptanmislardir. Buna karsilik
hafta sonu ve hafta i¢inde gozlemlenen farkin, hafta i¢cindeki okulda yenilen 6glen
yemeklerinin katkisi, hafta sonunda ailenin yeme aligkanliklarindaki degisim ya da
hafta sonu 6grencilerin tutuklar1 yemek kayitlarindaki eksiklik nedeni ile ortaya ¢ikmis
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bu arastirmada Ogrencilerin, okul 06gle yemegi
tilketilmemesinin ve Tiirk aile geleneklerinde evde bulunulan zamanlarda ev
yemeklerinin tiiketiliyor olmasinin hafta sonundaki 6gilinlerden gelen enerji ve besin
ogesi alimini arttirmis oldugu ve bu nedenle Amerika Birlesik Devletleri’'nde yapilan

bu arastirma ile benzerlik gostermedigi diisiiniilmektedir.
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Tablo 28. Ogrencilerin Atistirmaliklarda, Ogiinlerde ve Toplam Diyette Aldiklar

Enerji ve Besin Ogelerinin Giinlik Alnmasi Gereken Enerji ve Besin Ogesi

Miktarmma Oranlari, Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Atistirmalik Ogiin Toplam
X S X S X S
Enerji (kkal) 35.1 15.8 41.8 12.9 76.9 19.3
Protein (g) 41.3 20.5 74.2 27.5 115.5 33.2
Posa (g) 26.9 15.0 39.5 13.5 66.4 19.8
A Vitamini (mcgRE) 38.5 354 106.8 89.5 145.3 94.9
E Vitamini (mg) 29.7 24.0 53.5 23.6 89.1 36.0
C Vitamini (mg) 41.2 36.8 68.4 45.2 109.6 59.3
B, Vitamini (mg) 27.8 13.4 37.8 13.0 65.6 18.4
B, Vitamini (mg) 41.7 224 64.1 36.6 105.8 44.0
Niasin (mg) 18.6 9.8 35.1 17.1 53.7 19.4
B¢ Vitamini (mg) 32.5 18.2 51.2 18.4 83.7 25.6
B, Vitamini (mg) 25.8 27.7 61.9 36.9 87.7 45.6
Folik asit (mcg) 8.0 4.5 16.0 5.8 24.0 7.1
Sodyum (mg) 51.1 30.9 147.7 56.7 198.8 63.4
Potasyum (mg) 16.4 8.6 22.2 7.7 38.6 12.1
Kalsiyum (mg) 18.7 11.4 25.0 11.9 43.7 18.1
Magnezyum (mg) 24.3 13.5 33.8 10.7 58.1 17.7
fyot (mcg) 14.8 9.3 58.8 24.0 73.6 26.0
Demir (mg) 21.7 11.1 30.9 10.7 52.6 15.3
Cinko (mg) 29.8 15.5 48.8 17.4 78.6 22.9

Tablo 28’deki veriler incelendiginde 6grencilerin giinliilk ortalama enerji ve

besin 6geleri alimlarinin giinliik alinmasi gereken enerji ve besin 6gesi miktarina gore,

protein, A vitamini, B, vitamini, C vitamini ve sodyum disinda tiim besin 6gelerinin

onerilen diizeyden diisiik miktarda alindig1 goriilmektedir. Bunun yani sira 6grencilerin

ortalama, folik asit ihtiyag¢larinin ancak dortte birini karsiladigi, kalsiyum ihtiyaglarinin

% 43.7’sini karsiladigi, demir ve magnezyum alimlari ile posa alimlarinin da oldukga

yetersiz oldugu soylenebilir. Ogrencilerin ortalama sodyum alimi 6nerilen miktarin

yaklasik iki kat1 olarak belirlenmistir. Bu durum O6grencilerin ileriki yasantilarimi

olumsuz etkileyebilecek bir¢ok kronik hastaligin olusmasina neden olabilir. C

vitaminin yeterli miktarda alinmasi ise olumludur. Adodlesanlarin atistirmalik besin

olarak taze meyveleri tiiketmelerinin C vitamini alimlarin arttirdigr diigiiniilmektedir.
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Aragtirma verilerin nisan ayinda uygulanmis olmasi da addlesanlar arasinda sevilen

mevsim meyvelerinin ¢esitliligini arttirmaktadir.

Demir yetersizligi anemisi diinyadaki beslenme bozukluklari arasinda birinci
sirada yer almaktadir. Bu aneminin ¢ocuk ve adolesanlarin sagligi ve kavrama
yeteneklerini etkiledigi bilinmektedir (Ablakhail ve Shawky, 2002). Bu nedenle demir
adolesanlar arasinda demirin yetersiz alimi bir ¢ok saglik problemini de beraberinde
getirmesi nedeni ile oldukga tehlikelidir. Ablakhail ve Shawky (2002) 9-21 yas grubu
800 6grenci lizerinde yaptiklar: arastirmada anemi goriilme sikliginin en ¢ok 15-21 yas
grubunda oldugunu, diizenli kahvalti yapmayanlarda demir anemisi oraninin % 27.7
oldugunu buna karsilik diizenli kahvalti yapanlarda % 19.2 oraninda goriildiiglini
saptamiglardir. Arastirmada her giin yesil yaprakli sebze tiikketmeyenlerde, okulda ve
0glin aralarinda abur cubur denilen bos kalori iceren atistirmaliklari tiiketenlerde anemi
oraninin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu arastirmada da demir aliminin yetersiz
olmasinin, ¢ikolata, cips, gazli kolali igecekler gibi enerji degeri yiiksek ve besin 6gesi
degeri diisiik olan atistirmaliklarin adolesanlar arasinda cok tiiketilmesinden ve
kahvalti, 6gle yemegi gibi 6giinlerin ¢cogunlukla atlaniyor olmasindan kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

Johnson ve arkadaslar1 (1994) yapmis olduklar1 arastirmada, vitamin A,
kalsiyum ve magnezyumun Onerilen degerlerin altinda alindiklarimi 6zellikle kizlarin

daha az demir tiikettiklerini saptamiglardir.

Bu c¢alismada o6grenciler arasinda kalsiyum aliminin oldukca yetersiz oldugu
gorlilmektedir. Addlesan donem boyunca saglikli bliylime ve gelismede onemli etkisi
olan kalsiyumun yetersiz alinmasi ileriki yaslarda osteoporoz gibi hastaliklarin
olusmasinda temel faktordiir. Bu nedenle aileler ve genclerin kalsiyum aliminin 6nemi
konusunda acil olarak bilinglendirilmeleri gerekmektedir. Ogrencilerin 6giin aralarinda
siit ve siit drilinleri, yaglh tohumlar, kuru meyveler gibi mineral igerigi yiiksek
atistirmaliklart tiikketmeleri bu eksikligin biiylik oranda giderilmesine yardimci

olacaktir.
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Ruxton ve ark. (1996) 7-8 vyaslarindaki 136 cocuk iizerinde yaptiklar
aragtirmada arastirmalarinda, diyetle alinmasi tavsiye edilen miktarlara gore, enerji
ithtiyacinin ortalama % 25.6+9.1 inin, protein ihtiyacinin % 24.6+11.2’sinin, C vitamini
ithtiyacinin % 31.5+£25.6’siin atigtirmaliklar ile alindigini saptamiglardir. Anding ve
ark. (1998) yaptiklar1 arastirmada kiz addlesanlarin giinliik tavsiye edilen protein
miktarinin ortalama % 21+17’ini, B, vitaminin % 33+8’ini, Bj, vitaminin %
33+£30’unu, C vitaminin % 55+5’ini, folik asitin % 26+23’iinli atistirmaliklardan

karsiladiklarini saptamiglardir.

