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GIRIS VE AMAC

Adodlesan donem bilis, risk alma ve sosyal davranislarda Onemli degisiklikler ile
karakterize bir gelisim donemidir (1). WHO, addlesan donemi 10 ile 19 yaslari arasinda
meydana gelen insan biiyiime ve gelisiminde bir donem olarak tanimlar (2). Bu donem,
sekonder seks karekterlerinin baslangicindan seksiiel maturasyona, ¢ocukluktan eriskinlige
dogru gelisen, kisinin c¢evresini benimseyerek sosyo-ekonomik bagimliliktan yar1

bagimsizliga gecis donemi olarak tanimlanmaktadir (3).

Adoélesan donem siiresince meydana gelen fiziksel, gelisimsel ve sosyal degisiklikler
yeme davraniglar1 ve beslenmeyle ilgili sagligi 6nemli diizeyde etkileyebilir (4). Optimal
saglik ve biiyiime i¢in iyi beslenme esastir. Beslenmenin saglik ve biligsel gelisim tizerindeki
etkisi sayesinde, akademik performans ve iiretkenlik ve dolayisiyla saglikli ekonomiler ve

sosyoekonomik gelisim i¢in de beslenme ciddi 6nem tasimaktadir (5).

Universite smavina hazirlanan bu yas grubunda (17.5£0.6 yil) sosyal ve psikolojik
kaygi, Ogrencilerin sagliksiz beslenme davraniglar1 gostermelerine sebep olmaktadir.
Diizensiz 68iin ve 6giin aralarinda atigtirma istegi, ev disinda yemek yeme aligkanli1 ve fast-

food tiiketimi bu donemin beslenme aligkanliklarinin baglica 6zellikleridir (4).

Ogrencilerin %81.4°ii fast food tarz1 gidalarla beslendigini, bu tarz beslenme nedeni
olarak da o zaman diliminde okulda olmalar1 ve yeme isteklerinden kaynakli oldugunu
belirtmektedir. Cocuklarin enerji alimlarinin %20-42’si abur cubur besinlerden gelirken, bu
tarz besinler daha ¢ok 6gle vaktinde tercih edilmektedir (6). Tiiketilen besinlerin doymus yag,
total yag oranlar1 yiiksekken, sebze, meyve, lif ve kalsiyum oranlar1 diisiiktiir (4). Bunun
yaninda diizenli sabah kahvaltisi, 6gle ve aksam yemegi yeme alisgkanliginin olduk¢a az
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oldugu ve yemek aralarinda abur cubur yeme ve ders ¢alisirken veya TV izlerken olduk¢a

yiiksek oranda yeme aligkanliklarinin oldugu tespit edilmektedir (6).

Universite smavina hazirlanan dgrencilerde beslenme aliskanliklarma baktiginizda
ogrencilerin %61.1’inin (erkek %42.7; kiz %57.3) 6giin atlama aligkanhigmm oldugu
saptanmaktadir (4). Ogiin atlama sebebi olarak ise en fazla oranda yeme isteginin olmamasi
ve zaman yetersizligini dile getirilmektedir (6). Kahvalt1 giiniin en 6nemli 6giinii olmasina
karsin ¢ogunlukla en fazla atlanan Ogiindiir (7). Diizenli kahvalti aligkanliginin diyetin
kalitesini ve biligsel performansi gelistirmeyle baglantili oldugu baska caligmalarda da
gosterilmektedir (4). Ogiin atlamak aliskanlik haline geldiginde kisinin yeterince beslenmesi
engellenmekte ve yetersiz beslenmeye bagli sorunlar meydana gelmektedir (7).

Son zamanlardaki ¢aligmalar ad6lesan donemdeki 6grencilerin hayatinda okulla ilgili
stres diizeylerinde ve stres kaynakli saglik problemlerinde artis oldugunu belirtmektedir.
Arastirma sonuglar1 akademik stresin Ogrencilerde depresyon ve kaygi gibi psikolojik
problemlerle olumlu iliski gosterdigini soylemektedir. Aile baskisi, yliksek beklentiler,
basarisizlik beklentisi, sinav baskisi, asir1 ders yiikii gibi faktorler 6grenciler i¢cin temel stres
kaynaklaridir. Akademik stresin dgrencilerde depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlarla

baglantili oldugu bilinmektedir (8).

Kaygi ve stres gibi psikolojik durumlar 6grencilerin beslenme aliskanliklarini
etkilemektedir (4). Cogu birey kaygilarini, can sikintilarini, hayal kirikliklarmi, alinganliklari-
ni1, yalnizliklarini, gerilimlerini ve mutsuzluklarini azaltacagina yardimci olacagmi diisiindiigii
icin yiyecek tiiketmektedir (9). Yapilan bir ¢alismada, karbonhidrat tiiketiminin depresif ruh
halini rahatlattigi dile getirilmekte ve bu durumun obezite gelismesinde etkili oldugu
diistiniilmektedir (4). Cogunlukla psikolojik nedenlerden kaynakli kilo artismin yagh ve
yiiksek enerjili yiyeceklerin tiiketilmesinin sonucu oldugu belirtilmektedir (9). Fakat bu
goriisiin tersine, stres ve depresif bulgularin daha az besin tiikketimine sebep olacagini gosteren

bir ¢alisma da bulunmaktadir (4).

Universite smavina girecek olan addlesanlar, sosyal ve psikolojik kaygidan dolayi
sagliksiz beslenme davraniglar1 gostermektedirler. Yiyecek ve igcecek tiiketiminin zihinsel
duruma ve performansa etkisinin yaninda beyin fonksiyonlarmna da etki ettigi bilinmektedir.
Dolayisiyla 6grencilerde kaygiyla birlikte degisen ve sagliksiz hale doniisen beslenme
nedeniyle smavlardaki basarisizlik da kagmilmaz olmaktadir. Gelecegimiz olan genglerimize

kaygi ve umutsuzluk kaynagi olarak goriilen iiniversite smavi ile ilgili psikolojik destek



verilmesinin  yan1 sira yeterli ve dengeli beslenmeyle ilgili bilgilerin aktariimasi
gerekmektedir (9).

Okul temelli saglikli beslenme programlarinin (saglik beslenme egitimleri, okul
kantininde saglikli yiyeceklerin satilmasi vb.) addlesan donem Ogrencilerindeki kotii
beslenme  aliskanliklarmin  degistirilmesine  6nemli  derecede  katki  saglayacagi
diistiniilmektedir. Bu kapsamda saglik profesyoneli (hemsire, hekim vb.), okul yOnetimi,
aileler, Ogretmenler, kantin yemekhane isletmecileri arasinda isbirliginin saglanmasi
programin basariya ulagsmasi agisindan ciddi 6nem tasimaktadir (10).

Calismamizda, Sivas il merkezinde bir lisede Ogrenim goren iiniversite sinavina
hazirlanan lise son smif Ogrencilerin smav kaygilary, besin seg¢imleri ve beslenme

aliskanliklarinin saptanmasi ve degerlendirilmesi amaclanmaktadir.



GENEL BILGILER

Insan, cocuklugundan yaslihgina kadar yasami boyunca birbirinden farkli gelisim
donemlerinden geger ve bu donemler igerisinde farkl fizyolojik ve psikolojik bazi 6zellikler
gosterir. Bu baglamda yasam siirecini dikkate alarak insan hayatini genel hatlariyla; ¢ocukluk
donemi, adolesan donem, yetiskinlik ve yaslilik donemi gibi ana gelisim donemlerine ayirarak

ncelemek mumkiindur.

ADOLESAN DONEM

Adolesan donem, ¢ocukluk ve yetigkinlik arasindaki fiziksel ve
davranigsal gelisim dénemidir (11). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 10-19 yas grubunu adélesan
olarak tanimlamaktadr (12). Bu doénem kiside biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu,
cocukluktan erigkinlige gecisi kapsayan 6zel bir donemdir (10). Adolesan dénemde hizli
fiziksel biiyiimenin yani sira cinsel gelisme ve psikososyal olgunlasma s6z konusudur. Cesitli
faktorlerin ergenlige girisi etkilemesi nedeniyle bu ¢aga daha erken veya daha ge¢ yaslarda
girilebilir (13). Latince biiyiimek, killanmak (adolescere) anlamina gelen ergenlik donemi
biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimin hizlandig1 ve birbirleri ile olduk¢a yogun etkilesim

icine girdigi bir yasam evresidir (14).

Diinya niifusu alt1 milyarin iizerindedir ve beste birini 10-19 yas grubu addlesanlar
meydana getirmektedir. Adélesan yas grubunun niifusu yaklasik 1,2 milyar olup, git gide
artmaktadir (15). Ergenlik genellikle yagsamin en saglikli zamani olarak kabul edilir. Cogu
tilkede, ergenlik, erken yasta oliimler ile yetiskinlik donemindeki kronik hastaliklar arasindaki
yasam siirecine kargi mortalitenin en diisiik oldugu donemdir (12). Ergenlik, insan gelisim

donemleri i¢inde toplumsal etkilerin birey i¢in en fazla dnem tagidigi evredir (15).



Istanbul Universitesi Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi kitab1 addlesan dénemi psikososyal

gelisim agisindan 3 evrede smiflandirmaktadir:

1. Erken ergenlik: 11-15 yaslar arasindaki donemdir.

2. Orta ergenlik: 14-15 yaslarindan baslayip, 16-17 yaslara kadar siiren donemdir.
3. Geg ergenlik: 16-17 yaslardan baslayip 20°li yaslarda biten donemdir (16).

Erken addlesan donemde olan addlesan, viicudundaki hizl fiziksel degisikliklere kars1
saskinlik ve endise duygular1 yasamakta, ayriyeten bu degisikliklere ayak uyduramamadan
kaynakli olarak da c¢evresindeki kisilere karsi ve tepkilerinde ani ¢ikiglar goriilmektedir.
Adolesan ilerideki viicut yapisinin hayalindeki viicut yapisma benzeyip benzemeyecegi
endigesini de tagimaktadir. Ayrica, ¢evresindeki kisilerin onu anlamadigini ve sevmedigini
diisinmekte ve kendini soyutlamaya c¢alismaktadir. Orta addlesan donemde adélesan
viicudundaki fiziksel degisiklikleri kabullenmeye baslamaktadir. Arkadas gruplar1 da onun
icin ¢ok 6dnemli olmaktadir. Bunun yaninda karsi cinse olan ilgisi de artmaktadir. Eriskinleri
taklit etmeye; sigara ve alkol kullanma gibi gencin fiziksel gelismesini olumsuz olarak
etkileyen aligkanliklara baslayabilmektedir. Ge¢ addlesan donemde biiyiime ve gelisme
tamamlandig1 icin, fiziksel degisikliklere iliskin tereddiitler kaybolmakta, cinsel kimlik
gelismektedir. Soyut diisiince yapist yerlesmektedir. Geng, gelecege iliskin kararlar

verebilecek sosyal olgunluga erismekte ve ¢evresi ile rahat iliski kurabilmektedir (17).

Adolesan donemi bedensel ve ruhsal farklilagsmalarin meydana geldigi, cevresel stresorler,
riskli davraniglar ve psikososyal gereksinimlerden olusan bir takim saglik sorunlarmi igeren bir
gegis donemidir (13). Ergenlikte 9-11 yaslarindan bagslayarak 17-18 yaslarina kadar siirebilen
hizli fiziksel, zihinsel ve sosyal-duygusal degismeler ve bunlarm yarattigi kaygi ve stres kiz
ve erkek ergenlerde farkli tepkilere yol agar (18). Ergenlikte biyolojik gelisim iskelet
sisteminde hizli bliylime ve cinsel gelisim ile, psikolojik gelisim biligsel gelisim ve kimlik
gelisimi 6zellikleriyle belirlenir ve sosyal olarak da ergenlik geng erigkinlige hazirligin oldugu

bir déonemdir (19).

Ergenlik doneminde kimlik olusum siireciyle birlikte biligsel gelisimin hizlanmasi,
diirtiisel gereksinimlerde ve duygu yogunlugunda artma, preddipal ve odipal catigmalarin
yeniden alevlenmesi, meslek se¢imi, karsi cinsle kurulan iligkiler, anne babadan ayrilma
bireysellesme siirecine gegis gibi nedenlerle ergenler bu doneme 6zgiil zorluklar ve catigmalar

yagamaktadir (15).



ADOLESAN DONEMDE FiZiKSEL BUYUME GELISME

Adolesan donemde beyin, ndroendokrin sistem ve hormon konsantrasyonlarinda
degisim, fiziksel biiyiime ile lireme sisteminde farklilasma gibi ¢esitli degisiklikler meydana
gelir (15). Ergenligin fiziksel ve hormonal degisimleri beyin yapisiyla iligkilendirilmektedir
(11). Ergenin davranig degisiklikleri, beynin yapisal ve islevsel yonden olgunlagsmasi ile
paraleldir. Ergen beyni daha g¢ok biiyliyerek olgunlasmaz, daha ziyade gri cevher, beyaz
madde ve iliskili nérokimyasal sistemlerin uzun siireli yeniden diizenlenmesi yoluyla gelisir

(20).

Ergenlik, cocukluk ve yetiskinlik arasinda meydana gelen ve cinsel liremeye izin
veren, primer ve sekonder seks karakterlerinde i¢sel ve dissal fiziksel degisiklikler meydana
getiren karmasik noroendokrin siiregtir. Bu donemde hipotalamustan GnRH hormonu
(gonadotropin salgilatici hormon) salmir ve bu hormon hipofiz bezini uyarir. Hipofiz
bezinden LH ve FSH salimmi zamanla artar ve nihayetinde yumurtaliklar ve testislerde
gonadal seks steroidleri estradiol ve testosteron iiretilmeye baslar. Gonadal seks steroidleri,
meme ve uterus dokusunun yani sira testis ve penis bilyiikliigli ve yapisinin gelismesine

sebebiyet verir (11).

Puberte kizlarda meme gelisimi, erkeklerde ise testis biiylimesi ile baslar. Puberte
kizlarda ortalama 10, 11 erkeklerde 11, 12 yaslarinda baslar. Pubertenin kizlarda 8 erkeklerde
9 yasindan dnce baslamasi erken puberte; 13.5 yasina kadar herhangi bir belirti gozlenmemesi
de gecikmis puberte olarak degerlendirilir. Ergenlik doneminde sekonder seks karakterlerinin
gelisimi, pubertal biiylime hamlesi ve gonadlarin olgunlasarak dollenme yetenegini kazanmasi

gergeklesir (21). Menstruasyon, kizlarm pubertal gelisiminde 6nemli bir degiskendir (11).

Adolesandaki en 6nemli degisimlerden birisi hizli fiziksel biiylimedir. Geng 3-5 y1l gibi
oldukga kisa bir siirede erigskin hayattaki antropometrik 6l¢iim degerlerine ulasir (15). Erkeklerde
biliyiime hizi geg¢ baslar ancak kizlar1 geger (22). Genel biiyiime ile birlikte, i¢ organ ve salgi
bezlerinin biyiikliiklerinde; kemik, yag ve kas kitlelerinde belirgin artis olur. Bag ve beyin
bliyiimesi 10 yas civarinda, eriskin degerlerinin %96’sina ulastigindan, puberte ile belirgin
degisiklik goriilmez. Ureme sistemindeki bilyiime, seksiiel maturasyonla birlikte bu dénemde

hizla gerceklesir. Farkl olarak lenfoid dokularda (timus, tonsiller, adenoidler) gerileme olur (13).

Eriskin boy uzunlugunun 9%20-25 kadar1 addlesan donemde kazanilir. Kizlarda
ortalama 23-28 cm., erkeklerde 26-28 cm. boy artis1 olur. Boyda uzama erkeklerde 14-15

yaslar1 arasinda en hizli olurken, kizlarda en hizli artis donemi 12-13 yaslaridir.
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Adolesanlarda agirlik artis;, boyun en hizli uzadigi donemden yaklasik 6 ay sonra
belirginlesmektedir. Agirlik ise ortalama 20 kg (7-30 kg) artar (15). Ergenlikteki biiyliime
atagi siirecinde erigkin hayattaki agirligin yaklasik yarisit kazanilir. Erkekler viicutlarindaki
yag miktarmi genellikle biiyiime baslamadan Once artirirlar. Bundan sonra biiyiime
tamamlanincaya kadar yag kaybederler ve zamanla yag kitlesinde tekrar artig goriiliir. Yagsiz

viicut dokusu artis hiz1 erkeklerde 6,7 kg/ yil, kizlarda 4 kg/ y1l olarak belirtilmektedir (22).
ADOLESAN DONEMDE RUHSAL SURECLER

Genel olarak 10-19 yaslarini kapsayan adélesan donemi, addlesanin kendisi ve ailesi
acisindan bir ¢ok sorunun gelisebildigi firtinali bir zaman dilimidir. Ayrica bu donemde, birey
yetiskinlige ve rollerine hazirlanir, bir bagka ifadeyle, tiim yasamini etkileyebilecek davranis
bigimini gelistirir (23).