Ogrencilerin folik asit ve kalsiyum alimi giinliik alinmasi gereken miktara
oranla ¢ok diisiik bulunmustur. Yabanci (1999) calismasinda kiz addlesanlarin %
86.7’sinin kalsiyumu yetersiz tiikettigini belirlemistir. Neumark- Sztainer ve ark. 2002
yilinda yaptiklar1 aragtirmada, kizlarin sadece % 29.5’inin, erkeklerin ise % 42.5’inin
giinliik tavsiye edilen miktarda kalsiyum aldiklar1 belirlenmistir. Diigiik kalsiyum alimi
adolesanlarda kemik mineral yogunlugunun diisiik olmasma ve ileriki yaslarda
ostoporozis goriilme olasiliginin  artmasina neden olmaktadir. Fotiadou ve
Babajimopoulos (2006) yaptigi calismada, atistirmaliklarin giinliik enerji alimina
katkisinin yaklagik 628 kkal (giinliik enerji ihtiyacinin ortalama % 33.5°1 oldugu, yine
atistirmaliklarin protein ihtiyacinin % 25’ini, karbonhidrat ihtiyacinin % 45’ini ve yag

ithtiyacinin %29 unu karsiladigi ortaya konulmustur.

Yapilan aragtirmalar ile benzer sekilde, bu arastirmada da atigtirmaliklarin
glinlik enerji ihtiyacinin % 35.1°ini karsiladigi goriilmektedir. Buna karsilik bu
caligmada giin icindeki ortalama toplam enerji orani i¢inde atistirmaliklardan gelen

enerji oran1 % 45.6 olmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Kiz meslek liselerinde 6grenim goren kiz addlesanlarin beslenme durumlarini,
beslenme aliskanliklarin1 ve atistirmalik besin tiiketimlerinin besin 6gesi alimlarina
katkisin1 belirlemek amaciyla gerceklestirilen bu calismadan elde edilen sonuglar

asagida gosterilmistir:

Ogrencilerin % 54.7’si kendi viicut agirligini normal, % 36’s1 kendini sisman,
%9.3’ii ise kendini zayif olarak degerlendirmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugu (% 70.7) hig
diyet yapmadigini, % 21.3’ii daha dnce diyet yaptigini, % 8’1 ise anketin uygulandigi
tarihlerde diyet yapiyor oldugunu belirtmistir. Ogrencilerin  kendi kilolarmni
degerlendirme durumu ile diyet yapma durumu arasindaki fark istatistiksel agidan
onemli bulunmustur (P<0.001). Ogrencilerin kendi viicut agirliklar1 hakkindaki

diisiinceleri ile diyet yapma durumlari arasinda uyum goriilmiistiir.

Ogrencilerin ¢ogunlugunun 15-85. persentiller arasinda normal BKI degerlerine
sahip olduklari, %8,7’sinin 5. persentilin altinda oldugu, %?2,7’sinin 95. persentilin
iizerinde oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin B/K oranin genellikle (% 89,3) 0,85’in
altinda oldugu, % 10,7’lik bir kisminin ise 0,85 ve iizerinde oldugu tespit edilmistir.
Adolesanlarin kendi kilolarini degerlendirme durumu ile BKI degerleri arasindaki fark
istatistiksel acidan onemli bulunmustur (P<0.001). Ogrencilerin BKI ile viicut

agirliklarina iligkin diisiinceleri arasinda uyum oldugu sdylenebilir.

Ogrencilerin giinliik ortalama yiyecek tiiketme sayis1 incelendiginde ¢ogunlukla
giinde 3 veya 4 kez yiyecek tiikettikleri (sirastyla % 38, % 39.3), % 16’sinin sadece 2

kez , % 6.7’sinin ise 5 kez yiyecek tiikettigi belirlenmistir.

Ogrenciler en ¢ok atladiklar1 6giiniin 6gle 6giinii oldugunu, addlesanlarn
sadece % 17.3’i 6gle oOgiiniinii diizenli tiikettiklerini belirtmiglerdir. Ogrenciler
tarafindan ikinci en ¢ok atlanan 6giin ise kahvalt: olmustur. Ogrencilerin %24 iiniin hig

kahvalt1 yapmadigi, % 45.3’1 ise ara sira yaptigi saptanmigtir. Buna karsilik aksam
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ogiinii adolesanlarm en az atladiklar1 6giin olmustur. Ogrencilerin cogu (% 82) aksam
yemegini diizenli tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrenciler kahvalt, 6gle yemegi ve
aksam yemegi O0giinlinli atlamalarinin nedeni olarak en ¢ok istahsizlik problemini 6ne

siirmiislerdir (sirasiyla %76.0, %38.7, %59.3).

Ogrencilerin % 61.3’ii atistirmalik besinleri okulda, % 32.7’si ise evde
tilkettiklerini belirtmislerdir. Arastirmaya katilanlarin hepsi atistirmalik yiyecek ve
icecek tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrencilerin okulda tiikettikleri atigtirmalik
besinleri temin ettikleri yer ile beslenme dersi alma durumu arasindaki farkin

istatistiksel agidan dnemli bulunmustur (P<0.001).

Ogrencilerin % 42.7’sinin 6gleden sonra her zaman atistirmalik tiikettigi,
Ogleden sonranin addlesanlar arasinda en fazla atistirmalik tiiketilen zaman oldugu
goriilmiistiir.  Ogrencilerin =~ %46’s1  sabah  hi¢  atistirmalik tiiketmediklerini
belirtmislerdir. Atigtirmalik besinlerin tiiketim zamani ile hangi siklikla tiikettikleri
arasinda iligki oldugu goriilmiistiir (P<0,05). Sabahtan aksama dogru, tiikketim sayisinin

arttig1, aksam yemeginden sonra bu artisin biraz azaldig1 saptanmastir.

Ogrencilerin yaklasik yaris1 (% 47.3) atistirmalik yiyecek igecek olarak, her
zaman c¢ikolata, cips ve sekerleme gibi yiyecekleri ve ikinci sirada ise kola, hazir

meyve sular1 gibi igecekleri tiikettiklerini belirtmislerdir.

Ogrencilerin yarisindan fazlas1 mensturasyon doneminde atistirmalik besin
tiketimlerinin arttigini, % 26’s1 bazen arttigini, buna karsilik addlesanlarin sadece %
22.7 si mensturason donemlerinde atistirmalik tiiketimlerinde bir degisiklik olmadiginm
belirtmistir. Ogrencilerin mensturasyon dénemlerinde en ¢ok cikolata ve sekerleme
tiiketimlerinin arttig1 ve bu tiiketimin genellikle mensturasyon sirasinda daha ¢ok
oldugu goriilmiistir. Ogrenciler ikinci sirada ise kola ve hazir meyve sular

tiikketimlerinin artigini belirtmislerdir.

Ogrencilerin  atistrmalik  besin  tilketim  sikliklarinda  siit  {iriinlerinde

agirliklandirilmis ortalama degerlere bakildiginda, beyaz peynirin (21.43) en fazla



101

siklikla tiiketildigi, yogurdun ikinci sirada siklikla tliketildigi (11.18) siitiin ise (8.50)
en az siklikla tiiketildigi ve 6grencilerin yarisindan fazlasinin haftada bir kereden daha
az veya hig siit tiikketmedigi goriilmiistiir. Ogrencilerin, atistirmalik meyve sebze olarak
en sik sebzelerden domatesi (18.13), ikinci sirada patatesi (13.05) meyvelerden ise
elmay1 (10.81) tiikettikleri, bunun yani sira kuru meyveleri en az siklikla tiikettikleri
(3.89) belirlenmistir. Ogrencilerin atistirmalik ekmek ve hamur isi olarak, en sik beyaz
ekmek (25.67), ikinci sirada ise simit ve pogaca (8.61) tiikettikleri goriilmiistiir.
Ogrencilerin tatl, pasta ve cips tiiketim sikliklarinda agirliklandirilmis ortalamalara
bakildiginda, en sik ¢ikolata (14.96), ikinci sirada ise cips (8.44) tiikettikleri
saptanmustir. Ogrencilerin genel olarak atisirmalik olarak yagli tohumlar1 az
tiikettikleri tespit edilmistir. Ogrenciler atistirmalik igecek olarak en fazla cay
tilkettiklerini (20.22), ikinci sirada ise gazli ve kolali icecekleri tiikettiklerini (12.21)
belirtmislerdir.

Ogrencilerin hafta i¢i sabah atigtirmaliklarindan gelen enerji ve enerji
dagilimlar1 ile sabah kahvaltisindan gelen enerji ve enerji dagilimlar1 incelendiginde
adolesanlarin  sabah  kahvaltis1  ile aldiklar1 enerji  ortalamasinin, sabah
atistirmaliklarindan aldiklar1 enerji ortalamasindan daha yiiksek oldugu (p>0.05)
gorlilmiistiir. Buna karsilik sabah kahvaltisindan elde edilen ortalama enerjinin
karbonhidrat oraninin, sabah atisgtirmaliklarindan elde edilen ortalama enerjinin
karbonhidrat oranindan daha diisiik oldugu (p<0.001), ancak yag oranindan daha
yliksek oldugu belirlenmistir (p<0.001). Hafta i¢i 6glen yemeginden elde edilen
proteinden gelen enerji oran1 6gleden sonraki atistirmaliklardan gelen orandan daha
yiksek oldugu bulunmus (p<0.001), buna karsilik karbonhidratlardan gelen enerji orani
daha diisiik bulunmustur (p<0.05). Aksam atistirmaliklarindan elde edilen protein, yag
ve karbonhidratlardan gelen enerji oranlarinin aksam yemegine gore proteinlerden ve
yaglardan gelen enerji oran1 daha az, buna karsilik karbonhidratlardan gelen enerji
orant daha fazla oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Hafta sonu sabah
atistirmaliklarindan elde edilen yag ve proteinden gelen enerji orani, sabah kahvaltisina
gore daha az, ancak karbonhidratlardan gelen enerji oran1 daha yiiksek bulunmustur
(p<0.001). Hafta sonu 6glen yemegi ile 6gleden sonra atistirmaliklarindan gelen enerji

orani arasinda fark bulunmazken, 6glen yemeginin ortalama enerji miktarinin, 6gleden
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sonraki atigtirmaliklara gore, proteinden gelen enerji orani daha yiiksek (p<0.001),
yagdan gelen enerji oran1 daha yiiksek (p<0.05), ancak karbonhidratlardan gelen enerji
orani daha diistik bulunmustur (p<0.001).

Ogrencilerin giinliik ortalama tiikettikleri atigtirmalik ve dgiinlerin makro besin
0gesi miktarlar1 karsilagtirildiginda, 6gtinlerle alinan enerji, protein, yag ve lif oraninin
atisirmaliklar ile aliman orandan yiiksek oldugu, buna karsilik enerji aliminin
Oglinlerde daha fazla olmasina ragmen (p<0.001), karbonhidrat oranlari arasinda
istatistiksel acidan fark olmadigi saptanmistir. Ogiin ve atistirmaliklardan gelen
mikrobezin 6geleri arasinda istatistiksel agidan fark oldugu (p<0.001) bu farkliligin
ogiinlerde alinan mikro besin 6gelerinin atistirmaliklar ile alinan ortalamadan daha

yiiksek olmasindan kaynaklandig1 saptanmustir.

Ogrencilerin her 100 kkal basina atistirmaliklar ve dgiinlerde ortalama olarak
aldiklar1 besin 6gesi miktarlarina bakildiginda, atistirmaliklar ile alinan karbonhidrat
miktarinin 6giinlerle alinan karbonhidrat miktarindan daha fazla oldugu, buna karsilik
oglinler ile alinan protein, lif, A, E, C, By, B,, B¢, B2 vitaminleri ile niasin, folik asit,
demir, ¢inko, sodyum, potasyum, iyot ve magnezyumun &giinlerde daha fazla miktarda
alindigr goriilmektedir (p<0.05). Atistirmalik ve Oglinler arasinda yag ve kalsiyum

miktarlar agisindan istatistiksel agidan 6nemli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Ogrencilerin toplam enerji ve besin dgesi tiiketimlerinin, enerji miktarmnmn %
45.7’sinin, proteinin %35.8’inin, yagin %43.6’simin, karbonhidratin %48.6’sinin,
posanin %40.5’inin, A vitamininin % 26.5’inin, E vitaminin % 35.2’sinin, C vitaminin
% 37.6 smin, B; vitaminin % 42.9’unun, B, vitamininin % 36.4’{iniin, niasinin %
34.7’sinin, By vitaminin % 40’min, B, vitamininin % 28.6’smnin, folik asitin %
33.4™iniin, kalsiyum aliminin % 42.9’unun, demir aliminin % 41.1’inin, ¢inko aliminin

ise % 38’inin  atistirmaliklar ile karsilandig1 goriilmiistiir.

Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve besin dgeleri alimlarinin DRI’ya gére

yeterlilik diizeyleri incelendiginde protein, A vitamini, C vitamini, B, vitamini ve
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sodyum disinda tiim besin Ogelerinin Onerilen diizeyden diisiik miktarda alindig

belirlenmistir.

Ogrencilerin atistirma ve 6giinlerde hafta igi ve hafta sonu giinlere gore enerji
ve makro besin Ogesi ortalamalarina bakildiginda hem atistirmaliklarda hem de
oglinlerde hafta i¢i ve hafta sonu giinler arasindaki fark istatistiksel agidan Snemli
bulunmustur (p<0.001). Ogrencilerin hafta i¢inde atisirmaliklar ile aldiklar1 enerji ve
makro besin 6gesi miktar1 hafta sonunda diisiis gostermis, bunun tam tersi olarak da
ogiinlerle hafta i¢i alinan enerji ve makro besin 6gesi miktarlar1 hafta sonu artmistir.
Ogrencilerin atistirma ve dgiinlerde hafta igi ve hafta sonu giinlere gdre mikro besin
0gesi ortalamalarina bakildiginda atistirmaliklarda ve 6&iinlerde hafta i¢i ve hafta sonu
giinler arasindaki fark istatistiksel agidan énemli bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin
hafta i¢cinde atistirmaliklar ile aldiklar1 mikro besin 6gesi miktar1 hafta sonunda diisiis
gostermis, bunun tam tersi olarak da ogiinlerle hafta i¢i alinan mikro besin 0gesi

miktarlar1 hafta sonu artmistir.

Atistirmalik besinler bilingli tiiketildiginde gilinliik enerji ve besin 6gesi
ihtiyaclariin karsilanmasinda pozitif etki olusturur. Bu nedenle addlesanlarin saglikli
atistirmalik tiiketim miktarinin arttirilmasi ve addlesanlar arasinda yaygin olan doymus
yag ve seker orani yliksek olan ancak besleyici degeri diisiik atistirmaliklarin tiiketim

miktarlarinin azaltilmasi i¢in birtakim 6nlemler alinabilir.

e Ogzellikle tam giin egitim veren okullarda besleyici degeri yiiksek ve
ogrencilerin de yeme istegi duyacagi yemeklerin sunularak, yag ve seker orani
yiiksek ve besleyici degeri az olan besinlere 6grencilerin ulasmasini engelleyen

politikalar izlenebilir,

e Ogrencilerin okul gevresindeki satis yerlerinden siklikla atistirmalik yiyecek
satin aliyor olmalar1 nedeni ile okul g¢evresindeki yiyecek satis yerlerinin
belediyelerce saglik kosullar1 agisindan titizlikle denetlenmesinin yaninda bu

konuda okul yonetimlerince de dgrencilerin bilgilendirilmesi saglanabilir,
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Okul kantini ve kafeteryalarinda satisa sunulan atigtirmalik besinlerin besin

0gesi agisindan zenginlestirilmesi saglanabilir,

Ogle yemegi satigt yapilan okullarda, besleyici degerinin yiiksek olmasi
yaninda Ggrencilerin de severek tiiketebilecegi yiyeceklerin sunularak 6giin

atlama sikligin1 azaltma yoluna gidilebilir,

Belirli araliklarla addlesanlarin ve ailelerinin saglikli atistirmaliklar hakkinda

bilinglenmelerini saglayacak seminerler diizenlenebilir,

Okul rehber 6gretmenlerinin saglikli beslenme ve dogru beslenme aliskanliklari
kazanma ile ilgili bilgi sahibi olmasi ve bunu 6grenciler ile paylasmali ayrica
smif rehber 6gretmenlerinin de rehberlik derslerinde bu konulara deginmeleri

saglanabilir,

Yeterli ve dengeli beslenme konusunda 6rnek davranis gosteren Ogrencileri
smif rehber dgretmenleri ve ders 6gretmenlerinin goriislerini de alarak tespit

edilebilir ve 6grencilerin bu davraniglar1 6diillendirilebilir,

Ogrenciler okula gelirken, evden taze meyve, kuru meyve ve yaglh tohumlar
gibi saglikli ve besleyici degeri yiiksek atistirmaliklart getirip tiikketmeleri icin
tesvik edilebilir.