Ergenlik doneminde ergenin yeni arayislar igerisinde oldugu gézlenmektedir. Ergen
her seyden once “ben kimim?”, “neyim?”, “ne olacam?” ve “toplumdaki yerim neresi?”
sorulartyla bilingli veya bilingsiz olarak kendini aramaktadir. Bu donemde, ergen bireyin
kendi bakis agis1 ile olaylar1 degerlendirmesi hakimdir. Ergen birey ¢ocukluktan kurtulma ve

ayr1 bir birey olma siirecinde kendi bakis agisi1 ile olaylar1 degerlendirmeye ¢alismaktadir (24).

Ergenlik donemine 6zgii hormonal degisiklikler ile sosyal etkilesimlerde kars1 karsiya
kalman zorluklar, artan toplumsal baski ve beklentilerin yarattig1 stres, akademik basar1 ve
romantik iligkilerde yasanan gelgitler gibi psiko-sosyal degisikler ergenlerin yogun ve
degisken duygular deneyimlemelerine neden olmaktadir. Bu nedenle bu yogun ve degisken
duygularla bas edebilmeleri igin, ergenlerin giivenli ve sicak bir aile ortamina ihtiyaglari

devam etmektedir (25).

Saglik agisindan en 6nemli ulusal basar1 gostergelerinden biri, o iilkenin genclerinin
iyilik hali ve saghk diizeyi gostergeleridir (23). Psikolojik iyilik halinin saglanmasinda
duygular ve duygularla etkin basa ¢ikma yontemleri nemli bir role sahiptir. Duygularla basa
¢ikma konusunda yeterli donanima sahip olmayan ¢ocuklarin daha fazla psikolojik sorun
yasadiklar1 bilinmektedir (25).

Yas ilerledik¢e ¢ocuk olumsuz duygular1 ile kendi kendine bas etmeyi O6grenir. Bu
noktada ana babalar1 ile olan olumlu deneyimleri, ¢ocuklarin duygulara dair repertuarlarmin
ve dolayisiyla olumsuz duygular deneyimlediklerinde i¢sel mekanizmalar1 devreye sokma

becerilerinin artmasina olanak sunar (25).



Gengler ergenlik doneminde hayatin iyi ve kotii olarak farkli yonlerini kesfetmeye
baslamaktadir. Bu gergekler, bir yandan onlarin gelecek adina diislincelerini pekistirirken

diger yandan onlarda hafif bir kaygi, heyecan ve strese yol agabilir (24).

Ergenler akran iliskilerine daha duyarlidir; ergenler genel olarak yenilik arama,
istismar, alkol ,ila¢ veya cinsel aktivite gibi uyaranlar1 cazip bulurlar (26). Bu yas grubunda
akran etkisi 6nemli bir faktor oldugu i¢in beslenme, stres yonetimi, egzersiz vb. konulardaki
saglik davranislar1 hakkinda yapilacak egitimin grup seklinde yapilmasmin gelisimsel olarak

uygun oldugu belirtilmektedir (23).

Ergenlik donemindeki anilari nasil olustugunu goérmek i¢in, liseden ¢ocukluga veya
hayatinizin daha sonraki asamalarina kadar neler hatirladiginiz1 diisiiniirseniz; iyi ya da kotii,
lise yillar1 olduk¢a carpicidir. Sonu¢ olarak, ergenlik doneminde veya Oncesinde

gergeklesenler, bireyin yasaminin temelinin 6nemli bir pargasi haline gelmektetir (26).

Ergenlik, ruh hastaliklarmin ve bagimliliklarin ortaya ¢iktigir bir dénemdir (26).
Anksiyete bozukluklart en yaygmn ruh sagligi problemleri arasindadir; anksiyete
bozukluklarinin prevelansi ¢ogunlukla ¢ocukluk ve ergenlik zamanlarinda % 28.8 olarak
tahmin edilmektedir (27). Anksiyete evrensel bir duygu olup, bireyin kendini giivensiz
hissettigi durumlara kars1 gelistirdigi dogal bir tepkidir. Anksiyete bozukluklari, ¢cocukluk ve
adolesan donemde c¢ok sik goriilen ve benlik kavrami, sosyal iliskiler ve okul performansi
iizerinde olumsuz etki yaratan ruh saghgi sorunlarindan biridir. Siddeti belirli bir diizeyin
iizerine ¢ikan anksiyete; kisinin duygu durumunu ve ruhsal yasantisini bozup panige yol
acabilir (28). Mevcut veriler, gen¢lerde anksiyete bozukluklarinin, daha sonraki yasamda,
diger anksiyete bozukluklari, madde kullanim bozukluklari, depresyon ve intihar dahil olmak
tizere bir dizi psikiyatrik bozuklugu 6ngérdigiinii gostermektedir (29). Bilissel Davranis
Terapisi(BDT) genglerde anksiyete bozukluklari igin etkilidir. Anksiyete bozukluklar1 kronik

bir seyir izlemektedir, giinliik hayati etkilemektedir ve 6nemli bir kiiresel sikintidir (27).
Adoélesan Donemde Kaygi

Kaygi, gelecekteki bir tehdidin Ongdriilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kayg,

belirsizligin, korku ve korku duygusunun yikict duygulariyla karakterizedir (30).

Sinirlilik veya tantrum gibi kaygi ile ilgili belirtilerin dikkate alinmas1 ve yetiskinler
tarafindan karsitlik veya itaatsizlik olarak yanlis yorumlanmamasi gerekir (29). Kaginma,
kaygmin davranigsal belirtilerinden biridir. Tirnak yeme, parmak emme, kompulsiyonlar ve

asir1 uykusuzluk kayginmn diger davranissal belirtileridir (31).
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Glniimiizde kaygi bozukluklar1 cocuk ve ergen psikiyatrisinin en yaygin
problemlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaygi bozukluklarin tedavisinde siklikla

Biligsel Davranigg1 Terapi (BDT) lerden yararlanilmaktadir (31).
Addlesan Donemde Sinav Kaygisi

Smavlar 6grencilerin hayatlarinin sekillenmesindeki dnemli siireglerdir. Bu durum,
ogrencilerin kaygilarim1 artirabilmektedir. Smavlarin  6grencilerde olusturdugu kaygi,

ogrencilerin derslere karsi tutumunu ve basarisini 0lumsuz yonde etkilemektedir (32).

Spielberger’e gore smav kaygisi; formal bir smav veya degerlendirme durumunda
yasanan, bireyin ger¢ek performansini ortaya koymasmi engelleyen bilissel, duyussal,
davranigsal 6zellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan hos olmayan bir duygu durumudur. Bu
noktada smav kaygisi, 6zel bir kaygi ¢esidi olup bireyin degerlendirilmesi s6z konusu
oldugunda hissedilen korkuyla karisik bir tedirginlik duygusudur. Sinav kaygis1 bir¢ok iilkede
ilkokuldan sonraki egitim ve 0gretime hazirlanmada yogun olarak yasanan ve beraberinde

birgok olumsuzlugu getiren giincel bir konudur (33).

Lise ogrencilerinin, meslek edinme ve geleceklerini belirleme amaciyla bas etmek
zorunda kaldiklar1 {iniversite smavi bir belirsizlik ve anksiyete donemidir. Yasanan kayginin
ogrencilerin sahip oldugu potansiyeli hayata geg¢irmelerini engellemekte oldugu, zaman
zaman Ogrenim hayatlarini bile yarida birakmalarma neden oldugu, bunun sonucunda da
ogrencilerin gelecekteki hedeflerini ve mesleki kararlarin1 olumsuz yonde -etkiledigi,

uyumsuzluga neden olarak okul ortaminda da kendini gosterdigi c¢esitli caligmalarda

bildirilmektedir (34).

Okul kaygisi, akademik performans, olumsuz 6gretmen degerlendirmeleri ve akran
iligkileri ile ilgili korkular gibi ¢esitli akademik ve kisiler arasi sikintilardan olusur. Okul,
pediatrik kronik agri1 hastalar1 arasinda kayda deger bir kaygi kaynagi olabilir. Birikmis
kanitlar, okulun kronik agrili gengler arasinda kaygi verici bir kaynak oldugunu ve kayginin
bu popiilasyonda okula bagl fonksiyonel bozukluga katkida bulundugunu goéstermektedir.
Son olarak, uzunlamasina arastirma sonuglari, ¢ocukluktaki agrinin, agr1 semptomlar1 azalsa

bile, yetiskinlikte kaygiy1 ongordigiini gostermektedir (35).

Arastirma sonuglar1 dogrultusunda su onerilerde bulunulabilir; Sinav déneminde olan
lise son smif 6grencilerine ve derse giren dgretmenlere smav psikolojisi ile ilgili egitimlerin
verilmesi, okul rehberlik servislerinde smnav kaygisi yasayan 6grencilere smav kavramini

yeniden anlamlandirmalarini saglayici biligsel-davranisci diisiince ve tutum gelistirmeleri i¢in
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egitimler verilmesi, gelecek arastirmalarda ogrencilerin smmav kaygist ile bas etme

mekanizmalarina ve siirekliligine odaklanilmasi 6nerilebilir (34).

ADOLESAN DONEMDE BESLENME DURUMU VE ALISKANLIKLARI

Adoélesan donemi, yasam boyu devam eden aliskanliklarin yerlestigi bir donemdir (36).
Adoblesan sagligini tehdit eden pek cok etmenle yiiz yiizedir. Bu etkenlerden biri de kotii
beslenme aligkanligidir. En sik karsilasilan riskli davraniglardan biri olan sagliksiz beslenme
zihinsel ve bilissel gelisim bozuklugu, davranigsal ve ruhsal problemler, obezite gibi sorunlara
yol agmaktadir (37). Ergenlik doneminde saglikli beslenme aligkanliklar1, saglikli bir tireme
ve lreme hayati i¢in ve yetiskin yasaminda bulasic1 olmayan kronik hastaliklarin 6nlenmesi

icin ¢ok dnemlidir (38).

Adolesanlarin  “beslenme” durumlarinin pek c¢ok faktor tarafindan etkilenebilecegi
bilinmektedir. Onlarm bu konuda kendi bedenleri ile ilgili diisiinceleri, algilari, genetik
faktorler, ebeveynlerinin sisman olup olmamasi, yasam tarzinda meydana gelen degisiklikler,
vb. Kkisilerin saghkli ya da sagliksiz davranis tercihlerini etkileyen etkenler arasindadir (39).
Cocuklarin  besin alimi ve tercihleri ebeveynlerinin beslenme aliskanliklarindan
etkilenmektedir (40). Calismalar aile iiyeleriyle birlikte yemek yeme aligkanlig: ile saglikli
besinler tiiketme arasinda pozitif bir iliski oldugunu ve bu aliskanlik ile obezite arasinda ters

bir iliski oldugunu géstermektedir (38).

Calismalar kahvalt1 tiiketimi ve saglikl1 bir yasam tarzi arasinda olumlu bir iliski oldugunu
gostermektedir (38). Yapilan ¢alismalarda, ilkokul doneminde yiiksek olan diizenli kahvalt1
yapma aligkanligi orani iniversite donemlerine dogru gittikge diismektedir. Oysa fiziksel
biiylime ve gelismenin yani sira okul basarisina etkisi oldugu kanitlanan kahvaltinin 6nemi

konusunda, ado6lesanlarin davranis eksikligi oldugu goriilmektedir (36).

Okul ¢aginda cocuk genellikle 6gle yemeklerini ev diginda yemek zorundadir. Okulda
cikan yemekler evdekinden farklidir, bu nedenle ¢ocugun buna alismasi zaman alabilir.
Okulda yemek ¢ikmiyorsa ki, bu iilkemizde yaygin bir durumdur, kantinde karin doyurmak
zorunda kalan veya bunu tercih eden ¢ocuklarda yanlis beslenme aliskanliklar1 gelismektedir.
Amerika’da yapilan bir caligmaya gore, fast food restoranlarm, okullarm c¢evresinde
toplandig1 bildirilmektedir (41). Bunun yaninda saglikli besinler genellikle daha pahalidir ve
diisiik gelirli aileler i¢in genellikle uygun degildir, bu da saglikli diyetlere erisimdeki

esitsizlikleri artirabilir (40).
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Adoélesanlarda 6giin atlama durumuyla siklikla karsilagiimaktadir. Akman vd. (2012)’nin
yaptig1 calismada adélesanlarin 6giin atlama orani tiim katilimcilar arasinda %63,9 olup en

¢ok atlanan 6giinler kahvalt1 ve 6gle yemegidir (sirasiyla %51,3 ve %39,3) (42).

Son donemde atigtirmaliklarin artmasi, evden uzakta yemek yeme ve modern paketlenmis
islenmis yiyecekler genc nesillerin beslenmesini olumsuz yonde etkilemektedir (43). Ozmen
vd.(2007)’nin ¢alismasinda &grencilerin %59,1°1 her zaman yemek aralarinda abur cubur
yeme aliskanligi oldugunu dile getirmektedir. Yemek aralarinda her zaman abur cubur yeme
aliskanliginin, sosyo-demografik 6zelliklerine gore dagilimina bakildiginda; erkeklerde ve alt
sosyoekonomik diizeye sahip 6grencilerde yemek aralarinda abur cubur yeme alisgkanligi

anlamli diizeyde daha yiiksek oranda bulunmaktadir (36).

Addlesanlarin beslenmesinde diisiik sebze, meyve ve siit tiriinleri tiiketimi yer almaktadir
(43). Avrupali ergenler, tavsiye edilen meyve ve sebze miktarnin yarisini, tavsiye edilen siit
iirtinleri miktarinin ticte ikisinden daha azimni tiiketirken, onerilenden ¢ok daha fazla et tirtinii,

yag ve tath tilketmektedir (44).

Yapilan bir ¢alismada addlesanlarin icecek tiiketiminde sekerli igecek, sekerli siit, az
yagl siit ve meyve suyu en yiiksek miktarda enerji saglamaktadir (44). Kii¢iikkomiirler’in
Isparta’ da 14-19 yas arasinda 500 addlesanla gergeklestirdigi ¢alismada, adolesanlarm bir
giinde tiikettikleri ortalama kafein miktar1 172,40 mg bulunmaktadir. Adolesanlar kafeini
sirastyla en fazla c¢ay, kola, neskafe ve kafeinli yiyeceklerden almaktadirlar. Enerji
iceceklerinden alinan kafein miktar1 ise oldukc¢a azdir. Cay en fazla kahvaltida, kola ara
ogiinlerde, neskafe ise daha cok ders calisirken tiiketilmektedir. Kizlara gore erkekler daha
fazla kafein tiiketmektedirler. Addlesanlar kafein tiikettiklerinde daha kolay ise

odaklandiklarini ve kafeinin zihinsel yeteneklerini arttirdigin1 diissiinmektedirler (45).
ADOLESANLARDA YETERLI VE DENGELI BESLENME

Ulkemizde de birgok diinya iilkesinde oldugu gibi yetersiz ve dengesiz beslenme énemli
bir sorun haline gelmeye baslamaktadir. “Ayak istii beslenme (fast-food)” aligkanliklarmin
yayginlagmasi ve fiziksel aktivitenin azalip daha sedanter bir yasam siirdiiriilmesi 6zellikle
dengesiz beslenmenin en dnemli sonucu olan sismanlik sikli§inin artisinin temelinde yatan

nedenler arasinda yer almaktadir (39).

Yetersiz beslenme, diinya genelinde biiyiime geriliginin en 6nemli nedenidir. Yoksul
tilkelerde yoksulluk ve zengin {ilkelerde kendi kendine beslenen gida kisitlamalar1 veya

emilim bozuklugu ve kronik sistemik hastaliklar baslica nedenlerdir. Birincil veya ikincil
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yetersiz beslenme; bozulmus biiylime, osteopeni, anemi ve vitamin, mineral, esansiyel yag
asitleri ve amino asitlerin eksikliginden ve iz elementlerin eksikliginden kaynaklanan farkli
sendromlar gibi ciddi sonuglara yol agar. Cocukluk doneminde kronik primer yetersiz
beslenme her iki cinsiyette de ergen cinsel gelisiminin zamanlamasini degistirir ve sonraki
menars yasi ile (ikincil amenore) iliskilidir (46). Beslenme ¢ocukluk ve ergenlik doneminde
yeterli ve dengeli olmazsa, ileri donemlerde 6nemli kronik hastaliklarin olusmasina zemin

hazirlayabilir (47).