Adolesanlarin beslenme konusunda bilinglenmeleri icin genis tabana yayilmig

projeler hazirlanabilir,

Okul kafeteryalar1 ve kantinler i¢in ulusal politikalar gelistirilebilir,

Aileler 6grencilerin beslenmelerinin 6neminin bilincinde ve aile i¢inde iyi

ornek teskil edici olabilir,
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Ogrenci aileleri, ¢ocuklarma bol harglik yerine okulda tiiketebilecekleri evde

hazirladiklar1 besleyici degeri daha yiiksek olan atistirmaliklar1 hazirlayabilir,

Ogiinlerde miimkiin oldugu kadar ailenin birada olmasi saglanarak ve aile
iiyelerinin 6glin zamanlarina riayet etmelerini tesvik ederek 6gilin tiikketiminin

aligkanlik haline gelmesi saglanabilir,

Ogrencilerin miimkiin oldugu kadar kahvalti yapmadan evden ¢ikmalarinin

engellenmesi ile kahvalt1 yapma aligkanlig1 kazandirilmasi 6nerilebilir.



106

KAYNAKLAR

Abalkhail B., Shawky S. (2002). Prevalence of Daily Breakfast Intake, iron Deficiency
Anaemia and Awareness of Being Anaemic Among Saudi Scholl Students.

International Journal of Food Sciences and Nutrition. 53: 519-528.

Ackard D.M., Neumark-Sztainer D. (2001). Family Mealtime While Growing Up:
Associations With Symptoms of Bulimia Nervosa. Eating Disorders, 9:239-
249.

Adams L.B. (1997). An Overview of Adolecent Eating Behavior Barries to
Implementing Dietary Guidelines. In Adolescent Nutritional Eating

Disorders: Prevention and Treatment.New York Academy of Sciences.

Adams M.A., Pelletier R.L., Zive M.M. Sallis J.F. (2005). Salad Bars and Fruid and
Vegetable Consumption in Elementary Schools: A Plate Waste Study.
Journal of the American Dietetic Association, 105 (11): 1789-1792.

Ahsen U. (1994). Beslenme Ogrenimi Goren ve Gérmeyen Kiz Meslek Lisesi Son
Simf Ogrencilerinin Beslenme Durumu Uzerine Bir Arastrma. Yiiksek
Lisans Tezi. Ankara Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Ev Ekonomisi

Ana Bilim Dali, Ankara.

Alanyalit M. (1990). Yetistirme Yurtlarinda Kalan 13-18 Yas Kiz ve Erkek Grubun
Beslenme ve Biiyiime-Gelisme Yoniinden Incelenmesi. Bilim Uzmanlig1

Tezi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.
Anderson A.S. (2003). Snacking Habits in Adults. ] Hum Nutr Dietet, 16:1-2.
Anding J.D., Kubena K.S., Mcintosh W.A. Wolinsky 1. (1998). Dietary Intake and the

Contribution of Snacks Among Adolescents During the Summer Months. J

Consumer Studies &Home Economics. 22 (3): 131-138.



107

Arslan P., Pekcan G. (1985). Yurtta Kalan Yiiksek Ogrenim Genglerinin Beslenme
Durumlar1 ve Sorunlari. Diabet Yillig1. 4: 161-171.

Arslan P., (1992). Sismanlik, Cesitli Hastaliklarla Etkilesimi ve Diyet Tedavisinde
Bilimsel Uygulamalar, 4. Hizmet I¢i Egitim Semineri, Tiirkiye Diyetisyenler

Dernegi Yayini, 4-5 Haziran, Ankara.

Arslan P. (2003). Cocukluk ve Adodlesan Cagi Sismanligin Diyet Tedavisi Ilkeleri.
Turkish Journal of Endocrinology and Metabolism. (Suppl.2) :27-32.

Barr S. 1., Yarker K.V., Levy-Milne R., Chapman G.E. (2004). Canadian Dietitains’
Views and Practices regarding Obezity and Weight Management. ] Hum
Nutr Dietet, 17 : 503-512.

Baysal A. (2006). Beslenme. Hatipoglu Yayinevi. Ankara.

Baysal A., Aksoy M., Bozkurt N., Merdol T.K., Pekcan C., Kececioglu S., Mercangil
S. (1999). Diyet El Kitab1. Hatipoglu Yayinevi, Ankara.

Bekar G., (2006) Yatilh ve Giindiizlii ilkégretim Okulunda Ogrenim Géren Kiz
Adblesanlarin Antropometrik Olgiimleri, Beslenme Durumlari, Beslenme
Aligkanliklar1 ve Diyet Oriintiilerinin Tespiti. Yiiksek Lisans Tezi. Gazi

Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Bere E., Klepp K. (2005). Changes in Accessibility and Preferences Predict
Children’s Future Fruit and Vegetable Intake. International Journal of

Behavioral Nutrition and Physical Activity, 2 :15.



108

Boutelle K.N., Fulkerson J.A., Neumark-Sztainer D., Story M., French S.A. (2005).
Fast Food for Family Meals: Relationships with Parent and Adolescent Food
Intake, Home Food Availability and Weight Status. Public Health Nutrition,
10 (1) : 16-23.

Budd G. (2007). Disordered Eating: Young Women’s Search for Control and
Connection. Journal of Child and Adolescent Psychiatric Nursing, 20 (2):
96-106.

Bulduk S. (1989) Yetistirme Yurtlarinda Kalan 12-18 Yaslarinda Addlesan Caginin
Beslenme Durumlart ve Bunun Saglikla iliskisi. Hacettepe Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Programi Doktora Tezi,

Ankara.

Bulduk S., Tekgiil N. (1991). Ailelerinden Ayrilarak Universite 1. Sinifta Okuyan
Genglerin Beslenme ve Basar1 Durumlari. 1. Ulusal Psikolojik Danisma ve

Rehberlik Kongresi. Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dernegi, Ankara.

Burke V. (2006). Obezity in Childhood and Cardiovascular Risk. Clinical and
Experimental Pharmacology and Physiology, 33 : 831-837.

Burniat W., Cole T., Lissau 1., Poskitt E. (2003). Child and Adolescent Obezity. British
Nutrition Foundation Nutrition Bulltein, 28 : 231-232.

Clemmens D., Hayman L.L. (2004). Increasing Activity to Reduce Obezity in
Adolescent Girls: A Research Review. JOGGN, 33: 801-808.

Cross A.T., Babicz D., Cushman L.F. (1994). Snacking Patterns Among 1,800 Adults
and Children. Journal of the American Dietetic Association, 94: 1398-1403.



109

Dasbast M. (2003). Ilkogretim Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari, Beslenme
Egitimine Ihtiyag Duyma Durumlar1 ve Beslenme Egitiminden Beklentileri.
Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Aile Ekonomisi ve Beslenme

Egitimi Ana Bilim Dali, Ankara

Deheeger M., Bellisle F., Rolland-Cachera M.F. (2002). The French Longitudinal
Study of Growth and Nutrition: Data in Adolescent Males and Females. J
Hum Nutr Dietet, 15 : 429-438.

Delisle H., Mouli V.C., Benoist B. (2003). Should Adolescents Be Specifically
Targeted For Nutrition in Developing Countries? To Address Which
Problems, and How? WHO. Geneva.

Demir B. D. (2006). Liseye Devam Eden Kiz Ogrencilerin Beslenme Aliskanlilar1 ve
Beden Algisin1 Etkileyen Etmenler. Yiiksek Lisans Tezi. Hacettepe

Universitesi, Saglik Bilimleri Ensitiisii, Ankara.

Devlet Istatistik Enstitiisii (DIE). (2004). Haber Biilteni 2002 Yoksulluk Calismasi
Sonuglar1.B.02.1.DIE.0.11.00.03/906-62.13.04.2004.
www.die.gov.tr/TURKHISH/SONIST/Y OKSL/140404.htm (2007).