Beslenme ergenlik gelisimini etkileyen en 6nemli faktdrlerden biridir. Biiylimenin tiim
asamalarinda (bebeklik, cocukluk ve ergenlik) yeterli ve dengeli saglikli bir diyet tiiketmek,
hem diizgiin bilyiime hem de normal ergenlik gelisimi i¢in gerekli goriinmektedir . Ote
yandan ergenlik, makro ve mikro besinler de dahil olmak iizere beslenme gereksinimlerini
artiran bir bilylime hamlesini tetikler. Bu hizli1 biiylime periyodunda artan kalorik, protein,

demir, kalsiyum, ¢inko ve folat ihtiyaci saglanmalidir (46).

Ergenlerin biiyiime sirasinda enerji ve besin gereksinimleri viicut agirligina gore daha
yiiksek oldugu igin yetersiz beslenme konusunda yetiskinlerden daha fazla risk altindadirlar
(48). Ergenlik doneminde hizli biiylime nedeni ile enerji ve besin 6gelerine olan gereksinim
de artar. Adolesanlarda, enerji gereksinimi oncelikle istah artis1 seklinde kendini gosterir ve
0giin aralarinda ilave besin tiiketme istegi artar. Bu donemde ev disinda yemek yeme egilimi
artar. Okul kantinleri ve okul ¢evresinde, yiyecek ve igecek satisi yapan yerlerin denetlenmesi
cocuk ve addlesan grubunun saglikli beslenmesinde 6nemlidir. Bu tiir yerlerde, oncelikle
yeterli ve dengeli beslenmeye katkis1 olabilecek yiyecek ve igeceklerin satilmasi

saglanmalidir (49).

Yeterli ve dengeli beslenme icin giinde 3 ana Ogiiniin diizenli olarak tiiketilmesi
gerekmektedir. Ana Ogilinlerin O6zellikle de kahvaltinin atlanmasi biiyiime ve gelisme
stirecinde sorunlara neden olacagi gibi, ayn1 zamanda okul basarisini1 da olumsuz etkileyen bir

durumdur (49).

Biiylime ve gelisme icin ek enerjiye gereksinim vardir. 11-18 yas arasindaki erkeklerin
giinde yaklagik 2500-2800 kalori, kizlarin ise 2200 kalori almalar1 gerekmektedir. Ergenlerin
giinliik protein ihtiyaci yaklasik 45-60 gramdir. Kizlarda 0,8 g/kg/giin, erkeklerde 1 g/kg/giin
bu gereksinimi kargilamaktadir, Ergenlerin cogu bu miktari et, tavuk, yumurta ve siitlii tirtinler
alarak karsilayabilir. Meyve, sebze, tiim taneli tahillar gibi karbonhidrattan zengin gidalar

ayni zamanda diyetteki Onemli lif kaynaklaridir. Giinliik toplam kalorinin %350-60’1
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karbonhidratlardan saglanmalidir. Ancak siikroz, friiktoz gibi tatlandiricilar kalorinin %10-
25’ini gegmemelidir. Yaglar toplam kalorinin %30’unu, doymus yag asitleri de %10’unu
gecmemelidir (47).

Addlesanlar igin glinliik tiiketilmesi dnerilen porsiyon miktarlar siit grubu i¢in 4 porsiyon,
et ve benzeri besinler grubu i¢in 2-3 porsiyon, ekmek ve tahil grubu i¢in erkeklerde 9 kizlarda
7 porsiyon, sebze ve meyve grubu i¢in 5 porsiyondur (50).

Bir porsiyon siit grubu igin 1 su bardag siitii-yogurdu yada 60 gr peyniri; et grubu i¢in
100 gram eti, 2 adet yumurtayi, 60 gr kurubaklagili yada 30 gr yagh tohumlari; ekmek ve
tahil grubu i¢in 50 gr ekmek tiirlerini yada makarna pilavi; sebzeler i¢in 150-200 gram
sebzeyi; meyveler i¢in 150 gram taze meyveyi, 30 gram kuru meyveyi yada 1 ¢ay bardagi
taze meyve suyunu ifade etmektedir (50).

Cocuklar yeterli ve dengeli beslenmek, besin ¢esitliligini artirmak i¢in her 6giinde farkl
besin gruplarmndan tiiketilmelidir. Ozellikle meyve, sebze ve protein iceren besinler hergiin
tilketilmeli, besin degeri diisiik ve enerji degeri yliksek yiyecek ve igeceklerin tiiketimi
smirlandirilmalidir.  Bu gruplardan siit ve iiriinleri biiyliyen ¢ocuklar ve adolesanlar i¢in

kalsiyum ve proteinin 6nemli bir kaynagidir (51).

Kalori artisinin yani sira yine bu donemde protein, B vitamini gereksinimlerinde de artis
vardrr. Viicut biliyiime ve gelismesine paralel olarak A vitamini gereksinimi artar. Viicut
dokusunun gelismesinde rol oynayan folik asit ve B12 vitamini gereksinimi de artar. Ayrica
iskelet gelismesi i¢in yeterli diizeyde D vitamini alimi da gerekmektedir. Kan hacminin
artmasmda ve iskelet gelisiminde Onemli gdrevi olan demir ihtiyaci artar. ilaveten C
vitamininden yliksek gidalar da demirin viicut tarafindan kullanimini arttirir. Cinko biiylime,

boy uzamasi ve seksiiel yapi i¢in gerekli olan bir mineraldir (52).
ADOLESANLARDA BESLENME SORUNLARININ NEDENLERIi

Addlesanlarin  “beslenme” durumlarmin pek c¢ok faktor tarafindan etkilenebilecegi
bilinmektedir. Onlarin bu konuda kendi bedenleri ile ilgili diisiinceleri, algilari, genetik
faktorler, ebeveynlerinin sisman olup olmamasi, yasam tarzinda meydana gelen degisiklikler,
vb. kisilerin saglikli ya da sagliksiz davranis tercihlerini etkileyen etkenler arasindadir (39).

Bireysel farkliliklar; yani yas, cinsiyet, annenin egitim durumu, viicut agiwrhigi, boy,
ekonomik durum besin tiiketimini ve beslenme aliskanligini direkt olarak etkileyebilir (53).
Adodlesanlarda saptanan bazi beslenme sorunlar1 kizlarda erkeklerden fazla goriilmektedir.

Ornegin, yeme bozukluklarmin genel olarak kadinlarda daha sik oldugu bilinmektedir (39).
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Diisiik hane halki gelirleri ve saglikli diyetlerin ucuz diyetlerden daha pahali olmalar1
sagliksiz beslenmeye sebebiyet vermektedir (54). Ekonomik diizeyin yiikselmesi bireylerde
genellikle geleneksel besinler yerine enerji degeri yiiksek, besleyici degeri diisiik saflastiriimis
besinlere egilimi artirmaktadir (55).

Gelisen teknoloji, kentlesme, annelerinin c¢alismasi, zaman yetersizligi, bilingsizlik ve
baz1 beslenme sekillerinin moda haline gelerek tercih edilmesi, gencglerin besin se¢imini
olumsuz etkileyebilir ve gereksinimi artan besin Ogelerinin karsilanamamasina ve yanlig

beslenme aligkanliklar1 edinmelerine neden olabilir (53).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin en dnemli nedenlerinden biri beslenme bilgisinden
yoksunluktur. Beslenme bilgisi, bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme durumlarini ve
aligkanliklarini etkileyen etmenlerden biridir (55).

Genglerin ilgi alanlarindaki artis, bagimsizlik kazanilmasi, kendi kendine karar verme
yetkisi, sosyal hayata girme ve yasitlariyla biitiinlesme kaygilar1 zamanlarinin biiyiik kismini
disarida geg¢irmeye yonlendirir. Bu da beslenme aligkanliklar1 ve davraniglarinin degismesine,
fast food gidalarin asir1 tiiketilmesine, yanls diyet uygulamalarina, 6glin atlamalarma, 6giin
aralarinda bir seyler atistirarak acligin yatistirilmasma neden olmaktadir (55). Ergenler
genellikle ebeveynlerden ziyade akranlardan etkilenir (56).

Okullar, fast-food restoranlari, otomatlar ve elverisli magazalar gibi sosyal ortamlar ve
medya ve yemek reklamlar1 gibi sosyal faktorler de ergenlerin yeme davranislarini
etkilemektedir (56).

Ergenlerde beslenme sorunlari, biiyiikliigiiniin biiylik bir kismi, diisiik meyve ve sebze
alimi, daha fazla sekerli igecek tiiketimi, televizyonda uzun saatler siiren hizli yemek yeme ve
kahvalt1 atlama vb. asir1 kilo aliminin ve beslenme dengesizliginin risk faktorleri olarak
bilinmektedir (56).

Gida maddelerinin TV reklamlarina yiiksek oranda maruz kalmak, sagliksiz beslenmeye
katkida bulunan bir faktor olarak tanimlanmaktadir (54). Yeme aliskanligi tizerine kitle
iletisim araglar1 etkileri 6zellikle kadin ergenlerde onemli faktorler olarak goriilmektedir (56).

Maliyetler, kolay erisilebilirlik ve televizyon reklamlarina maruz kalma nedeniyle, bir¢ok
ergen hizli yiyecekleri seger (56). Chennai’de okul ¢ocuklar1 arasinda yapilan bir arastirma,
kitle iletisim araglarinin, daha fazla abur cubur ve atistirmaliklarin alinmasina yol agcan gida
aligkanliklari tizerinde etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (57).

Saglik ve beslenmeyle ilgili geleneksel yanlis inanglar ve yanlis anlamalar, bir¢ok annenin

ve biiyiikannenin hala fazla kilolu veya obez ¢ocuklarm saglik goriiniimiine sahip olduguna
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inanmasi, ebeveynlerin veya bliylik ebeveynlerin ¢ocuklar1 agir1 korumasi ve asir1 beslemek
istemesi beslenme sorunlar1 ve obezite iizerinde etkilidir (54).

ADOLESANLARDA AYAKUSTU (FASTFOOD) BESLENME

Tiirkiye'de 1980'li yillardan sonra fast food tiikketim aliskanlig1 ve fast food endiistrisinin
zaman icerisinde hizla geliserek cesitliligini arttirmasi, bu restoranlarin evlere servis yapmast,
hanehalki gelirinin artmasi, kadnlarin is hayatima atilmasi ve gevresel faktorler nedeniyle
hizla artis gostermektedir (58). Fast food tiiketimi; rahatlik, maliyetler, menii secenekleri ve
lezzet nedeniyle de artan bir egilime sahiptir (59).

Arkadaslar ile zaman gecirme siiresi artan ergenlerde, sosyal aktiviteler nedeni ile aksam
yemeklerini anne ve babalar1 ile beraber yeme siklig1 azalmakta ve “fast food” tarzi hazir
besinleri tiiketme siklig1 artmaktadir (60).

Tirkiye’de en cok tiiketilen fast-food yiyecek igcecekler arasinda simit, tost, doner,
lahmacun, pide, hamburger ¢esitleri, soguk sandvigler, pizza, kizarmis patates, kizarmis parca
tavuk, balik-ekmek, kumpir, kokoreg, kolali igecekler, ¢ay, kahve vb. yer almaktadir (58).

Hazir besinler, biskiivi, cikolata, cips, krakerler gibi atistirmaliklarin c¢esitlerinin ve
tilketiminin artmasi ile ¢ocuklarda Ozellikle sebze ve meyve tiikketiminin yetersiz kaldigi,
boylece vitamin mineral alimlarinin diisiik, toplam yag, doymus yag alimlarmin yiiksek
oldugu goriilmektedir (60).

Fast food tiirii ve abur cubur olarak nitelendirilen yiyecekler ve kolali igecekler,
karbonhidrat ve yagdan ve enerjiden zengindir. Bu da daha fazla enerji alimina ve sismanliga
neden olmaktadir. Yine bu tiir besinlerin ana 6giinlerde tiiketimi, 6zellikle ¢cocuklarin ana
oglinlerde temel besin gruplarini daha az tiiketmelerine neden olur (61).

Fast food besinler mikro besinler bakimindan ve lif bakimindan fakir, enerji degeri, seker
ve glisemik ylik bakimindan zengindirler ,biiylik porsiyon biiyiikliigiine sahiptirler ve giinliik
enerji gereksinimlerinden daha fazla enerji igermektedirler. EK olarak, fast food
restoranindaki tiim bir meniiniin ortalama enerji yogunlugu, saglikli bir meniiniin enerji
yogunlugunun yaklasik iki katidir (59).

Besin degeri diisiik, kalori orant ve doymamis yag oraninin yiiksek olusu, damar
tikanikl1g1 ve obezite gibi hastaliklara yakalanma riskini artiran bu gidalar: tiikketme sagliksiz
beslenme sekli olarak bilinmektedir (58).

Yasam boyu saglig1 korumak i¢in yeterli, besleyici ve dengeli bir beslenme esastir. Bu
saglikli beslenmeyi saglamak igin fast food tiikketimi sinirlandirilmalidir. Bu nedenle,

beslenme ile ilgili egitimsel miidahaleler, ergen veya gen¢ yetiskin kizlarin beslenme
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aliskanliklarini1 ve yiyecek sec¢imlerini iyilestirmek i¢in onemlidir. Fast food pazarlamasini
diizenlemek ve fast food okullarmi ve kolejleri ortadan kaldirmak i¢in devlet mevzuatina
ihtiya¢ vardir (62). Fast food iriinlerinin ¢ocuklar ve gengler lizerindeki olumsuz etkilerini
azaltmak igin fast food sirketleri ve restoranlar lizerinde siki bir denetimin saglanmasi gok
onemlidir (63).

ADOLESANLARDA BESLENMENIN RUHSAL SURECLERE ETKIiSi

Cocukta dengeli bir beden ve ruh gelisimi iyi bir bakim ve beslenme ile iliskilidir. Bunun
saglanmas1 ise, ailenin sahip oldugu maddi ve manevi olanaklarla orantilidir. Cocugun
ailesinin ekonomik diizeyinin diisiikliigi ve dolayisiyla temel gereksinimlerinin (beslenme,
giyinme vb.) tam olarak karsilanamamasi, ice kapanma ve derslerde basarisizliktan, erken
yasta okulu birakma, zararli aligkanliklara baslama ve ¢evreyi rahatsiz edici tutum ve
davranislara kadar uzanan kotii sonuglara yol agabilmektedir (64).

Saglikli veya kaliteli bir diyet daha iyi akil ve ruh sagligi ile iliskilendirilmekte iken,
sagliksiz ve batililasmis bir diyet zihinsel bozukluk ve psikiyatrik rahatsizlik olasiligmin
artmasiyla iliskilendirilmektedir (65). En sik karsilasilan riskli davraniglardan biri olan
sagliksiz beslenme zihinsel ve bilissel gelisim bozuklugu, davranissal ve ruhsal problemler,
obezite gibi sorunlara yol agmaktadir (37). Yapilan bir ¢alisma lise 6grencilerinin 1/3’iinden
fazlasinin kilolu ve obez oldugunu ifade etmektedir. Ayrica kilo fazlast olan bu grubun
akademik basarilarinin daha diisiik, daha fazla depresif semptom ve daha yiiksek siklikta
zayiflama amach ilag kullandiklarini bildirmektedir (66).

Yapilan bir ¢alismada saglikli yasam, yeterli ve dengeli beslenmek, zihinsel ve ruhsal
olarak iyi olmak, diizenli egzersiz yapmak, kisisel hijyene dikkat etmek, dengeli bir kisilige
ve kisilerarasi iliskilere sahip olmakla iliskilendirmektedir (67).

Diyet Kalitesi ¢ocuklarda ve ergenlerde ruh saghigi iizerinde etkilidir. Diyette folat, ¢inko
ve magnezyum alimi, depresif bozukluklarin; omega-3 yag asitleri ise anksiyete
bozukluklarinin olusma olasiligini azaltmaktadir (68).

Beyin saglig1 konusunda yiiksek yagl ve rafine sekerli diyetlerin, abur cubur besinlerin ve
islenmis gidalarin zararl etkisi de dikkate alinmalidir (69). Abur cubur tiiketimi, ¢ocuklarda
ve ergenlerde psikiyatrik sikimti riskini ve siddet igeren davranislari artirabilir. Saglikli
beslenme yolunda yeme aliskanliklarmin iyilestirilmesi zihinsel saghgin iyilestirilmesinde
etkili bir yaklagim olabilir (70).

Sonuglar, saglikli bir diyetin (yani meyve, sebzeler, baliklar ve tam tahillar iceren)

aliminm, depresyon olasihigmin azalmasi ile iliskili oldugunu gdstermektedir. Ilaglar,
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fermente edilmis yiyecekler, zihinsel ve beyin sagligi i¢in de yararlh bir diyet stratejisi olabilir
(69).

Daha fazla sebze meyve yiyen kisilerin zihinsel sagliginin daha iyi olduguna dair kanitlar
artmaktadir. Yiksek sebze meyve tiiketimi, diisiik depresyon ve anksiyete insidansi, daha
fazla mutluluk, daha yiiksek yasam doyumu dahil olmak iizere ¢esitli psikolojik sonuglarla
iliskilidir. 100 tiniversite 6grencisini katildig1 bir ¢alismada, 10 giin boyunca her giin tek bir
meyve parcasinin (bir elma, biiylik klementin veya muz) atistirilmasinin ¢ikolata gofret veya
patates cipsi gibi giinlik atistirmalara kiyasla yorgunluk ve kaygi azalmasina yol agtigi
gosterilmektedir (71).

Depresyonun Onlenmesi i¢in mevcut yayinlanmis kanitlardan bes temel diyet Onerisi
ortaya ¢ikmaktadir. Bu diyet Onerileri dikkate alindiginda Akdeniz diyeti gibi geleneksel
diyetler uygulanmali; meyve, sebze, baklagiller, kepekli tahillar, findik ve yagli tohum
tilketimi artirilmali; omega-3 yag asitleri bakimindan zengin yiyeceklerin tiiketimini
artirilmali; saglksiz yiyecekler saglikli besleyici yiyeceklerle degistirilmeli; islenmis gidalar,
fast food gidalar, ticari pastane iiriinleri ve tathlarin tikketimi sinirlandirilmahidir(72).

ADOLESAN DONEMDE BESLENME ALISKANLIKLARININ KAYGI ILE

ILISKIiSi

Stres ve kaygi durumlar1 6grencilerin smav basarist ve yeme davranislarini etkilemektedir.
Kaygi durumunda bazi kisilerin istahlar1 artarken bazilarinin azalabilmektedir (73).
Adolesanlarda stresli durumlarda daha fazla yemek yeme, daha az yemek yeme, c¢ok
fazla kahve tiikketme gibi durumlar goriilmektedir (74).

Sikinti, 6fke, nese, depresyon, {iziintii gibi psikolojik durumlarin yeme davraniglari
tizerindeki etkilerini kanitlayan bir¢ok arastirma bulunmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, 6fke,
korku ve {iziintii gibi negatif duygularin diirtiisel yemeyi (hizli ve diizensiz yeme gibi),
duygusal durumu diizeltmek igin yemeyi ve abur cubur tiiketimini arttirdigi; buna karsin nese
ve mutluluk gibi pozitif duygularin saglikli besin tiiketimini artirdigi tespit edilmektedir (75).

Bireylerin ¢ogu kaygi, gerilim ve mutsuzluklarini azaltacagmna inanarak fazla miktarda
yiyecek ve icecek tiiketebilmektedir. Tiiketilen yiyecegin ¢esidi ve alman enerji miktar1 da
bireyin saglhigint ve psikolojik durumunu degistirebilmektedir. Genellikle psikolojik nedenler
sonucu ortaya ¢ikan agirlik kazanimmin, yag ve enerji igerigi yogun besinlerin tiiketilmesi
sonucu oldugu belirtilmektedir (73).

Anksiyete ile fast-food ve sekerli icecek tiiketimi gibi sagliksiz davraniglar arasinda

onemli bir iligki vardir. Yapilan bir ¢alisma tath, sekerli icecek, fast food ve tuzlu atigtirmalik
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tilketiminin artan kaygi oranlariyla iligkili oldugunu bildirmektedir. Hayvansal gidalarm ve
atigtirmalik Urlinlerin daha fazla tiiketilmesi, kaygi ve depresyon ile iliskili bulunmaktadir.
Meyveler, sebzeler, yulaf ezmesi ve kepekli gibi saglikli gidalardan olusan bir diyet diizeni,
depresyon ve kaygi ile negatif olarak iliskilendirilmektedir (65).

Yapilan bir c¢alismada o6giin sikligr arttik¢a durumluk kaygi puanmin azaldigi
saptanmaktadir. Bu nedenle 6grencilerin 6giin atlamamalar1 nerilmeli ve saglikli yiyeceklere
kolay ulasabilecekleri ortamlar saglanmalidir (73).

Saglikli beslenmenin iyi ve kaliteli yasama olan katkisi, yadsmamaz bir gergektir. Kotii
beslenme aligkanliklar1 ise sempatik sinir sistemine bagl stres tepkilerini dogrudan uyararak
veya yorgunlugu ve sinirsel duyarlilig1 artirarak stres olusumuna yol acabilmektedir. Her iki
durumda da giindelik hayatin stresine karsi olan dayanma giicii, 6nemli 6l¢liide azalmaktadir
(76).

Bedeni dengede tutacak bi¢cimde beslenmek, stresle bas etme yontemlerindendir.
Ozellikle doymus yaglar ve kafein gibi baz1 gida maddelerini ihtiva eden yiyeceklerin strese
neden oldugu; hatta strese karsi kisiyi daha duyarli hale getirdigi bulunmaktadir. Bundan
dolayi, stresi yonetmek ve stresle daha etkin bas edebilmek i¢in, beslenme aligkanliklarini ve
beslenme diizenini gbzden gecirmek olduk¢a 6nemlidir (76).

Simav stresi olan lise son smif dgrencilerinin iyi bir beslenme aliskanhi§i kazanmasi,
enerji ve besin 0gelerini yeterli diizeyde igeren bir diyet uygulamasi hem gelisimleri hem

de okul basarilar1 igin 6nemlidir (74).
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GEREC VE YONTEMLER
ORNEKLEM SECIMI, ARASTIRMANIN YERi VE ZAMANI

Bu calismada sinav kaygisit envanteri puani ile beslenme durumu arasindaki iligki
incelenmek istenmektedir. Bunun i¢in 0.30 etki biiyiikliigii, %5 yanilma olasilig1 ve %95 gii¢
ile ¢alismaya 122 0Ogrencinin alinmasi gerektigi G*Power 3.1.9.2. istatistiksel yazilim
programi ile hesaplanmistir. Bu arastrma 2018’in Kasim aymda Sivas il merkezinde
yiiriitiilmiistiir. Calismaya Sivas 11 Milli Egitim Miidiirliigii'ne bagli Selcuk Anadolu
Lisesi’nde 6grenim gérmekte olan lise son sinif 6grencileri dahil edilmistir. Arastirmaya 72’si

kiz 50°si erkek olmak iizere toplam 122 6grenci dahil edilmistir.

VERILERIN TOPLANMASI VE DEGERLENDIRILMESI

Yapilan calisma Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan 07/05/2018 tarihinde 08/17 karar numarasiyla alinan onay ile baglamistir(EK-1).
Sivas 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden ve bireylerin ailelerinden veli onam formu ile yazili
izin alinmustir. Aragtirmaya goniillii olarak katilan 6grencilere demografik 6zelliklerini, genel
beslenme aligkanliklarmni, besin tercihlerini, sinav kaygi diizeylerini, besin tiikketim sikligni1 ve

besin tiiketim kaydimi sorgulayan anket yapilmistir. Yiiz yiize anket yontemi kullanilmistir.
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Veri Toplama Araclan
Sosyo-Demografik Ozellikler

Aragtirmaci tarafindan hazirlanmis olan ve 12 sorudan olusan bu boliimde bireyin
cinsiyet, yas, aile tipi, kardes sayisi, anne-baba egitim durumu, anne-baba meslegi, giinliikk

har¢lik miktari, sinif basarisi, ilerde segecegi meslegine dair bilgiler yer almaktadir (EK-6).

Genel Beslenme Ahskanhklar: ve Besin Tercihleri

Bireylerin genel beslenme aliskanliklar1 ve besin tercihlerini belirlemek amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanmig olan bu boliimde bireylerin 6glin sayisi, 6giin atlama
durumu, atladig1 6giin, 6giin atlama sebebi, sabah kahvaltisi tercihi, 6gle yemegini yedigi yer,
ara 0gln tiketme durumu, ara 6giin sayisi, 6giin aralarinda tiikettigi yiyecekler ve icecekler,
atistirma zamanlar1, fastfood tiiketim siklig1 ve nedeni, giinliik su, cay, kahve, sekerli ve gazli
icecek tiiketimi, tiikettigi kahve g¢esidi, iceceklerine seker ilave durumu, paketli atistirmalik
tilketme durumu, paketli atigtirmalik tiiri ve miktar1, kaygi hissettigi anlardaki yeme durumu
ve besin tercihleri , ders c¢alisirken tiikettigi yiyecek ve igecek durumuna ait bilgiler
bulunmaktadir (EK-6).

Sinav Kaygis1 Envanteri

Sinav ve smanmayla ilgili olumsuz duygu ve diisiinceleri degerlendirmek amaciyla
Spielberger (1980) tarafindan gelistirilen &lgek, Tiirkge’ye Oner (1990) tarafindan
uyarlanmigtir. Toplam 20 maddeden olusan envanter ilkokul 4. smiftan baslayarak tiim
ogrenci ve diger bireylere uygulanabilir. Biligsel ve duyussallik olmak {izere iki alt testi
icermektedir (32). Toplam 20 maddelik Likert tipi bir dlgme araci olan envanterden
alinabilecek en yliksek puan 80, en diisiik puan ise 20'dir. Envanterden elde edilen puanin

yliksekligi sinav kaygisinin yiiksekligini gosterir (34) (EK-6).

Besin Tiiketim Sikhgi

Besin tiiketim siklig1 formu ile dgrencilerin siit, yogurt, ayran, peynir, kirmizi et,

tavuk, balik, yumurta, taze sebze, taze meyve, kurubaklagil, asitli icecekler, tatlilar,
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hamburger, sandvig, pizza, pide, lahmacun, patates kizartmasi gibi besinleri ne siklikta

tiikkettiklerinin belirlenmesi hedeflenmistir (EK-6).

Besin Tiiketim Kaydi

Beslenme durumunu degerlendirmek amaciyla 24 saati hatirlatma yOntemi
kullanilarak besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Tiiketilen besinlerin ortalama enerji ve besin
degerleri Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBiS) programi kullanilarak analiz edilmistir.
Hesaplanan enerji ve besin 6geleri yasa ve cinsiyete gore Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER

2015) onerilen degerleri ile kiyaslanarak degerlendirilmistir (EK-6).

Verilerin Degerlendirilmesi

[statistiksel degerlendirme , IBM SPSS 22 istatistik programm kullanilarak yapilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiklerden frekans, ylizde, ortalama ve
standart sapma kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu i¢in Kolmogorov
Smirnov testi kullanilmistir. Normal dagilan verilerin karsilastirilmasinda bagimsiz drnekler t
testi ve tek yonli varyans analizi kullanilmistr. Normal dagilmayan verilerin
karsilagtirilmasinda ise Mann Whitney U testi ve Kruskal Walllis testi kullanilmistir.
Kategorik verilerin incelenmesinde ise kikare testi kullanilmustir. Tiim istatistiksel veri i¢in
anlamlilik smir1 p<0,05 olarak secilmistir. Tiiketilen besinlerin ortalama enerji ve besin

degerleri Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBiS) programi kullanilarak analiz edilmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde Sivas Selcuk Anadolu Lisesi’nde 6grenim gérmekte olan 122 lise son smif
ogrencisine ait bulgular ve istatistiksel sonuclar1 agiklanmastir.

Calismaya katilan 6grencilerin %59°u kiz, %41’ erkektir. Ogrencilerin %85,2°1 17
yasidadir. Ogrencilerin %95,1°i ¢ekirdek aileye sahiptir. Ogrencilerin %39,3’ii bir, %32,8’i
iki kardes sayisina sahiptir (Tablo 1).

Calismaya katilan 6grencilerin annelerinin %31,1°1 tiniversite, %27,9’u lise mezunudur.
Ogrencilerin annelerinin %75,4’i ev hanim, %18’i memurdur. Ogrencilerin babalarinin
%350’si iiniversite, %41,8’i lise mezunudur. Ogrencilerin babalarinmn %44,3’i memur,
%24,6’s1 serbest meslek sahibidir. Ogrencilerin %55,7’si 5-10 tl, %21,3’ii 10-15 tI har¢lik
almaktadir (Tablo 1).

Tablo 1. Sosyo-demografik ézelliklere iliskin bulgular

Ozellikler N %

Cinsiyet

Kiz 72 59,0
Erkek 50 41,0
Aile tipi

Cekirdek aile 116 95,1
Genis aile 6 49
Kardes sayisi

1 48 39,3
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Tablo 1 Devami. Sosyo-demografik ozelliklere iliskin bulgular

Ozellikler N %

2 40 32,8
3 23 18,9
4 ve daha fazla 11 9,0
Annenin egitim durumu

Okur yazar 5 4,1
[kogretim 27 22,1
Ortadgretim 18 14,8
Lise 34 27,9
Universite 38 31,1
Annenin meslegi

Ev hanimi 92 75,4
Issiz 1 0,8
Memur 22 18,0
Serbest meslek 3 2,5
Emekli 1 0,8
Diger 3 2,5
Babanin egitim durumu

[Ikogretim 6 4,9

Ortadgretim 4 3,3

Lise 51 41,8
Universite 61 50,0
Babanin meslegi

Isci 16 13,1
Issiz 1 0,8

Memur 54 44,3
Serbest meslek 30 24,6
Emekli 14 11,5
Diger 5 4.1

Babasi hayatta degil 2 1,6

Ogrencinin harchg

5 tl ve alt1 13 10,7
5-10tl 68 55,7
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Tablo 1 Devami. Sosyo-demografik ozelliklere iliskin bulgular

Ozellikler N %
10-15tl 26 21,3
15-20 tl 11 9,0
20 tl ve tizeri 4 3,3
Toplam 122 100,0

Calismaya katilan O6grencilerin %84,4°i basar1 durumunu takdir 6grencisi olarak
tammlamugtir.  Ogrencilerin %44,3’i tip, %25,4’ti miihendislik fakiiltesini sececegini
sdylemistir. Ogrencilerin %63,9’u i¢in segilecek meslek ¢ok onemli, %30,3’i igin dnemlidir

(Tablo 2).

Tablo 2. Simif basarisy, ilerde secilecek fakiilte ve ilerde secilecek meslegin 6nemine

iliskin bulgular
Ozellikler N %
Basar1 durumu
Zayifi/zayiflar1 var 5 41
Zayifi yok 1 0,8
Tesekkiir 6grencisi 13 10,7
Takdir 6grencisi 103 84,4
Secilecek fakiilte
Tip 54 443
Miihendislik 31 25,4
Hukuk 1 0,8
Saglik bilimleri 25 20,5
Diger 11 9,0
Secilecek meslegin onemi
Cok 6nemli 78 63,9
Onemli 37 30,3
Ne 6nemli ne degil 7 5,7
Toplam 122 100,0

24




Calismaya katilan Ogrencilerden segilecek meslegin  ¢ok Onemli oldugunu
diisiinenlerin  %55,1°’1 tip fakiiltesini, %21,8’1 miihendislik fakiiltesini segecegini ifade
etmistir. Ogrencilerden segilecek meslegin  6nemli oldugunu diisiinenlerin = %32,4’{

mithendislik, %35,1°1 saglik bilimleri fakiiltesini segecegini ifade etmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Secilecek meslegin 6nemine gore secilecek fakiiltenin dagilim

Secilecek meslegin 6nemi

Cok onemli Onemli Ne onemli ne Toplam
degil
% N[ % N % N % N %
2 [ Tip 43 | 551 | 10 | 27,0 | 1 | 143 | 54 | 443
g Miihendislik 17 218 [ 12 | 324 | 2 | 286 | 31 | 254
'S | Hukuk 0] 00 | O 0,0 1 | 143 ] 1 0,8
” Saglik bilimleri 11 141 | 13 | 351 | 1 | 143 | 25 | 205
Diger 7 | 90 2 5.4 2 [ 286 | 11 | 90
Toplam 78 | 100,0 | 37 [ 1000 | 7 | 100,0 [ 122 | 100,0

*siitun yiizdesi kullanilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin % 48,4’ 3 6giin, %21,3’i 4 6glin beslenmektedir.
Ogrencilerin %59’u 6giin atladigini, %41°i 6giin atlamadigmni belirtmistir. Ogrencilerin
%72,2’si kahvalt1 &giiniinii atladigini sdylemistir. Ogrencilerin %54,2’sinin 6giin atlama
sebebi canmnin istememesi, %?26,4’linlin 6glin atlama sebebi ise zamaninin olmamasidir

(Tablo 4).