Devlet Planlama Teskilat1 (2001). Ulusal gida ve beslenme stratejisi ¢alisma grubu
raporu. Devlet Planlama Teskilati Miistesarlign iktisadi Sektdrler ve

Koordinasyon Genel Miidiirliigli, Ankara.

Doughten S.B., Jenkins R.M. (1987). Adolescent Snacks: Nutrient Density and
Nutritional Contribution to Total Intake. Journal of the American Dietetic

Association. 87: 1678-1679.

Erdem C., Arslan P. Adoélesanlarda Sosyo- Ekonomik Diizeye Gore Hazir Et
Uriinlerinin Tiiketim Sikhigi, Uriinlerin Protein, Yag ve Boya Maddesi

Yoniinden Analizleri. Beslenme ve Diyet Dergisi. 18: 177-183.



110

Eser S.K., Sahin T.K., Demirelli O. (2000). Konya’da iki Yetistirme Yurdunda Barinan
Addlesanlarin Beslenme Durumlari. Beslenme ve Diyet Dergisi. 29(2): 25-

33.

Fotiadou E., Babajimopoulos M. (2006). Snack Patterns of Grek Adults 20-50 Years of
Age. Journal of Foodservice, 17 :197-204.

Gance-Cleveland B., Harris M., Ward-Begnoche W. (2005). Working with Schools to
Connect with Families of Overweight Children. JSPN, 10 (1) : 40-43.

Geggil E., Yildiz S. (2006). Adodlesanlara Y onelik Beslenme ve Stresle Bag Etme
Egitiminin Saghg Gelistirmeye Etkisi. C.U. Hemsirelik Yiiksekokulu
Dergisi, 10 (2) : 19-28.

Green S.M., Wales J.K., Lawton C.L., Blundell J.E. (2000). Comparision of High-Fat
and High Carboohydrate Foods in a Meal or Snack on Short-term Fat and
Energy Intakes in Obeze Women. British Journal of Nutrition, 84: 521-530.

Gortmaker S.L., Dietz W.H., Lilian J., Cheung W.Y. (1990). Inactivity, Diet and the
Fattening of America. Journal of the American Dietetic Association. 90.9:

1247 (7).

Gokcay G., Garipagaoglu M. (2002). Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Beslenme.
Saga Yayinlari, Istanbul.

Giinebak T. (2005). 14-15 Yas Grubu Kiz Cocuklarinda Bazi Antropometrik Ol¢iimler
ve Bu Olgiimleri Etkileyen Faktorlerin Belirlenmesi. Yiiksek Lisans Tezi.

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Giineral F., Avcioglu E.F., Ozalp 1. (1988). Giilveren Gecekondu Bolgesindeki Kiz
Addlesanlarda Serum Cinko, Magnezyum ve Bakir Diizeylerinin Diyet ile

[liskisi. Beslenme ve Diyet Dergisi. 17: 207-220.



111

Glineyli U., Yicecan S.(1985). Farkli Sosyoekonomik Bolgelerdeki Lise
Ogrencilerinin Beslenme Aliskanlilar1 ve Sorunlari. Diabet Yilligi. 4: 227-

243.

Hagarty M.A., Schmidt C., Bernaix L., Clement J.M. (2004). Adolescent Obezity:
Current Trends in Identification and Management. Journal of the American

Academy of Nurse Practitioners, 16 (11) : 481-489.

Hampl J.S., Heaton C.L.B., Taylor C.A. (2003). Snacking Patterns Influence Energy
and Nutrient Intakes but not Body Mass index. ] Hum Nutr Dietet. 16: 3-11.

Harnack L., Stang J., Story M. (1999). Soft Drink Consumption Among US Children
and Adolescents. Journal of the Dietetic Association. 99 (4) : 436-441.

Hill A.J. (2007). Obezity and Eating Disorders. The International Association for the
Study of Obezity. Obezity Reviews, 8 (1) : 151-155.

Howard S., Reeves S. (2005). The Snacking Habits of Adolescents: Is Snack Food
Necessary to Meet Dietary Recomendations?. Health Education Journal. 64
(1): 51-57.

Jahns L., Siega-Riz A.M., Popkin B.M. (2001). The Increasing Prevalence of Snacking
Among US Children from 1977 to 1996. The Journal of Pediatrics. 138 (4):
493-498.

Johnson W.A., Jensen J.R. (1984) Influence of Noon Meal on Nutrient Intakes and
Meal Patterns of Selected Fifth-Grade Children. Journal of The American
Dietetic Assocation. 84(8): 919-923.



112

Johnson B., Hackett A.F. (1997). Eating Habits of 11-14 year-old Schollchildren
Living in Less Affluent Areas of Liverpool, UK. Journal of Human Nutrition

and Dietetics. 10: 135-144.

Kass-Wolf J.H. (2001). Bone Loss in Adolescents Using Depo-Proverna. JSPN, 6 (1) :
21-31.

Kelishadi R., Pour M.H., Sarraf-Zadegan N., Sadry G.H., Ansari R., Alikhassy H.,
Bashardoust N. (2003). Obezity and Associated Modifiable Environmental
Factors in Iranian Adolescents: Isfahan Healthy Hearth Program — Heart
Health Promotion from Childhood. Pediatrics International, 45 : 435-442.

Keneddy E.T., Ohls J., Carlson S., Fleming K. (1995). The Healthy Eating Index.

Journal of American Dietetic Association. 95: 110- 108.

Kinik E. (1996). Adolesansta Beslenme Gereksinimleri ve Aliskanliklari. Katki
Pediatri Dergisi. 17 (1) 146-162.

Kocabas A. (2003). Farkli Sosyo-ekonomik Diizeyde Yasayan Yetigkin Bireylerin
DiyetOriintiileri ve Diyet Kalite Indekslerinin Belirlenmesi Uzerine Bir
Calisma. Bilim Uzmanligi Tezi. Hacettepe Universitesi, Saghik Bilimleri

Enstitiisii, Ankara.

Kulaksizoglu A. (1992). Ergenlik Donemi. T.C. Bagbakanlik Aile Arastirma
KurumuYayinlari. Kilicarslan Matbaacilik Ltd. Sti, Ankara.

Kurtoglu S. (2002). Giinlimiizde D Vitamini Yetersizligi ve Nutrisyonel Rikets,
Adolesan Doneminde D vitamini Yetersizligi. Siirekli Tip Egitim Dergisi

(sted). Cilt 11, Say1 11-12: 433-434.



113

Kutluay T. (1977). Ankara Kiz Lisesi 16-19 Yas Grubu Ogrencilerin Kahvalti
Aliskanligi ile Saglik ve Basar1 Durumu liskileri Uzerinde Bir Arastirma.
Hacettepe Universitesi Saglik Teknolojisi  Yiiksekokulu Beslenme

veDiyetetik Programi. Dogentlik Tezi, Ankara.

Kiiciikaslan A. (2006). Dershaneye Giden ve Gitmeyen Adolesanlarin
ViicutBilesimleri, Beslenme Durumlari, Aliskanhklart ve Kaygi
DiizeylerininBelirlenmesi. Yiiksek Lisans Tezi. Gazi Universitesi Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Kiigtikkomiirler S. (2002). Addlesan Caginda Beslenme. Anne Cocuk Beslenmesi.

Pagem Yayinlari, Ankara.

Martens M.K., Assema P., Brug J. (2005). Why do Adolescent Eat What They Eat?
Personal and Social Environmental Predictors of Fruits, snack and Breakfast
Consumption Among 12-14 year-old Dutch Students. Public Health
Nutrition. 8 (8), 1258-1265.

Martin J.T., Coviak C.P., Gendler P., Kim K.K., Cooper K., Fisher L.R. (2004). Female
Adolescents Knowledge of bone Health Promotion Behaviors and

Osteoporosis Risk Factors. Orthopaedic Nursing. 23(4): 235-244.

Massey-Stokes M. (2002). Adolescent Nutrition Needs and Recommendations for

Practice. Texas Tech University, in Lubbock.