Calismaya katilan Ogrencilerin %71,4’li kahvaltida klasik kahvalti, %17,1°1 hazir
hamur isleri tercih etmektedir. Ogrencilerin %35,1°i 6gle yemegini yemekhanede, %19,8i
fastfood restoranda yemektedir Caligmaya katilan ogrencilerin  %81,1’i ara 06giin
tilketmektedir, %18,9’u ara ogiin tiiketmemektedir. Ogrencilerin %39,4’ii 2 ara 6giin,

%35,4°1i 1 ara 6giin tiiketmektedir (Tablo 4).
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Tablo 4. Ogiin tiiketim aliskanliklarina iliskin bulgular

Ozellikler N %
Ogiin sayisi

2 22 18,0
3 59 48,4
4 26 21,3
5 ve daha fazla 15 12,3
Toplam 122 100,0
Ogiin atlama durumu

Athyor 72 59,0
Atlamiyor 50 41,0
Toplam 122 100,0
Atlanan 6giin

Kahvalt: 52 72,2
Ogle yemegi 11 15,3
Aksam yemegi 9 12,5
Toplam 72 100,0
Ogiin atlama sebebi

Zamani Yok 19 26,4
Can istemiyor 39 54,2
Hazirlayan kimse yok 2 2,8
Aliskanhig1 yok 9 12,5
Diger 3 4.2
Toplam 72 100,0
Sabah tercih ettigi yiyecek

Klasik kahvalt1 50 71,4
Hazir hamur isleri 12 17,1
Kahvaltilik gevrek 4 5,7
Siit ve meyve 3 4,3
Diger 1 14
Toplam 70 100,0
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Tablo 4 Devami. Ogiin tiiketim ahskanhklarina iliskin bulgular

Ozellikler N %
Oglen yemek yedigi yer

Kantin 18 16,2
Yemekhane 39 351
Ev 9 8,1
Ev yemekleri yapan lokanta 1 0,9
Kebapc¢i 16 14,4
Fastfood restoran 22 19,8
Pastane 3 2,7
Diger 3 2,7
Toplam 111 100,0
Ara 0giin tiiketme durumu

Tiiketiyor 99 81,1
Tiliketmiyor 23 18,9
Toplam 122 100,0
Ara 0giin sayisi

1 35 35,4
2 39 39,4
3 25 25,3
Toplam 99 100,0

Calismaya katilan Ogrencilerin %47,5’1 68lin aralarinda c¢ikolata, %45,1’1 meyve,
%34,4’li hazir kek, tath biskiivi tiiketmektedir. Ogrencilerin %41’i &giin aralarmda su,

%36,9’u kahve, %28,7’si ¢ay igmektedir (Tablo 5).
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Tablo 5. Ogiin aralarinda tiiketilen yiyecek ve iceceklere dair bulgular

Ogiin aralarinda Tiiketiyor Tiiketmiyor Toplam
tiiketilen yiyecekler N % N % N %
Meyve 55 45,1 67 54,9 122 100,0
Kuruyemis 35 28,7 87 71,3 122 100,0
(yaglh tohumlar)

Cikolata 58 47,5 64 52,5 122 100,0
Seker, sekerleme 8 6,6 114 93,4 122 100,0
Hazir kek, tath 42 34,4 80 65,6 122 100,0
biskiivi

Cips, tuzlu kraker 16 13,1 106 86,9 122 100,0
Tost, sandvig 11 9,0 111 91,0 122 100,0
Hazir pogaca, simit 9 7,4 113 92,6 122 100,0
Diger yiyecekler 6 4,9 116 95,1 122 100,0
Ogiin aralarinda Tiiketiyor Tiiketmiyor Toplam
tiiketilen icecekler N % N % N %
Cay 35 28,7 87 71,3 122 100,0
Bitki ¢ay1 6 4,9 116 95,1 122 100,0
Kahve 45 36,9 77 63,1 122 100,0
Su 50 41,0 72 59,0 122 100,0
Ayran, siit 11 9,0 111 91,0 122 100,0
Gazl ve sekerli 23 18,9 99 81,1 122 100,0
icecek

Hazir meyve suyu 13 10,7 109 89,3 122 100,0
Taze meyve suyu 8 6,6 114 93,4 122 100,0
Enerji icecekleri 1,6 120 98,4 122 100,0
Diger icecekler 3 2,5 119 97,5 122 100,0

*coklu cevap verildi.

Calismaya katilan Ogrencilerin %54,5’1 Oglen-aksam arasinda, %31,4’ti aksam

yemeginden sonra atistirmalik tiiketmektedir. Ogrencilerin %31,1’inin fastfood tiiketim siklig1

28



haftada 2-3, %17,2’sinin haftada 1, %17,2 sinin ayda 1°dir. Ogrencilerin %67,9’u lezzetli
oldugu i¢in fastfood tiiketmektedir (Tablo 6).

Tablo 6. Atistirma zaman, fast food tiiketim sikhgi ve nedenine iliskin bulgular

Ozellikler N %
Atistirma zamani

Sabah-6glen arasi 17 14,0
Oglen-aksam arasi 66 54,5
Aksam yemeginden sonra 38 31,4
Toplam 121 100,0
Fastfood tiiketim sikhigi

Her giin 18 14,8
Haftada 2-3 38 31,1
Haftada 1 21 17,2
Iki haftada 1 14 11,5
Ayda 1 21 17,2
Hig 10 8,2
Toplam 122 100,0
Fastfood tiiketim nedeni

Lezzetli oldugu i¢in 76 67,9
Zaman kazanmak icin 14 12,5
Fiyatlar1 uygun oldugu i¢in 6 54
Okula yakin oldugu i¢in 4 3,6
Doyurucu oldugu i¢in 7 6,3
Diger 5 45
Toplam 112 100,0

Calismaya katilan 6grencilerin %24,6’s1 giinde 3-4 bardak, %23,8’i 7-8 bardak su
tilketmektedir. Ogrencilerin  %38,5’i kafeinli iceceklerin dikkati artirdigini, %61,5°i
artirmadigin1 diisiinmektedir. Ogrencilerin %41,8’i giinde 1-2, %23,8’i giinde 3-4 ¢ay bardag1
cay igmektedir. Ogrencilerin %60,7’si 1-2 kupa kahve tiiketmektedir, %28,7’si hi¢ kahve
tilketmemektedir. Ogrencilerin %48,3’li ii¢ii 1 arada kahve tiiketmektedir. Ogrencilerin
%50’si giinde 1-2 bardak sekerli icecek tiiketmektedir. Ogrencilerin %51,6’s1 cay ve kahveye
seker ilave etmektedir. Cay ve kahveye seker ilave edenlerin %60,3’l giinde 1-3 adet kiip
seker kullanmaktadir (Tablo 7).
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Tablo 7. Su, ¢cay, kahve, sekerli icecek ve seker tiiketimine iliskin bulgular

Ozellikler ’ N | %
Su tiiketimi (1 su bardagi=200 ml)

1-2 bardak 16 13,1
3-4 bardak 30 24,6
5-6 bardak 27 22,1
7-8 bardak 29 23,8
9+ bardak 20 16,4
Cay tiiketimi (1 cay bardagi=100 ml)

Hig 19 15,6
1-2 bardak 51 41,8
3-4 bardak 29 23,8
5-6 bardak 11 9,0
7-8 bardak 5 4,1
9+ bardak 7 5,7
Kahve tiiketimi (1 kupa=200 ml)

Hig 35 28,7
1-2 kupa 74 60,7
3-4 kupa 7 5,7
5+ kupa 6 4,9
Toplam 122 100,0
Tiiketilen kahve cesidi

Sade kahve 10 11,5
Ikisi 1 arada 12 13,8
Ucii 1 arada 42 48,3
Tiirk kahvesi 12 13,8
Diger 11 12,6
Toplam 87 100,0
Sekerli icecek tiiketimi (1 bardak=200 ml)

Hig 53 43,4
1-2 bardak 61 50,0
3-4 bardak 8 6,6
Cay ve kahveye seker kullanim

Kullaniyor 63 51,6
Kullanmiyor 59 48,4
Toplam 122 100,0
Kullanmilan kiip seker miktar

1-3 adet 38 60,3
4-6 adet 15 23,8
7+ adet 10 15,9
Toplam 63 100,0
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Calismaya katilan 6grencilerin %84,4’1i paketli atistirmalik tiiketmektedir, %15,6°s1
paketli atistrmalik tiiketmemektedir. Ogrencilerin  %88,3’ii giinde 1-2 paket paketli
atigtirmalik tiikketmektedir (Tablo 8).

Tablo 8. Paketli atistirmalik tiiketme durumu ve miktarina iliskin bulgular

Ozellikler N | %
Paketli atistirmalik tiiketimi

Tiiketiyor 103 84,4
Tiiketmiyor 19 15,6
Toplam 122 100,0
Paketli atistirmalik miktar

1-2 paket 91 88,3
3-4 paket 9 8,7
5+ paket 3 2,9
Toplam 103 100,0

Calismaya katilan dgrencilerin %63,9’u paketli atistrmalik olarak ¢ikolatayi, %36,1°1
hazir kek, tath biskiiviyi, %27’si cips, tuzlu krakeri tercih etmektedir (Tablo 9).

Tablo 9. Tiiketilen paketli atistirmalik tiiriine iliskin bulgular

Tiiketilen paketli Tiiketiyor Tiiketmiyor Toplam
atistirmalk tiirii N % N % N %
Cikolata 78 63,9 44 36,1 122 100,0
Seker, sekerleme 9 7,4 113 92,6 122 100,0
Hazir kek, tath 44 36,1 78 63,9 122 100,0
biskiivi
Cips, tuzlu kraker 33 27,0 89 73,0 122 100,0
Hazir meyve suyu 11 9,0 111 91,0 122 100,0
Gazl ve sekerli 19 15,6 103 84,4 122 100,0
| igecek

*coklu cevap verildi.

Calismaya katilan 6grencilerin %40,2’si smav kaygismin istahini agtigini, %33,6’s1
hi¢ etkilenmedigini belirtmistir. Smav kaygisinin istah1 agtigini sdyleyen Ogrencilerin
%61,2°s1 smnav kaygis1 hissettigi anlarda karbonhidrat agirhikli yiyecekler tiikettigini
belirtmistir (Tablo 10).
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Tablo 10. Sinav kaygisinin istaha etkisi ve sinav kaygisi hissedildiginde tercih edilen
besinlere iliskin bulgular

Ozellikler | N | %
Hissedilen sinav kaygisinin istaha etkisi

Istah1 ag1lir, normalden daha 49 40,2
fazla yer

Hig etkilenmez 41 33,6
Istah1 kesilir, normalden daha 32 26,2
az yer

Toplam 122 100,0
Sinav kaygisi hissedilen anlarda tiiketilen besin

Karbonhidrat agirlikli 30 61,2
yiyecekler

Protein agirlikli yiyecekler 4 8,2
Yag agirhikli yiyecekler 15 30,6
Toplam 49 100,0

Calismaya katilan 6grencilerin %53,3’liniin ders c¢alisirken tiikettigi besin meyve,
%40,2’sinin kuruyemis, %36,1’inin ¢ikolatadir. Ogrencilerin %57,4’iiniin ders c¢ahsirken

ictigi icecek kahve, %39,3’liniin su, %38,5’inin ¢aydir (Tablo 11).

Tablo 11. Ders cahsirken tiiketilen yiyecek ve iceceklere iliskin bulgular

Ders cahsirken Tiiketiyor Tiiketmiyor Toplam
tiiketilen yiyecekler N % N % N %
Meyve 65 53,3 57 46,7 122 100,0
Kuruyemis 79 40,2 73 59,8 122 100,0
(yaglh tohumlar)

Cikolata 44 36,1 78 63,9 122 100,0
Seker, sekerleme 6 4.9 116 95,1 122 100,0
Hazir kek, tath 25 20,5 97 79,5 122 100,0
biskiivi

Cips, tuzlu kraker 17 13,9 105 86,1 122 100,0
Tath 20 16,4 102 83,6 122 100,0
Ev yapim1 hamur 20 16,4 102 83,6 122 100,0
isleri

Diger yiyecekler 2 1,6 120 98,4 122 100,0
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Tablo 11 Devami. Ders calisirken tiiketilen yiyecek ve iceceklere iliskin bulgular

Ders calisirken Tiiketiyor Tiiketmiyor Toplam
tiiketilen icecekler N % N % N %
Cay 47 38,5 75 61,5 122 100,0
Bitki ¢ay1 11 9,0 111 91,0 122 100,0
Kahve 70 57,4 52 42,6 122 100,0
Su 48 39,3 74 60,7 122 100,0
Ayran, siit 3 2,5 119 97,5 122 100,0
Gazli ve sekerli 13 10,7 109 89,3 122 100,0
igecek
Hazir meyve suyu 8 6,6 114 93,4 122 100,0
Taze meyve suyu 4 3,3 118 96,7 122 100,0
Enerji igecekleri 3 2,5 119 97,5 122 100,0
| Diger icecekler 2 1,6 120 98,4 122 100,0

*coklu cevap verildi.

Calismaya katilan 6grencilerin %20,5°1 siitii haftada 1-2 giin, %20,5’1 ise haftada 3-4
giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %30,3’ii ayran1 haftada 3-4 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin
%42,6’s1 peynir ve gesitlerini her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %37,7’si yogurdu, %36,9’u
kirmizi eti, %45,1°1 tavugu haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %42,6’s1 balig1 ayda
1 kez tiiketmektedir. Ogrencilerin %68,0’i sakatat1 hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin
%27,9’u sucuk sosisi, %32,8’1 yumurtay1, %45,9’u kurubaklagilleri, %23,8’1 yagh tohumlar1
haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %58,2’si meyveyi her giin tiiketmektedir.
Ogrencilerin %33,6’s1 sebzeyi haftada 3-4 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %75,4’ii ekmegi
her giin tiikketmektedir. Ogrencilerin %41,8’i piring pilavini, %36,9’u bulgur pilavin1 haftada
1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %35,2’si haftada 1-2 giin, %35,2’si 15 giinde 1
makarnay1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %28,7’si biskiiviyi haftada 3-4 giin tiiketmektedir.
Ogrencilerin %20,5°1 kola vb. asitli icecekleri ayda 1 kez tiiketmektedir. Ogrencilerin
%30,3’ii meyve suyunu 15 giinde 1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %42,6’s1 kahveyi, %64,8’i
cay1, %45,9°u ¢ikolata, gofret, sekeri her giin tilketmektedir. Ogrencilerin %26,2’si recgel bali,
%43,4°1i pekmezi hig tiiketmemektedir. Ogrencilerin %31,1°i hamur tatlilarin, %35,2’si siitlii
tatlilart 15 giinde 1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %53,3’{i margarini hi¢ tiiketmemektedir.

Ogrencilerin %41,0’i tereyagmi her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %30,3’{i hamburger,
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sandvic, pizzayr ayda 1 kez tiiketmektedir. Ogrencilerin %30,3’ii pide, lahmacun, kofte
ekmek, doneri haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %32,8’i patates kizartmasmi 15

giinde 1 tiiketmektedir (Tablo 12).