Mazicioglu M.M., Oztiirk A. (2003). Universite 3 ve 4. simf Ogrencilerinde Beslenme
Aligkanliklar1 ve Bunu etkileyen Faktorler. Erciyes Tip Dergisi, 25 (4) : 172-
178.

McCabe M.P., Ricciardelli L.A.(2001). The Structure of the Sociocultural Influences
on Body Image and Body Change Quesionnaire. International Journal of

Behavioral Medicine, 8: 20-41.



114

MEB (2004). Saglikli Beslenme Risk Gruplari, Beslene Sorunlar1 ve Coziim Yollari.
Beslenme Ve Gida Alaninda Isgiicii Yetistirme Projesi. Kiz Teknik Ogretim
Genel Midiirliigii, Ankara.

Mooney E., Farley H., Strugnell C. (2004). Dieting Among Adolescent Females- some
merging Trends. International Journal of Consumer Studies, 28 (4) : 347-

354.

Mulvihill C.B., Davies G.J., Rogers P.J. (2002). Dietary Restraint in Relation to
Nutrient Intake, Physical Activity and Iron Status in Adolescent Females. J

Hum Nutr Dietet, 15 : 19-31.

Murphy S.P., Gewa C., Liang L.J., Grillenberger M., Bwibo N.O., Neumann C.G.
(2003). Scholl Snacks Containing Animal Source Foods Improve Dietary
Qualty for Children in Rural Kenya. The Journal of Nutrition, 133: 3950S-
3956S.

Neumark-Sztainer D., Story M., Hannan P.J., Croll J. (2002). Overweight Status and
ating Patterns Among Adolescents: Where Do Youths Stand in

ComparisonWith the Healthy People 2010 Objectives?. American Journal of
Public Health, 92 (5) : 844-851.

Neumark-Sztainer D., Hannan P.J., Story M., Croll J., Perry C. (2003). Family Meal
Patterns: Associations with Sociodemographic Characteristics and improved
Dietary Intake Among Adolescents. Journal of the American Dietetic

Association, 103 : 317-322.

Neumark-Sztainer D., French S.A., Hannan P.J., Story M., Fulkerson J.A. (2005)
School Lunch and Snacking Patterns Among High School Students:
Associations With School Food Environment and Polices. International

Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 2:14.



115

Nowak M. (1998). The Weight-Conscious Adolescent: Body Image, Food Intake, and
Weight-Related Behavior. Journal of Adolescent Health. 23 (6): 389-398.

O’dea J.A. (2004). Evidence for a Self- Esteem Approach in the Prevention of Body
Image and Eating Problems among Children and Adolescents. Eating

Disordes. 12: 225-239.

Onay D. (2002). Ankara’da Farkli Sosyo-Ekonomik Diizeylerdeki 14-15 Yas
GrubuOgrencilerin Beslenme Durumu ve Bunu Etkileyen Bazi Faktorler.
Yiiksek Lisans Tezi. Ankara Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Ev

Ekonomisi Ana Bilim Dali, Ankara.

Onder F.O., Kurdoglu M., Oguz G., Ozben B., Atilla S., Oral S.N. (2000). Giilveren
Lisesi Son Sinif Ogrencilerinin Baz1 Beslenme Aliskanliklarinin Saptanmasi
ve Bunun Malniitrisyon Prevelansi ile Olan Iliskisi. Hacettepe Toplum

Hekimligi Biilteni, 21 (1): 1-5.

Ozmen D., Cetinkaya A.C., Ergin D., Sen N., Erbay P.D. (2007). Lise
OgrencilerininYeme Aliskanliklart ve Beden Agirligii  Denetleme

Davraniglari. TSK Koruyucu Hekimlik Biilteni, 2007: 6 (2):98-105.

Passmore S., Harris G. (2005). School Nutrition Action Groups and Their Effect Upon
Secondary School-Aged Pupils’ Food Choices. British Nutrition Foundation
Nutrition Bulletin, 30 : 364-369.

Pelletier A.L., Chang W.W., Delzell J.E., McCall J.W. (2004). Patients’ Understanding
and Use of Snack Food Package Nutrition Labels. ] Am Board Fam Pract.
17: 319-323.

Phillips S.M., Bandini L.G., Naumova E.N., Cyr H., Colclough S., Dietz H., Must A .
(2004). Obezity Research, 12 (3) : 461-472.



116

Pipes P.L., Trahms C.M. (1993). Nutrition in Infancy and Childhood. Mosby Year
Book Inc, USA.

Quesenberry J. R., Cean B., Jacobson A. Obezity, Health Servicesuse and Health
Servicesuse and Healthy Care Costs Among Members af a Health

Maintenance Organization. Arc Intern Med. 158: 46-672.

Rakicioglu N., Pekcan G. (1989). Menstriial Siklus Donemlerinin Besin Secimine,
Fizyolojik, Psikolojik, Davranissal ve Viicut Agirligina Etkisi. Beslenme ve

Diyet Dergisi. 17: 57-59.

Roberts S.J., Maxwell S.M., Bagnall G., Bilton R. (2001). The incidence of Dieting
Amongst Adolescent Girls: A Guestion of Interpretation?. J Hum Nutr
Dietet, 14 :103-109.

Roberts B.P., Blinkhorn A. S., Duxbury J. T. (2003). The Power of Children Over
Adults When Obtaining Sweet Snacks. International Journal of Paediatric

Dentistry, 13: 76-84.

Rosen D.S. (2003). Eating Disorders in Children and Young Adolescents: Etiology,
Classification, Clinical Features, and Treatment. Adolescent Medicine.

14(1): 49-59.

Ruxton C.H.S., Kirk T.R. Belton N.R. (1996). The Contribution of Spesific Dietary
Patterns to Energy and Nutrient Intakes and 7-8-Year-Old Scottist

Schoolchildren. III. Snacking Habits. Journal of Human Nutrition and

Dietetics. 9: 23-31.

Sagun P. (1987). Farkli Sosyo-Kiiltiirel Cevrelerdeki Lise Son Smif Ogrencilerinin
Beslenme Bilgi ve Aliskanliklarinin Olgiilmesi. Bilim Uzmanhg Tezi.

Hacettepe Universitesi, saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.



117

Saglam F. (1991). Hizli Hazir Yemek Uzerine Bir Calisma. Beslenme ve Diyet Dergisi.
20 (2): 187-197.

Saglam F., Yoriik¢li S. (1996). Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi
Yiiksekokul Ogrencilerinin Besin Tiiketim Durumu, Beslenme Aliskanliklar

ve Beslenme Bilgi Diizeylerinin Saptanmasi. Beslenme ve Diyet Dergisi. 25

(2):16-23.

Salamoun M.M., Kizirian A.S., Tannous R.I., Nabulsi M.M., Choucair M.K., Deeb
M.E., Fuleihan G.A., (2005). Low Calcium and Vitamin D Intake in Healthy
Children and Adolescents and Their Correlates. European Journal of Clinical

Nutrition. 59: 177-184.

Schettler A.E., Gustafson E.M. (2004). Osteoporosis Prevention Starts in Adolescence.
Journal of the American Academy of Nurse Practitioners, 16 (7) :274-282.

Shield J., Mullen M.C. (2002). The american Dietetic Association Guide to Healthy
Eating for Kids. John Willey&Sons,INC. Canada, USA.

Siega-Riz A.M., Carson T., Popkin B. (1998). Three Squares or Mostly Snacks- What
Do Teens Really Eat?. Journal of Adolescant Health, 22: 29-36.

Sjoberg A., Hallberg L., Hoglund D., Hulthen L. (2003). Meal Pattern, Food Choice,
Nutrient intake and Lifestyle Factors in The Gdteborg Adolescence Study.
European Journal of Clinical Nutrition, 57: 1569-1578.

Snoek H.M., Strien T.V., Janssens J.M., Engels R.C. (2007). Emotional, External,
Restrained Eating and Overweight in Dutch Adolescents. Scandinavian

Journal of Psychology, 48 : 23-32.

Spear B.A. (2002). Adolescent Growth and Development. Journal of The

AmericanDietetic Association. Volume 102, Number 3: 23-29.



118

Steiger H., Freedom Y .K., Houle L. (1992). Relationships Among Barderline Features
Body Dissaticfaction and Bulimic Symptoms in Nonclinical Females.

Adictive Behaviors, 17:397-406.

Story M., Neumark-Sztainer D., French S. (2002). Individual and Environmental
Influences on Adolescent Eating Behaviors. Journal of American Dietetic

Association, 102 (3) :S40-S51.

Sullivan D.K., Legowksi P.A., Jacobsen D.J., Synder Helan K.A., Johnson S.L.,
Donnelly J.E. (2002). A Low Fat Afterschool Snack Improves the
Nutritional Qualty of Elementary School Children’s Diets. Journal of the
American Dietetic Association, 102 (5) : 707-709.

Siirticiioglu M.S., Balgamis F. (1987). Beslenme Egitiminin Yiyecek Hazirlama ve
Pisirme Yontemlerine Etkisi. Beslenme ve Diyet Dergisi. 16: 39-50.

Sweeting H., West P. (2005). Dietary Habits and Children’s Family Lives. The
BritishDietetic Assocation Ltd. J Hum Nutr Dietet, 18: 93-97.

Sanlier N., Ersoy Y. (2005). Anne ve Cocuk I¢cin Beslenme Prensipleri. Morpa Kiiltiir

Yaynlari, Istanbul.

Sanlier N., Yabanci N. (2005). Okul Caginda Beslenme. Morpa Kiiltiir Yayinlari,
Istanbul.

Simgek, H. (1991). Ortaokul Ogrencilerinin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklart Uzerine
Bir Arastirma. Yiiksek Lisans Tezi. Gazi Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii, Ankara.



119

Templeton S.B., Marlette M.A., Panemangalore M. (2005). Competitive Foods
Increase the Intake of Energy and Decrease the Intake of Certain Nutrients
by Adolescents Consuming Scholl Lunch. Journal of the American Dietietic

Association. 105:215-220.

Turan T, Ceylan S.S., Cetinkaya B., Altindag S. (2006). Meslek Lisesi Ogrencilerinin
Obezite Durumlarinin  ve Beslenme Aliskanliklarinin  Incelenmesi.

http://millipediatri.org.tr/bildiriler/HP-17.htm (22.12.2006).

Tiirkiye  Istatistik Kurumu (TUIK). (2006) Aile Yapist  Arastirmasi.
http://www.tuik.gov.tr/metaveri/64_m1.doc (2007).

Watt R.G., Sheiham A.(1996). Dietary Patterns and Changes in Inner City Adolescents.
Journal of Human Nurtrition and Dietetics, 9: 451-461.

Wentz E., Gillberg 1.C., Gillberg C., Rastam M. (2000). Ten-year Follow-up Of
Adolescent-Onset Anorexia Nervosa Physical Health and
Neurodevelopment. Developmental Medicine & Child Neurology, 42: 328-
333.

WHO. (1983). Measuring Change in Nutrional Status, Guidelines for Assessing the
Nutritional impact of Supplementary Feeding Programmes for Vulnerable

Groups, Geneva.

WHO. (1993). The Health of Young People, A Challenge and Promise, Geneva.

WHO. (2000). Obezity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Tecnical
Report Series:894, Geneva.

Whybrow S., Kirk T.R. (1997). Nutrient intakes and Snacking Frequency in Female
Students. Journal of Human Nutrition and Dietetics. 10: 237-244.



120

Van den Bulck J., Eggermont S. (2006). Media Use as a Reason for Meal Skipping and

Fast Eating in Secondary School Children. J Hum Nutr Dietet, 19 : 91-100.

Velsor F.B. (2001). Adolescent School Health. Journal of Pediatric Nursing, 16 (3) :

194-196.

Yabanci N. (1999). Adélesanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ile Beslenme Durumunun

Kemik Mineral Yogunlugu ve Viicut Bilesimi Uzerine Etkisi. Bilim

Uzmanlig1 Tezi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yabanci N. (2004). Okul Cag Cocuklarda Biiylime ve Obezite Durumunun

Saptanmasi, Etkileyen Etmenlerin Degerlendirilmesi. Doktora Tezi.

Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Yasar A., Ilica B., Rakicioglu N. (1999). Ankara’da Devlete Ait ve Ozel {lkdgretim

Okullarinda Egitim Géren Cocuklarin Beslenme Durumlarma iliskin Bir

Arastirma. Beslenme ve Diyet Dergisi. 28 (1): 21-28.

Yildiz, B. (1992). Diyarbakir 11 Merkezinde Yasayan Adélesanlarda Sismanlik

Prevalanst Beslenme Aligskanliklar1 ve Bilgi Diizeyleri Enerji Tiiketimi ve
Harcamalarma Iliskin Bir Arastirma. Bilim Uzmanhigi Tezi. Hacettepe
Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Programu,

Ankara.

Yiicecan S., Pekcan G., Acik S. (1994). Ankara’da Yaz Okullarina Devam Eden

Cocuk ve Genglerin Beslenme Aliskanliklart. Beslenme ve Diyet Dergisi,

22(2): 179-194.



EKLER
EK 1: ANKET FORMU

KIZ MESLEK LiSESi OGRENCILERININ TUKETTIKLERI
ATISTIRMALIK BESINLERIN GUNLUK BESIiN OGESi KATKILARI

Degerli 6grenciler;

Bu anket kiz meslek lisesi 6grencilerinin tiikettikleri atistirmalik (ara 6gilinlerde
tilkketilen) besinlerin gilinlilk besin 6gesi katkilarin1 saptamak amaciyla hazirlanmistir.
Sorular1 cevaplarken dogru cevaplariniz i¢in ( ) iglerine ¢arp1 (x) isareti koymaniz
yeterlidir. Vereceginiz samimi cevaplar aragtirmanin giivenilirligini arttiracaktir.

Katilimlarinizdan dolay: tesekkiir ederim...
Zeynep EKMEN
Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Aile Ekonomisi ve Beslenme Egitimi,Yiiksek Lisans Ogrencisi

A- DEMOGRAFIK BiLGILER

1- Yasmiz?......cooooeeeeeeeeecnnnnnn.
2- Babanizin meslegi
() Isci ( ) Memur ( ) Esnaf ( ) Emekli

() Serbest meslek
3- Babanizin egitim durumu
() Okur yazar degil ( ) Okur yazar () Ilkokul mezunu
() Ortaokul mezunu ( ) Lise mezunu ( ) Universite mezunu
() Yiiksek lisans/Doktora
4- Annenizin meslegi
() Isci ( ) Memur ( ) Esnaf ( ) Emekli
() Serbest meslek ( ) Ev kadim
5- Annenizin egitim durumu
( ) Okur yazar degil () Okur yazar () Ilkokul mezunu
( ) Ortaokul mezunu () Lise mezunu ( ) Universite mezunu
( ) Yiksek lisans/Doktora
6- Ailedeki birey Sayisi........ccovviiiiiiiiiiiiiiiiannn..
7- Su anda ailenizde birlikte yasayan ¢ocuk sayisini
belirtiniZ......coveeeevieieieierieeeeeen
8- Ailenizin aylik ortalama geliri (YTL)..........cooooiiiiiiiiiiiiinn,
9- Ailenizin maddi durumunu nasil degerlendiriyorsunuz?
( ) Diisiik ( ) Orta () Yiiksek

B- ANTROPOMETRIK OLCUMLER
10-Viicut Agirligi (kg) e
11- Boy Uzunlugu (cm) :...............
12- Bel Cevresi (cm) e
13- Kalga Cevresi (cm) s



il

C-BESLENME ALISKANLIKLARI
14- Simdiye kadar beslenme dersi aldiniz m1? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz)
( ) Evet aldim ( ) Evet aliyorum ( ) Hayir almadim
15- Kendi kilonuzu nasil degerlendiriyorsunuz?
() Sigsman ( ) Normal kiloda () Zayif
16- Kilo vermek i¢in diyet yapiyor musunuz?
( ) Daha once diyet yaptim () Su an diyet yapiyorum ( ) Hig¢ diyet yapmadim
17- Giinde ¢cogunlukla kag¢ 6giin tiikketiyorsunuz? (Ana ve ara dgiinler dahil)
() Bir () Iki () Ue () Dort
( ) Diger (belirtiniz).............
18- Kahvalt1 yapryor musunuz?
() Evet ( ) Haywr ( ) Bazen
19- Kahvalti1 yapmiyor ya da bazen yapiyorsaniz nedenini belirtiniz.
( ) Okula gec kalkma () Istahsizlik
( ) Zayiflama istegi

20- Oglen yemegi yiyiyor musunuz?
( ) Evet ( )Hayrr () Bazen
21- Oglen yemegi yemiyor ya da bazen yiyorsaniz nedenini belirtiniz.