Tablo 12. Ogrencilerin besin tiiketim siklig

Besinlerin Tiiketim Sikhigi
Hig Ayda bir 15 Haftada | Haftada | Her giin
Tiiketilen Besinler kez giinde | 1-2giin | 3-4 giin
bir

N % | N % | N % | N % | N % | N %
Siit 16 13110 82|18 148 |25 205 |25 20,5|28 23,0
Ayran 5 41 (12 98|19 156 |29 238 |37 303|20 164
Peynir ve gesitleri 18 148 | 6 49 |3 25117 139 |26 21,3 |52 426
Yogurt ve gesitleri 7 5713 25112 98|46 37,731 254 |23 189
Kirmizi et 6 49 | 4 33115 123 |45 36,9 |41 336 |11 9,0
Tavuk 5 41 (7 57116 131 |55 45128 230 |11 90
Balik 28 23,052 426 |26 21,3 |13 10,7 |2 161 0,8
Sakatat(ciger, 83 68,0 |27 2219 741 082 16 | - -
bobrek,beyin vb.)
Sucuk,sosis vb. 22 180 |27 22125 20534 279|110 82 |4 3,3
Yumurta 12 98 |8 6,6 | 18 148 |40 328 |28 230 |16 131
Kurubaklagiller 7 5719 74 (31 254 |56 459 |17 139 |2 1,6
Yagl tohumlar 6 49115 12322 18029 238 |28 230 |22 180
(findik,ceviz)
Meyve - -1 0,8 |6 49113 10,7 |31 254 |71 582
Sebze 7 571 0811 90|30 246 |41 336 |32 26,2
Ekmek 4 3,3 |- -4 3319 74113 10,7 |92 754
Piring pilavi 5 4113 25129 238 |51 418 |26 213 |8 6,6
Bulgur pilavi 11 90|12 98|38 311|45 369 |15 123 |1 0,8
Makarna 8 6,6 | 13 10,7 |43 352 |43 352 |14 1151 0,8
Biskiivi 9 74 | 4 33121 172|129 238 |35 28,7 |24 19,7
Kola vb.asitli 23 189 |25 205|22 180 |16 13,1 |20 164 |16 131
icecekler
Meyve suyu 17 139|114 11537 30,3|29 238 |10 82|15 123
Kahve 12 98|11 90 (11 90|13 10,7 |23 189 |52 426
Cay (bitki gaylarr) 14 1151 08 |5 41112 98|11 90|79 648
Cikolata, gofret, 4 332 16 |5 41119 156 |36 295 |56 459
seker
Regel- Bal 32 26210 82 |14 115(|21 17220 16,4 |25 205
Pekmez 53 434|119 156|14 115|14 115|110 82|12 98
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Tablo 12 Devami. Ogrencilerin besin tiiketim sikhg

Besinlerin Tiiketim Sikhigi
Hig Ayda bir 15 Haftada | Haftada | Her giin
Tiiketilen Besinler kez giinde | 1-2giin | 3-4 giin
bir

N % | N % | N % | N % | N % | N %
Hamur tatlilar1 19 156 (32 262|138 31,119 156 |10 8,2 |4 3,3
Stitlii tatlilar 10 8,2 |28 23043 352 |25 205 (|12 98 |4 3,3
Margarin 65 53,3 |15 123 |10 82|15 123 |9 7418 6,6
Tereyag 18 14,8 |3 25110 82|11 90|30 246 |50 410
Hamburger, 17 139 (37 30,3|27 221|129 238(11 901 0,8
sandvig,pizza vb.
Pide,lahmacun, 3 25114 115|133 270137 30324 197 |11 9,0
Kofte ekmek,
doner(et-tavuk) vb.
Patates kizartmasi 8 6,6 (19 15640 328 |34 27919 156 |2 1,6

Calismaya katilan 6grencilerin besin tiiketim kayitlar1 incelendiginde ve referans deger
olarak alinan Tiirkiye beslenme rehberi ile karsilastirildiginda kizlarm enerji gereksinimlerini
%78, erkeklerin ise %74 karsiladig1 gozlenmektedir. Protein gereksinimlerini kizlarin %118,
erkeklerin ise %132; yag gereksinimlerini kizlarin %103, erkeklerin ise %95; karbonhidrat
gereksinimlerini kizlarm %150, erkeklerin ise %179 karsiladiklar1 goriilmektedir. Lif

gereksinimlerini kizlarin %77, erkeklerin ise %67 karsiladiklar1 gériilmektedir.

A vitamini gereksinimlerini kizlarin %143, erkeklerin ise %123; E vitamini
gereksinimlerini kizlarin %116, erkeklerin ise %129; B1 vitamini gereksinimlerini kizlarin
%75, erkeklerin ise %72; B2 vitamini gereksinimlerini kizlarin %114, erkeklerin ise %107,
B6 vitamini gereksinimlerini kizlarin %97, erkeklerin ise %117; folik asit gereksinimlerini
kizlarin %54, erkeklerin ise %62; C vitamini ihtiya¢lari kizlarin %133, erkeklerin ise %112

karsiladiklar1 goriilmektedir.

Sodyum gereksinimlerini  kizlarin %248, erkeklerin ise %302; potasyum
gereksinimlerini kizlarin %47, erkeklerin ise %51; kalsiyum gereksinimlerini kizlarin %44,
erkeklerin ise %47; magnezyum gereksinimlerini kizlarm %73, erkeklerin ise %75; fosfor
gereksinimlerini kizlarin %25, erkeklerin ise %30; demir gereksinimlerini kizlarm %104,
erkeklerin ise %119; ¢inko gereksinimlerini kizlarin %90, erkeklerin ise %103 karsiladiklar1

goriilmektedir (Tablo 13).
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Tablo 13. Ogrencilerin Cinsiyete Gore Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Ahmlarinin
Aritmetik Ortalamalari, Standart Sapmalar ve TUBER Karsilama Oranlar

Kiz TUBER Erkek TUBER
Besin 6geleri karsilama karsilama
oranil orani

Ort. £SS % Ort. £SS %
Enerji 1764,2 +660,3 78 2119,1 £747,6 74
Protein(g) 68,1 +£32,3 118 87,9 +£32,9 132
Yag(g) 77,2 £34,0 103 89,8 £36,5 95
Karbonhidrat(g) 195,6 +83,2 150 232,2 +98,9 179
Lif(q) 19,9 9,1 77 19,4 +8,5 67
Vitamin A(mcg) 998,7 £1763,0 143 1106,3 £1711,3 123
Vitamin E(mQ) 17,4 £10,0 116 19,4 £10,1 129
Vitamin B1(mg) 0,75 +0,36 75 0,86 +0,39 72
Vitamin B2(mg) 1,14 40,51 114 1,39 £0,70 107
Vitamin B6(mg) 1,16 £0,55 97 1,52 £0,96 117
Folik asit(mcg) 214,3 £100,0 54 248,5 +£110,2 62
Vitamin C(mg) 99,5 +64,6 133 83,9 £65,7 112
Sodyum(mg) 3715,7 +1668,0 248 4535,1 +1819,5 302
Potasyum(mg) 2186,7 £942 4 47 2395,9 £1019,6 51
Kalsiyum(mg) 574,2 £312,7 44 613,4 £331,3 47
Magnezyum(mg) 255,1 £109,6 73 263,0 £91,5 75
Fosfor(mg) 991,8 +414,2 25 1217,8 +487,5 30
Demir(mg) 10,4 +4.4 104 11,9 +4,1 119
Cinko(mg) 9,039 90 11,3 +4,7 103

TUBER: Tiirkiye beslenme rehberi SS:standart sapma

Calismaya katilan Ogrencilerin sinav kaygist envanterine verdikleri cevaplarin

dagilimma bakildiginda %60,7’si “Onemli sinavlarda sinirlerim Sylesine gerilir ki midem

bulanir” sorusuna hemen hi¢bir zaman, %53,3’li “bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugragirsam

kafam o kadar ¢ok karisir” sorusuna bazen, %28,7’si “Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizl1

attigin1 hissederim” sorusuna ¢ok zaman, %350,8’1 “smavlarin beni bu kadar rahatsiz

etmemesini isterdim” sorusuna hemen her zaman cevabini vermistir (Tablo 14).
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Tablo 14. Ogrencilerin sinav kaygisi envanterine (SKE) verdigi cevaplarin dagilim

o c c < c
D = c @
E2E | § 2 | EgE
Sinav kaygisi envanteri sorular T=Z3 3 S c Tea
N % | N % | N % | N %
1.Smav sirasinda  kendimi giivenli ve rahat | 20 | 16,4 | 60 |49,2 |29 |23,8 |13|10,7
hissederim.
2.0 dersten alacagim notu diginmek, smav |24 | 19,7 |56 |[459 |30 |246 |12]| 9,8
sirasinda basarimi olumsuz yonde etkiler.
3.0Oneml siavlarda donup kalirm. 47 1385 |49 |40,2 |16 |13,1 |10| 8,2
4.Smavlar swasinda  bir giin okulu bitirip | 67 | 54,9 |31 |[254 |16 |13,1 |8 6,6
bitiremeyecegimi, diiglinmekten kendimi alamam.
5.Bir smav srrasinda ne kadar ¢ok ugragwsam | 21 | 17,2 |65 [53,3 |28 |23,0 |8 6,6
kafam o kadar ¢ok karigir.
6.Smavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz | 32 | 26,2 |53 [43,4 |23 |18,9 |14 | 115
hissederim.
7.0nemli bir smnav sirasinda kendimi sinirli | 45 36,9 |42 |344 |19 |156 |16 |13,1
hissederim.
8.Basarisiz olma distinceleri dikkatimi smav | 33 | 270 (39 |320 (29 [23,8 |21 17,2
tizerine toplamama engel olur.
9.Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile | 67 | 549 (30 [(24,6 |15 |12,3 |10 | 8,2
kendimi smirlt hissederim.
10.Onemli smnavlarda sinirlerim &ylesine gerilir ki | 74 60,7 |28 | 23,0 |8 6,6 |12 9,8
midem bulanur.
11.Smav kagidim geri alinmadan hemen once ¢ok | 55 | 451 |35 |[28,7 |21 |17,2 |11] 9,0
huzursuz olurum.
12.0nemli snavlarda kendimi adeta yenilgiye | 73 59,8 |28 |23,0 |13 |10,7 |8 6,6
iterim.
13.Snavlar ~ sirasinda  kendimi  ¢ok  gergin | 37 | 30,3 |40 |[32,8 |22 18,0 | 23| 18,9
hissederim.
14.Onemli bir smav sirasinda panige kapilirim. 32 | 26,2 |48 [393 |20 |16,4 |22 18,0
15.Smavlarm beni bu kadar rahatsiz etmemesini | 26 | 21,3 | 12 98 |22 |18,0 |62 50,8
isterdim.
16.Onemli bir smava girmeden &nce cok | 29 238 |44 |36,1 |26 |21,3 |23|18,9
endiselenirim.
17.Smnavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuglarni | 32 | 26,2 |50 (41,0 |24 | 19,7 |16 13,1
diisiinmekten kendimi alamam.
18.0neml1 smavlarda kalbimin ¢ok hizli attigini | 28 23,0 {39 |320 |35 28,7 120|16,4
hissederim.
19.Smav sona erdikten sonra endiselenmemeye | 36 | 295 |47 | 385 |21 |17,2 |18 | 14,8
calisirim fakat yapamam.
20.Smavlar sirasinda Oylesine sinir olurum ki | 57 46,7 | 40 32,8 |13 10,7 |12 19,8

aslinda bildigim seyleri bile unuturum.
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Calismaya katilan Ogrencilerin sinav kaygist envanteri toplam puani ortalamasi

42,82+13,78’dir. Ogrencilerin sinav kaygisi envanteri biligsel alt puam ortalamasi

15,97+5,22°dir. Ogrencilerin smav kaygis1 envanteri duyussal alt puani 26,85+9,10°dur

(Tablo 15).

Tablo 15. Sinav Kaygis1 Envanteri(SKE) ile alt boyut puanlar1 tammlayici istatistikleri

= | N=122 ort. S.S. Min. Max.
. Z % SKE toplam puan 42,82 13,78 20 78
g %' = | SKE biligsel alt puani 15,97 5,22 8 31
v1 X © | SKE duyussal alt puan1 | 26,85 9,10 12 48

Calismaya katilan 6grencilerin %28,7’sinin sinav kaygis1 envanteri puani1 50 puan ve

izeridir, %71,3’linlin smav kaygis1 envanteri puani ise 50 puan altidir. Smav kaygisi

envanteri puaninin 50 puan ve iizeri olmasi sinav kaygisinin yiiksek oldugunu, 50 puan alt1 ise

smav kaygisinin diisiik oldugunu ifade etmektedir. Smav kaygisi envanteri puani cinsiyete

gore istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0,05); kizlarin smnav kaygisi envanteri

puani erkeklerinkinden yiiksektir (Tablo 16).

Tablo 16. Sinav kaygisi puanlarimin cinsiyete gore dagilim

Cinsiyet
Kiz Erkek Toplam
Sinav kaygisi
Say1 % Say1 % Say1 %

>50 puan 27 37,5 8 16 35 28,7
<50 puan 45 62,5 42 84 87 71,3
Toplam 72 100 50 100 122 100

X £SS 46,5+14,1 37,4113 42,8+13,7 | p=0,010*

*pearson kikare testi (p<0,05)

Tablo 17’de arastrmada kullanilan Olgeklere ait normallik testleri sonuglari

verilmigtir. Normallik sinamasi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi sonuglar1 dikkate alinmistir.

Tablo incelenecek olursa SKE toplam puani ve duyussal alt testi puan1 normal dagilim

gostermektedir, biligsel alt testi puani ise normal dagilim gostermemektedir. Calismamizda
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normal dagilim gosteren veriler i¢in parametrik, normal dagilim gostermeyen veriler i¢in non

parametrik yontemler kullanilmistir.

Tablo 17. Siav kaygisi envanteri(SKE) ve alt boyutlar1 puanlarinin analitik yontemle
normallik analizleri

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

Statistic | Df Sig. Statistic Df Sig.
SKE toplam ,076 122 ,078 ,961 122 ,001
SKE bilissel ,108 122 ,001 ,940 122 ,000
SKE duyussal ,068 122 ,200 ,967 122 ,004

Tablo 18’de c¢alismaya katilan Ogrencilerin SKE puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasi gosterilmistir. SKE puani cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Kizlarin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir. SKE biligsel alt
puani istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<<0,05). Kizlarin puanlar1 erkeklere
gore daha yiiksektir. SKE duyussal alt puani istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p<0,05). Kizlarin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir.

Tablo 18. Sinav kaygis1 envanteri(SKE) ile alt boyutlar1 puanlarinin cinsiyete gore

karsilastiriimasi
Cinsiyet N Ort. S.S. P
Kiz 72 46,57 14,14 0,000*
SKE toplam puan

Erkek 50 37,42 11,36
Kiz 72 29,43 9,08 0,000*

SKE duyussal alt puani
Erkek 50 23,14 7,81

SKE bilissel alt puan1 Kiz 72 17,14 5,67 0,007**
Erkek 50 14,28 3,98

*student t-testi **mann-whitney u testi (p<0,05)

Tablo 19°’da ¢alismaya katilan 6grencilerin 6glin atlama durumlarmin smav kaygisi
durumlarma goére karsilastirilmasi gdsterilmistir. Ogiin atlayanlarin %30,6’smin smav kaygisi

yiiksekken, %69,4’iiniin sinav kaygisi diisiiktiir. Ogiin atlamayanlarm %26’smm smav kaygisi
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yiiksekken, %74’{iniin smav kaygis1 diisiiktiir. Ogiin atlama durumlar1 ile smnav kaygisi

durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 19. Ogiin atlama durumu ve smav kaygis1 durumunun karsilastirilmasi

Ogiin atlama Smav kaygisi yiiksek | Sinav kaygis1 diisiik P*
durumu Say1 % Say1 %
Atliyor 22 30,6 50 69,4

0,584
Atlamiyor 13 26 37 74

*pearson Ki- kare testi (p<0,05)

Tablo 20’de calismaya katilan Ogrencilerin ara 6giin tiikketme durumlarmin siav
kaygisi durumlarma gore karsilastirilmasi verilmistir. Ara Ogiin tliketen Ggrencilerin
%28,3’lUnlin smav kaygis1 yiiksekken, %71,7’sinin smav kaygis1 diisiiktiir. Ara 06giin
tilkketmeyen Ogrencilerin %30,4’linlin smav kaygis1 yiiksekken, %69,6’smin smav kaygisi
diisiiktiir. Ogrencilerin ara 6giin tiiketme durumlar1 ile smav kaygisi durumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 20. Ara 6giin tiiketme durumu ve sinav kaygisi durumunun Kkarsilastirilmasi

Ara 6giin tiiketme | Smav kaygisi yiiksek | Smav kaygisi diisiik P>
durumu Say1 % Say1 %
Tiiketiyor 28 28,3 71 71,7

‘ 0,837*
Tiiketmiyor 7 30,4 16 69,6

*pearson ki- kare testi (p<0,05)

Tablo 21°de galigmaya katilan dgrencilerin kahvalti yapma durumlari ile smav kaygisi
durumlarinin  karsilagtirilmast verilmistir. Kahvalti yapan 6grencilerin  %30’unun sinav
kaygis1 yiiksekken, %70’inin smav kaygist disiiktiir. Kahvalt1 yapmayan 0Ogrencilerin
%26,9’unun smav kaygis1 yiiksekken %73,1’inin smav kaygisi diisiiktiir. Ogrencilerin
kahvalt1 yapma durumlar1 ile sinav kaygis1 durumlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamaistir (p>0,05).
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Tablo 21. Kahvalti yapma durumu ile sinav kaygisi durumunun karsilastiriimasi

Kahvalt: yapma Sinav kaygsi yiiksek | Siav kaygis1 diisiik P>
durumu Say1 % Say1 %
Yapiyor 21 30,0 49 70,0

0,710
Yapmiyor 14 26,9 38 73,1

*pearson ki-kare testi (p<0,05)

Tablo 22°de ¢alismaya katilan 6grencilerin smav kaygisi puanlarinin fastfood tiiketim

sikliklarma gore karsilastirilmasi verilmistir. Ogrencilerden fastfoodu haftada 2-3 kere

tilketenlerin smav kaygisi puanlar1 ortalamasi 46,92°yken, iki haftada 1 tiiketenlerin sinav

kaygis1 puanlar1 ortalamasi 37,64’tiir. Ogrencilerin smav kaygis1 puanlar ile fastfood tiiketim

sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 22. Ogrencilerin smav kaygist puammmin fastfood tiiketim sikhgina gore

karsilastiriimasi

Fastfood tiiketim sikhig1 | N Ort. S.S. P*
§_ Her giin 18 40,72 14,06
.ﬂ.:’ Haftada 2-3 38 46,92 14,86
<
% Haftada 1 21 40,29 10,60 0,94
% iki haftada 1 14 37,64 14,55
=2
3 | Aydal 21 40,19 11,58
7

Hig 10 42,82 14,97

*ANOVA testi (p<0,05)

Tablo 23’te caligmaya katilan 6grencilerin paketli atistrmalik tilketme durumlari ile

smav  kaygisi

durumlarinin  karsilastiriimasi

verilmistir.