( ) Zaman yetersizligi () Istahsizlik
() Ekonomik yetersizlik () Zayiflama istegi
() DA

22- Aksam yemegi yiyiyor musunuz?
( ) Evet ( )Hayrr () Bazen

23- Aksam yemegi yemiyor veya bazen yiyorsaniz nedenini belirtiniz.
( ) Zaman yetersizligi ( ) Istahsizlik

24- Atistirmalik besinleri giiniin hangi saatlerinde hangi siklikta tiiketiyorsunuz?

TUKETIM ZAMANI HER ZAMAN BAZEN HIC

Sabah

Ogleden 6nce

Ogleden sonra

Aksam yemeginden sonra

25- Atistirmalik besinleri daha ¢ok nerede tiiketiyorsunuz?
( ) Evde ( )Okulda () Diger mekanlar ( ) Hig tiiketmiyorum

26- Okulda atistirmalik besinleri daha ¢ok nereden temin ediyorsunuz?
( ) Evden ( ) Okuldan ( ) Okul ¢evresindeki satis yerlerinden
() Hig tiikketmiyorum
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27- Ogiin aralarinda asagidaki besinlerden hangisini ne siklikta tercih ediyorsunuz?

BESINLER HER ZAMAN BAZEN HIC

Hamur isleri (kek, pogaca, simit,
biskiivi vs.)

Taze meyve- sebze

Siit, yogurt vb.

Cikolata ve sekerlemeler

Yagli tohumlar (findik, fistik,ceviz
vb.)

Kuru meyveler (erik, kayisi, incir
vb.)

Kola, hazir meyve sular1 vs.

Diger
(belirtiniz)........................

28- Adet donemlerinizde 6giin aralarinda atigtirmalik besin tliketiminiz artryor mu?
() Evet ( )Hayrr () Bazen
29- Cevabiniz evet ise adet donemlerinizde 6giin aralarlarinda daha ¢ok hangi besinlere
kars1 meyliniz artiyor?

BESINLER ADET ADET ADET
ONCESI SIRASI SONRASI

Hamur isleri (kek, pogaca, simit,
biskiivi vs.)

Taze meyve- sebze

Siit, siitlii tathilar, yogurt vb.

Cikolata ve sekerlemeler

Yagli tohumlar (findik,fistik,ceviz
vb.)

Kuru meyveler (erik, kayisi, incir
vb.)

Kola, hazir meyve sular1 vs.

Diger
(belirtiniz)........................




D-ATISTIRMALIK BESIN TUKETIM SIKLIGI

v

TUKETIM SIKLIGI
ATISTIRMALIK G“:g o Haftada | Hafatda Daha
TUKETILEN daha Giinde 3 | Giinde 2 | Giinde 1 23 1 seyrek
BESINLER tazla veya hi¢

Siit ve siit tiriinleri

Siit

Yogurt

Ayran

Dondurma

Beyaz peynir

Kasar peyniri

Sebze meyve

Marul vs.

Haslanmus patates

Kizarmis patates

Domates

Salatalik

Turunggiller

Elma

Kuru meyveler

Ekmek, ekmek arasi
yiy. Ve hamur isleri

Beyaz ekmek

Kepekli ekmek

Bazlama, yufka

Pide, pizza

Lahmacun

Doner

Simit, pogaca

Hamburger

Sandvig

Borek

Tath, pasta ve cipsler

Hamur tathilar:

Siitla tatlilar

Cikolata

Lokum, cezerye vs.

Kek, pay vb.

Kremali pasta

Kurabiye

Biskiivi

Gofret

Sekerlemeler (jelibon
vb.)

Cips vb.




ATISTIRMALIK
TUKETILEN
BESINLER

TUKETIM SIKLIGI

Giinde 4
ve
daha
fazla

Giinde 3

Giinde 2

Giinde 1

Haftada
2-3

Hafatda
1

Daha
seyrek
veya hi¢

Yagh tohumlar

Findik

Antep fistig1

Badem

Ceviz

icecekler

Taze meyve sebze sulari

Gazli/kolali icecekler

Maden sular1

Hazir meyve sulari

Kahve

Cay

Bitki-meyve cay1




EK 2- BESIN TUKETIM KAYIT FORMU
Asagidaki tablo besin tiikketiminizi belirlemek amaci ile hazirlanmistir. Liitfen tiikettiginiz

biitiin besinleri ilgili kisimlara yediginiz saat ve besinin i¢indeki malzemeler ile birlikte yandaki

olgtilere uygun olarak yaziniz.

TARIH....... [T /2007

GUN:.............

Vi

OGUNLER

SAAT

BESIN ADI

MIKTAR
(g, adet)

iCINDEKILER

MIKTAR
(g, adet)

OLCULER

SABAH
KAHVALTISI

ARA OGUN

OGLEN
YEMEGI

ARA OGUN

AKSAM
YEMEGI

ARA OGUN

K: Kase

CB: Cay Bardag:
SB: Su Bardag:
CK: Cay Kasig1
YK: Yemek Kasig:
SK: Servis Kepgesi

Ekmek: Bir ince Dilim

Peynir: Cinsi
belirlenecek ve kibrit
kutusu biiyikligii
seklinde yazilacak

Bal, Recel: Tath
Kasigi ile

Dolma, Baklava vs.:
Say1 ile

Meyve: Biiyiikliik ve
adet (6rnegin; bir
biiyiik boy elma)

Kahvaltihik Yag: Tath
kasigi ile

Seker: Tane veya tatlt
kasigi ile

Siit ve Yogurt vs.: Gr
veya cay-su bardagi ile

Pilav Makarna:
Yemek kasigi ile

Biskiivi: Cinsi ve
adedi ile

Cikolata: Cinsi ve
Gram olgiisii ile

Yumurta: Adedi ve
pisirme sekli ile

Zeytin: Sayi ile

Et: Kofte biiyiikligi
olarak

Diger Yiyecekler:
Porsiyon Olgiisii olarak
belirtilecek




EK 3: 1-74 Yas Grubu Bireylerde Beden Kiitle indeksi Referans Degerleri

(NHANES)

14-18 Yas Grubu Kiz Addlesanlarda Beden Kitle indeksi refarans Degerleri

Persentiller
Yas
5. 10. 15. 25. 50. 75. | 85. | 90. | 95.
14,0-14,9 165|171 | 17.7 | 184 | 20.3 | 22.8 | 24.7 | 26.2 | 28.9
15,0-15,9 17.0| 175| 18.0| 18.8 |1 20.3 | 22.4|24.1 | 25.6 | 28.7
16,0-16,9 17.7 | 183 | 18.7 |1 19.3 | 21.1| 23.5| 25.7 | 26.8 | 30.1
17,0-17,9 171|179 | 187|196 | 214|240 26.2 | 275|321
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EK 4: Tiirkiye I¢in Onerilen Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Alim Diizeyleri
(Baysal, 2006)

14-18 Yas Grubu Kiz Addlesanlarda Tirkiye icin Onerilen Gunliik Enerji ve
Besin Ogeleri Ahm Duzeyleri

Enerji (kkal) 2260 [Folik asit (mcg) 400
Diyet Posasi (g) 26 B12 vitamini (mcg) 2.4
A vitamini (RE mcg) 700 Kalsiyum (mg) 1300
C vitamini (mg) 75 Demir (mg) 18
Tiamin (mg) 1,0 Cinko (mg) 10
Riboflavin (mg) 1.0 |iyot (mcg) 150
Niasin (NE mg) 14 Magnezyum (mg) 360
B6 vitamini (mg) 1.2
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