Paketli

atistrmalik  tiiketen

ogrencilerin %28,2’sinin smav kaygis1 yiiksekken, %71,8’inin smav kaygis1 diigiiktiir. Paketli
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atistrmalik tiiketmeyenlerin %31,6’smin sinav kaygis1 yliksekken, %68,4 linilin sinav kaygisi
diisiiktiir. Ogrencilerin paketli atistirmalik tiilketme durumlari ile smav kaygis1 durumlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0,05).

Tablo 23. Paketli atistirmahk tiiketme durumu ile smav kaygisi durumunun

karsilastiriimasi
Paketli Sinav kaygisi yiiksek | Sinav kaygisi diisiik P*
atistirmahk
titketme durumu Say1 % Say %
Tiketiyor 29 28,2 74 71,8 0762
Tiiketmiyor 6 31,6 13 68,4

*pearson ki-kare testi (p<0,05)

Tablo 24’te ¢alismaya katilan 6grencilerin sinav kaygilarinin istahlara etkisi ile sinav
kaygis1 durumlarinin karsilastirilmas: verilmistir. Ogrencilerden smav kaygisi hissettigi
anlarda istahi artanlarin %40,8’inin smnav kaygist yliksekken , %59,2’sinin smav kaygisi
diisiiktiir. Ogrencilerin smav kaygilarinin istahlarma etkisi ile smav kaygis1 durumlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Smav kaygis1 hissettiginde

istah1 artanlarin smav kaygisi daha yiiksektir.

Tablo 24. Simav kaygisinin istaha etkisi ve sinav kaygisi1 durumunun karsilastirilmasi

Smav kaygisinin Simav kaygsi yiiksek | Siav kaygisi diisiik p*
istaha etKkisi Say % Say %

[stahi artar 20 40,8 29 59,2

Hig degismez 5 12,2 36 87,8 0,011
Istah1 azalir 10 31,3 22 68,8

*pearson ki-kare testi (p<0,05)
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Tablo 25’te caligmaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi puanlari ile ¢ikolata, gofret,
seker tiiketim sikliklar1 karsilastirilmasi verilmistir. Ogrencilerin ¢ikolata, gofret, seker
tiketim sikligi ile smmav kaygisi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Cikolata, gofret, sekeri ayda 1 kez tiiketenler ile 15 giinde 1, haftada 1-
2 giin ve haftada 3-4 giin tiikketenler arasinda anlamli bir iligki vardir. Ayda 1 kez tiiketenlerin
smav kaygist puani 15 giinde 1, haftada 1-2 giin ve haftada 3-4 giin tiiketenlerden daha
fazladir. Haftada 1-2 giin tiiketen ile her giin tiikketen arasinda anlamli bir farklilik vardir. Her

giin tiiketenin siav kaygisi puani haftada 1-2 giin tiilketenden daha fazladir.

Tablo 25. Ogrencilerin sinav kaygis1 puanimin cikolata, gofret, seker tiiketim sikligina

gore karsilastirilmasi

Cikolata, gofret, seker | N Ort. S.S. pP*
= tiiketim sikhgi
<
2 | Hic 4 49,75 14,43
=
£ | Aydail 2 60,50 24,74
S
S |15 ginde ! 5 37,80 8,10 0,24
2 | Haftada 1-2 19 35,84 11,80
=<
>
S | Haftada 3-4 36 41,17 12,16
701
Her giin 56 45,57 14,41

*ANOVA testi (p<0,05)
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TARTISMA

Calismamiza Sivas 11 Egitim Miidiirliigii’ne bagl Selguk Anadolu Lisesi’nde egitim
gormekte olan 122 lise son smif 6grencisi katilmistir. Lise son sinif ¢grencilerinin sinav
kaygilarinin, beslenme aligkanliklarinin ve besin tercihlerinin saptanmasi amaciyla yapilan bu

calismada elde edilen veriler tartismali olarak degerlendirilmistir.

Calismamiza katilan 6grencilerin %59°u kiz, %41°1 erkektir. Giiler ve ark.’larmnin
Kilis’te 418 lise son sinif dgrencisi ile yaptigi c¢alismada ise 6grencilerin %58,6°s1 kiz,
%41,4™0 erkektir (77). Calismamiza katilan 6grencilerin %85,2°si 17 yasindadir. Softa ve
ark.’larmin Kastamonu’da 113 lise son smif 6grencisi ile yaptig1 ¢alismada ise 6grencilerin
%56,6’s1 17 yasindadir. Calismamizda dgrencilerin %95,1°1 ¢ekirdek aileye sahiptir. Softa’nin
calismasinda ise Ogrencilerin  %85,7’si ¢ekirdek aileye sahiptir (78). Caligmamizda
ogrencilerin %39,3’1 bir, %32,8’1 iki kardes sayisina sahiptir. Afyon ve ark.’larmin Mugla’da
300 lise son smif d6grencisiyle yaptig1 caligmada ise dgrencilerin %19°u bir, %40°1 iki, %19°u

ti¢ kardes sayisina sahiptir (79).

Egitim diizeyi saglikli beslenmede Onemli bir etkendir. Bu calismaya katilan
ogrencilerin annelerinin %31,1°1 tiniversite, %27,9’u lise mezunudur. Softa’nin ¢aligmasinda
ise annelerin %13,3’1 {niversite, %23,9’u lise mezunudur. Calismamizda &grencilerin
annelerinin %75,4’t ev hanimi, %18’i memurdur. Afyon ve ark.’larinin Mugla’da 300 lise
son smif 6grencisiyle yaptig1 caligmada ise annelerin %84,1°1 caligmiyor,%5’1 memurdur
(79). Calismamizda Ogrencilerin babalarmnin %50’si {niversite, %41,8’1 lise mezunudur.
Softa’nin ¢alismasinda ise babalarin %30,1°1 Universite, %34,5’1 lise mezunudur (78).

Calismamizda ogrencilerin babalarmin %44,3’ (i memur, %?24,6’s1 serbest meslek sahibidir.
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Afyon ve ark.’larimin calismasinda ise babalarin %36,3’1i memur, %58,4’1i serbest meslek
sahibidir (79). Calismamizda 6grencilerin %55,7’si 5-10 tl, %21,3’ 10-15 tl giinliikk harglik
almaktadir. Yildirnm ve ark.’larmin Yozgat’ta 282 lise 6grencisi ile yaptigi calismada ise

ogrencilerin %72’sinin haftalik harglig1 70 tl ve asagisi, %21,3’iiniin 71- 140 tl arasidir (80).

Calismamiza katilan Ogrencilerin %84,4’0i basar1 durumunu takdir 6grencisi olarak
tanimlamugtir. Tirkles ve ark.’larinin 633 lise dgrencisi ile yaptig1 ¢alismada Ggrencilerin
%353,3’ti basarisin1 iyi olarak, %4,4’i basarisint ¢ok iyi olarak tanimlamistir (81).
Calismamizda ogrencilerin  %44,3’1i  doktorlugu, %25,4’i miihendisligi meslek olarak
segecegini sdylemistir. Sarikaya ve ark.’larmin Ege Universitesi’'nde 1000 grenci ile yaptig
calismada 6grencilerin lise yillarinda %20.1°inin doktorluga, %19’unun miithendislige yatkin
olduklar1 belirtilmistir (82). Ogrencilerin %63,9°u i¢in segilecek meslek ¢ok dnemli, %30,3’ii
icin 6nemlidir.

Ogiin atlama aliskanlhigi, ozellikle kahvaltinin atlanmasi asir1  acikma,
dolayisiyla farkinda olmadan asir1 yeme ve okul etkinliklerinde yogunlasmanin azalmasia
yol agmaktadir (37). Giiniin en 6nemli 6gilinlerinden olan kahvaltinin, giine zinde bir sekilde
baslama ve giin i¢inde bulundugumuz faaliyetlerde anlama, algilama, animsama ve verimli bir
sekilde ¢alisma tlizerinde onemli etkileri olup, beslenme durumunu iyilestirerek, 6grenme ve
biligsel becerilerde gelisimi arttirdigi ve egitimin etkinlesmesine katkis1i olabilecegi de
goriilmektedir (83). Bu ¢aligmaya katilan 6grencilerin % 48,4’0 3 6giin, %21,3’ 4 6glin
beslenmektedir. Ogrencilerin %59’u 6giin atladigini, %41°i 6giin atlamadigini belirtmistir.
Ogiin atlayan dgrencilerin %72,2’si kahvalt1 6giiniinii atladigmi soylemistir. Ogiin atlayan
ogrencilerin %54,2’sinin 6giin atlama sebebi caninin istememesi, %26,4’iliniin 6giin atlama
sebebi ise zamanmin olmamasidir. Tiirk ve ark.’larinin Izmir’de 559 lise 6grencisiyle yaptigi
caligmada ise 6grencilerin %81°1 6glin atladigini1 6§iin atlayanlarin %45,6’s1 kahvalt1 6giiniinii
atladigin1 belirtmistir. Ayni ¢aliymada 6glin atlama nedeni olarak 6grencilerin %66,6’s1
caninin istememesini, %27,6’s1 zamaninin olmamasmi belirtmistir (37). Calismamiz
literatiirdeki diger calismalarla benzer sonuglar gostermis ve en fazla atlanan 6glinlin kahvalt1
oldugu, 6glin atlama sebeplerinin ise canmin istememesi, zamanmin olmamast oldugu
gdzlenmistir. Ogrencilerin diizenli 6giin tiiketiminin saglanmasi ve saglikli beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasi amaciyla saglikli ve dengeli beslenme egitimleri verilmesi,

aileler ve 6grencilerin bu konuda bilinglendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.
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Ailenin sosyo-ekonomik diizeyi, ebeveynlerin ¢alisma durumu, 6grenim durumu,
ebeveynlerin beslenme bilgisi vb. gibi birgok etmen ¢ocuklarin beslenmelerini etkilemektedir
(84). Bu ¢alismada Ogrencilerin %71,4’t kahvaltida klasik kahvalti, %17,1°1 hazir hamur
isleri tercih etmektedir. Ayhan ve ark.’larmin Bursa’da 557 tip fakiiltesi 6grencisiyle yaptigi
calisgmada Ggrencilerin %52’si kahvaltiyr evde, %26,9’u kantinde, %1,1°1 kafe, pastanede
yaptiklarmi belirtmistir (83). Okul ¢aginda ¢ocuk genellikle 6gle yemeklerini ev diginda
yemek zorundadir (41). Caligmamizda oOgrencilerin %35,1°1 6gle yemegini yemekhanede,
%19,8’1 fastfood restoranda yemektedir. Ayhan ve ark.’larinin g¢alismasinda Ggrencilerin
%74’i Ogle yemeklerini okul yemekhanesinde, %35,1’1 fastfood restoranda yediklerini
belirtmistir (83). Calismamiz literatiirdeki diger caligmalarla benzer sonuglar géstermektedir,
ogrencilerin ¢ogunlugunun sabah kahvaltisin1 evde yaptigi, bir kisminin kantin, pastane gibi
ortamlarda yaptig1 gozlenmistir. Ayn1 zamanda ¢grencilerin cogunlugunun 6gle yemeklerini
yemekhanede bir kisminin ise fastfood restoranda yedigi gozlenmistir. Ailelerin daha fazla is
yasamina dahil olmasi ve 6grencilerin okulda olmasi ve arkadaslariyla daha fazla vakit

gecirmesi sebebiyle disarida 6giin tiiketiminin arttig1 diisiiniilmektedir.

Ara 6giin tiiketimi, bireylerin ¢ok fazla yemek yemelerini 6nler ve aclik kan sekerini
diizenlenmesine katkida bulunur. Giinliik beslenme diizeni igerisinde ara O6giin tiikketme
aliskanhiginin kazanilmasi dogru bir yaklasimdir (85). Calismamiza katilan 6grencilerin
%81,1°1 ara dgiin yapmaktadir, %18,9°u ara 6giin yapmamaktadir. Ogrencilerin %39,4’ii 2 ara
ogiin, %35,4’1 1 ara 68lin yapmaktadir. Korkmaz’in Bursa’da 500 iiniversite 0grencisiyle
yaptig1 calismada Ogrencilerin %90’ ara 6glin yaptigr gozlenmistir (86). Calismamiz
literatiirdeki diger calismalarla benzer sonuglar gdéstermis ve dgrencilerin ¢ogunlugunun ara

Oglin yaptig1 gozlenmistir.

Son donemde atigtirmaliklarin artmasi, evden uzakta yemek yeme ve modern
paketlenmis islenmis yiyecekler geng nesillerin beslenmesini olumsuz yonde etkilemektedir
(43). Caligmaya katilan Ogrencilerin %47,5’1 6giin aralarinda ¢ikolata, %45,1°’1i meyve,
%34.,4’1 hazir kek, tath biskiivi tiiketmektedir. Giile¢ ve ark.’larinin Ankara’da 300 kiz
iiniversite ogrencisiyle yaptigi ¢caligmada ise dgrencilerin %48’inin ara dgiinlerde ¢ikolata,
%15’inin hamur isleri, biskiivi vb. tiikettigi gozlenmistir (87). Caliymamizda 6grencilerin
%41°i dgiin aralarinda su, %36,9’u kahve, %28,7’si ¢ay i¢mektedir. Iscioglu ve ark.’larinin
[zmir’de 300 {iniversite 6grencisiyle yaptig1 calismada ise giin igerisinde en ¢ok tiiketilen
icecekler arasinda %53,3 su, %28,3 cay ve cesitleri, %8,3 kahve ve c¢esitleri yer almaktadir
(88). Adolesanlar kafein tiikettiklerinde daha kolay ise odaklandiklarini ve kafeinin zihinsel
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yeteneklerini arttirdigini diisiinmektedirler (45). Calismamiz literatiirdeki diger galismalarla
benzer sonuglar gostermis, Oglin aralarinda c¢ikolata, hamur isi, biskiivi vb. besinlerin
tilketiminin yaygm oldugu goriilmiistiir. Caligmamizda Giiler ve ark.’larinin ¢alismasina
oranla 0giin aralarinda meyve tiiketiminin de ciddi oranlarda oldugu goriilmektedir. Bunun
sebebinin lise dgrencilerinin aile yaninda okumasindan dolayi tiniversite dgrencilerine oranla
saglikli  besinlere ulasma olasiliginin  daha yiiksek olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Calismamiza katilan Ogrencilerin %54,5’1 6glen-aksam arasinda, %31,4’1i aksam
yemeginden sonra atistirmaktadir. Ayhan ve ark.’larinin Bursa’da 557 iiniversite 6grencisiyle
yaptig1 calisgmada 6grencilerin %39,5’inin kusluk 6giliniine, %39,8’inin gece 0giinline dnem
verdigi gozlenmistir (83). Fast-food beslenme tarzi bireylerde yetersiz ve dengesiz
beslenmeye neden olmaktadir. Giliniimiizde yayginlasan fast-food agirlikli beslenme tarzinin
genglerde biiyiime ve gelismeyi yavaslattigi, sagligi olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir
(89). Calismamizda Ogrencilerin %67,9’u lezzetli oldugu i¢in fastfood tiiketmektedir.
Ogrencilerin %31,1’inin fastfood tiiketim siklig1 haftada 2-3, %17,2’sinin haftada 1, %17,2
sinin ayda 1’dir. Baymdir ve ark.’larmin Kirklareli’de 261 {iniversite 6grencisi ile yaptigi
calismada Ogrencilerin %34,5’unun haftada 2-3 kez, %14,9’unun haftada 1 kez, %6,5’unun
ayda 1 kez fastfood tiikettigi gozlenmistir (90). Calismamuz literatiirdeki diger galismalarla
benzer sonuglar gostermistir. Ogrencilerin cogunun 6glen aksam arasi veya gece atistirmalik
yiyecekler tiikketmeyi tercih ettigi ve 6grencilerin ¢ogunun haftada 2-3 kez fastfood tiikettigi
gozlenmistir. Ogrencilerin fastfood tiiketiminin daha aza indirgenmesi i¢in Ogrencileri

bilinglendirilmesi, ev yemeklerine tesvik edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Normal yasantinin devami i¢in giinde her insanin ortalama 1600 ml su igmesi gerektigi
literatiirde belirtilmektedir (91). Calismamiza katilan 6grencilerin %24,6’s1 glinde 3-4 bardak,
%23,8’1 7-8 bardak su tliketmektedir. Addlesanlar kafeini sirasiyla en fazla ¢ay, kola, neskafe
ve kafeinli yiyeceklerden almaktadirlar. Adolesanlar kafein tiikettiklerinde daha kolay ise
odaklandiklarint ve kafeinin zihinsel yeteneklerini arttirdigini diistinmektedirler (45).
Calismamizda Ogrencilerin  %38,5’1 kafeinli iceceklerin dikkati artirdigini, %61,5°1
artirmadigin1 diisiinmektedir. Ogrencilerin %41,8’i giinde 1-2, %23,8’i giinde 3-4 ¢ay bardag1
cay igmektedir. Ogrencilerin %60,7’si 1-2 kupa kahve tiiketmektedir, %28,7’si hi¢ kahve
tiiketmemektedir. Ogrencilerin %48,3’li ii¢ii 1 arada kahve tiiketmektedir. Ogrencilerin
%50’si giinde 1-2 bardak sekerli icecek tiiketmektedir. Ogrencilerin %51,6’s1 ¢ay ve kahveye

seker ilave etmektedir. Cay ve kahveye seker ilave edenlerin %60,3’l giinde 1-3 adet kiip
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seker kullanmaktadir. Arslan ve ark.’larmmin 678 iiniversite 0grencisiyle yaptigi calismada
ogrenciler gilinliik ortalama 919 ml su(4-5 bardak), 538 ml ¢ay(5-6 ¢ay bardagi), 187 ml(0-1
bardak) sekerli icecek, 100 ml(0-1 kupa) kahve tiikettiklerini belirtmislerdir (91). Calismamiz
literatlirdeki diger caligmalara benzer sonuglar vermistir, O6grencilerin en ¢ok tiikettikleri
iceceklerin su, ¢ay, sekerli ve gazli icecek ve kahve oldugu gdzlenmistir. Ogrencilerin su
tilketiminin artirilmasi, kafeinli icecek tiiketiminin ve sekerli ve gazli igecek tiiketiminin

azaltilmas1 konusunda biling¢lendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Son donemde atistirmaliklarin artmasi, evden uzakta yemek yeme ve modern
paketlenmis islenmis yiyecekler geng nesillerin beslenmesini olumsuz yonde etkilemektedir
(43). Calismamiza katilan 6grencilerin %84,4’1i paketli atistirmalik tiiketmektedir, %15,6’s1
paketli atistrmalik tiiketmemektedir. Ogrencilerin  %88,3’ii giinde 1-2 paket paketli
atistrmalik tiiketmektedir. Ozmen ve ark.’larinin Manisa’da 2146 lise 6grencisiyle yaptigi
calismada ogrencilerin %59,1’inin yemek aralarinda abur cubur yeme aliskanligi oldugu,
%40,9’unun olmadig1 goriilmiistiir (36). Calismamiza katilan 6grencilerin %63,9’u paketli
atistirmalik olarak ¢ikolatayl, %36,1°1 hazir kek, tath biskiiviyi, %27’si cips, tuzlu krakeri
tercih etmektedir. Giile¢ ve ark.’larmnin Ankara’da 300 kiz {iniversite Ogrencisiyle yaptigi
calismada ise Ogrencilerin %48’inin ara 6giinlerde en ¢ok ¢ikolata, %15’inin hamur isleri,
biskiivi, %6,3linlin cips tiikettigi gozlenmistir (87). Calismamiz literatiirdeki diger
calismalarla benzer sonuglar gostermistir; 0grencilerin yaridan fazlasinin giin igerisinde
paketli atistrmalik yeme aliskanlig1 vardir. Ogrenciler paketli atistirmalik tiirii olarak en ¢ok
cikolata, hazir kek ve biskiiviyi tercih etmektedir. Ogrencilerin paketli atistirmalik tiiketiminin
azaltilmasi i¢in kantinde satilan yiyeceklere bazi kisitlamalar getirilmistir, bu yasaklarin siki
denetimi ve Ogrencilere verilen beslenme egitimleri ile paketli atistrmalik tliketiminin

azalabilecegi diistinlilmektedir.

Stres ve kaygi durumlar1 Ogrencilerin sinav basarist ve yeme davraniglarini
etkilemektedir. Kaygi durumunda baz kisilerin igtahlar1 artarken bazilarmim azalabilmektedir
(73). Caligmamiza katilan 6grencilerin %40,2’si sinav kaygisinin igtahmi agtigini, %33,6’s1
hi¢ etkilenmedigini belirtmistir. Siav kaygisinin istah1 actigim1 sdyleyen 0Ogrencilerin
%61,2°s1 smnav kaygis1 hissettigi anlarda karbonhidrat agirlikli yiyecekler tiikettigini
belirtmistir. Y1ldiz ve ark.’larinm Antalya’da 109 lise son smif d6grencisiyle yaptigi ¢alismada
stresin yeme davranigma etkisi soruldugunda %37,6’s1 stres durumunda daha az yedigini,
%40,3’1i daha fazla yedigini, %22,01°1 istahin1 etkilemedigini belirtmistir (74). Calismamiz
literatiirdeki diger ¢alismalarla benzer sonuglar gdstermistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun
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kaygi durumunda istahlarmin agildig1 gozlenmistir. Ogrencilerin kaygilarim1 ydnetebilmek
icin psikolojik danigma ve rehberlik hocalarindan destek almalarinin 6grencilerin kaygilarmin
ve kaygilarmin beslenmeleri iizerine etkisinin azalmasi konusunda yardimci olabilecegi
disiiniilmektedir.

Calismamiza katilan 6grencilerin %53,3’iiniin ders ¢alisirken tiikettigi besin meyve,
%40,2’sinin kuruyemis, %36,1’inin ¢ikolatadir. Ogrencilerin %57,4’liniin ders calisirken
ictigi icecek kahve, %39,3 {iniin su, %38,5’inin ¢aydir. Ozmen ve ark.’larnin Manisa’da 2146
lise 6grencisiyle yaptig1 calismada 6grencilerin %80,9’unun ders ¢alisirken bir seyler yeme
aligkanlhigmin oldugu, %19,1’inin olmadig1 belirtilmistir (36). Calismamiz literatiirdeki diger
calismalarla benzer sonuclar gdstermistir. Ogrencilerin cogunun ders calisirken bir seyler
yeme ve i¢gme egilimleri vardir. Ogrencilerde stres ve sikinti yaratabilen ders calisma
durumunda yiyecek bir seylere yonelimleri, obeziteyi tetikleyen riskli bir davranis oldugu

i¢in, bu konuda egitimlerin planlanmasi 6nemlidir (36).

Calismaya katilan 6grencilerin %20,5°1 siitii haftada 1-2 giin, %20,5°1 ise haftada 3-4
giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %30,3’{i ayran1 haftada 3-4 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin
%42,6’s1 peynir ve gesitlerini her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %37,7’si yogurdu, %36,9’u
kirmizi eti, %45,1°i tavugu haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %42,6’s1 balig1 ayda
1 kez tiiketmektedir. Ogrencilerin %68,0’i sakatat1 hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin
%27,9’u sucuk sosisi, %32,8’1 yumurtay1, %45,9°u kuru baklagilleri, %23,8’1 yagli tohumlar1
haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %58,2’si meyveyi her giin tiiketmektedir.
Ogrencilerin %33,6’s1 sebzeyi haftada 3-4 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %75,4’li ekmegi
her giin tiikketmektedir. Ogrencilerin %41,8’1 piring pilavini, %36,9’u bulgur pilavini haftada
1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %35,2’si haftada 1-2 giin, %35,2’si 15 giinde 1
makarnay1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %28,7’si biskiiviyi haftada 3-4 giin tiiketmektedir.
Aslan ve ark.’larmm Ankara’da 226 kiz lise 6grencisiyle yaptigi ¢alismada Ogrencilerin
%47’si siit, yogurdu her giin, %61,4’{i peyniri her giin tiiketmektedir (39). Ogrencilerin
%47,2’si beyaz eti, %41,6’s1 kirmizi eti, %40°1 yamurtayi, %47,9’u kuru baklagilleri haftada
1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %52,9’u yagh tohumlar1 hi¢ tiiketmemektedir,
ogrencilerin %69,1’i taze meyve, sebzeyi her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %77,9’u
ekmegi her giin, %43,8’1 piring, makarna, bulguru haftada 1-2 giin, %43,5’1 biskiivi, keki
haftada 1-2 giin tiiketmektedir (39). Calismamiz literatiirdeki diger g¢alismalara benzer
sonuglar vermistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun peynir, meyve ve ekmegi her giin; dgrencilerin
cogunlugunun beyaz et, kirmiz1 et, yumurta, kuru baklagil, piring, makarna, bulguru haftada
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1-2 giin tiikettigi gdzlenmektedir. Ogrencilerin siit, yogurt ve ayrami her giin tiiketmesinin kas
ve iskelet sistemini giiglendirecegi konusunda bilinglendirilmesi ve tiikketiminin tesvik
edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Ogrencilerin yumurtayr her giin tiikketmesinin kas ve
iskelet sistemini destekledigi, gz ve beyin saghgini giiclendirdigi, kansizligi onledigi

konusunda bilinglendirilmesi ve tiiketiminin tesvik edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Calismamizda 6grencilerin %20,5’1 kola vb. asitli icecekleri ayda 1 kez tiiketmektedir.
Ogrencilerin %30,3’ii meyve suyunu 15 giinde 1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %42,6’s1
kahveyi, %64,8’i cay1, %45,9’u cikolata, gofret, sekeri her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin
%26,2’si recel bali, %43,4’ii pekmezi hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin %31,1°i hamur
tathilarini, %35,2’si siitlii tathilar: 15 giinde 1 tiiketmektedir. Ogrencilerin %53,3’li margarini
hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin %41,0’i tereyagini her giin tiikketmektedir. Ogrencilerin
%30,3’{i hamburger, sandvig, pizzay1 ayda 1 kez tiiketmektedir. Ogrencilerin %30,3’ii pide,
lahmacun, kofte ekmek, doneri haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %32,8’i patates
kizartmasini 15 giinde 1 tiiketmektedir. Aslan ve ark.’larinin Ankara’da 226 kiz lise
ogrencisiyle yaptig1 caligmada 6grencilerin %28,8°1 kolali igecekleri, %36,8’1 hazir meyve
suyunu, %351,4’{i kahve/cay1 hi¢ tikketmemektedir. Ogrencilerin %47,9°u seker, cikolatay: her
giin, %27,9’u regel, bali haftada 1-2 giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %29,6’s1 tereyagini hig
tiiketmemektedir. Ogrencilerin  %43,4’(i  hamburgeri, %71,7’si sosisli sandvi¢i hig
tiiketmemektedir. Ogrencilerin  %29’u cips, patates kizartmasmni haftada 1-2 giin
tiketmektedir (39). Calismamiz literatiirdeki diger ¢alismalarla benzer sonuglar
gostermemistir. Benzer olarak 6grencilerin ¢ikolata, sekeri her giin tiikettigi gdzlenmistir.
Ogrencilerin  fazla seker tiiketiminin kronik hastalik riskini artiracagi konusunda
bilin¢lendirilmesi ve seker tiiketiminin aza indirgenmesine tesvik edilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Calismamiza katilan 6grencilerin besin tiiketim kayitlar1 incelendiginde ve referans
deger olarak alman Tirkiye beslenme rehberi ile karsilastirildiginda kizlarin enerji
gereksinimlerini %78, erkeklerin ise %74 karsiladig1 gozlenmektedir. Protein gereksinimlerini
kizlarin %118, erkeklerin ise %132; yag gereksinimlerini kizlarin %103, erkeklerin ise %95;
karbonhidrat gereksinimlerini  kizlarm %150, erkeklerin ise %179 karsiladiklar:
goriilmektedir. Lif gereksinimlerini kizlarin %77, erkeklerin ise %67 karsiladiklar1
goriilmektedir. Yildiz ve ark.’larmm Antalya’da 109 lise son sinif &grencisiyle yaptigi
calismada kizlarm enerji gereksinimlerini %78,3 , erkeklerin %74,4 karsiladig1 gézlenmistir.

Protein gereksinimlerini kizlarm %109,1, erkeklerin ise %125,1; yag gereksinimlerini kizlarin
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%97,2, erkeklerin %83,3; karbonhidrat gereksinimlerini kizlarin %162,6, erkeklerin %202,4
karsiladiklar1 gézlenmistir. Lif gereksinimlerini kizlarm %67,3, erkeklerin %73 karsiladiklar
gozlenmistir (74). Calismamiz literatlirdeki diger ¢alismalarla benzer sonuglar gostermistir.
Ogrencilerin enerji ve lif gereksinimlerini karsilayamadiklari; protein, yag, karbonhidrat
gereksinimlerini karsiladiklar1 gdzlenmistir. Lif aliminin eksik olmasinin ev diginda yenilen
yemeklerden kaynakli olabilecegi diigiiniilmektedir. Lif aliminin artirilmasi i¢in 6grencilerin

daha fazla meyve ve sebze tiiketime tesvik edilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Calismamizda A vitamini gereksinimlerini kKizlarm %143, erkeklerin ise %123; E
vitamini gereksinimlerini kizlarin %116, erkeklerin ise %129; B1 vitamini gereksinimlerini
kizlarin %75, erkeklerin ise %72; B2 vitamini gereksinimlerini kizlarin %114, erkeklerin ise
%107; B6 vitamini gereksinimlerini kizlarin %97, erkeklerin ise %]117; folik asit
gereksinimlerini kizlarin %54, erkeklerin ise %62; C vitamini ihtiyaclarini kizlarin %133,
erkeklerin ise %112 karsiladiklar1 goriilmektedir. Yildiz ve ark.’larinin Antalya’da 109 lise
son smif Ogrencisiyle yaptigr caligmada A vitamini gereksinimlerini kizlarin %105.,9,
erkeklerin %142,3; E vitamini gereksinimlerini kizlarin %68,2, erkeklerin ise %80,1; Bl
vitamini gereksinimlerini kizlarin %380, erkeklerin ise %87,5; B2 vitamini gereksinimlerini
kizlarin %99, erkeklerin ise %99,2; B6 vitamini gereksinimlerini kizlarin %84,1, erkeklerin
ise %106,1; folik asit gereksinimlerini kizlarm %58,4, erkeklerin ise %78,5; C vitamini
ihtiyaglarim1 kizlarm %101,8, erkeklerin ise %109,5 Kkarsiladiklart gozlenmistir (74).
Calismamiz literatiirdeki diger c¢alismalarla benzer sonuglar gostermistir. Kiz ve erkek
ogrencilerin A vitamini, B2 vitamini ve C vitamini ihtiyag¢larin1 karsiladiklari; B6 vitamini
gereksinimini ¢alismamizda kiz ve erkekler 6grencilerin karsiladigi diger ¢alismada ise kiz
ogrencilerin  karsilayamadiklar1 gozlenmistir. Ogrencilerin B1 vitamini ve folik asit
ihtiyaclarini karsilayamadiklar1 gdzlenmistir. Ogrencilerin B1 vitamini ve folik asitin yararlari
ve kaynaklar1 konusunda bilgilendirilmesi ve tiiketiminin artirilmasi i¢in tesvik edilmesi

gerektigi diisiiniilmektedir.

Calismamizda sodyum gereksinimlerini kizlarin %248, erkeklerin ise %302; potasyum
gereksinimlerini kizlarin %47, erkeklerin ise %51; kalsiyum gereksinimlerini kizlarin %44,
erkeklerin ise %47; magnezyum gereksinimlerini kizlarm %73, erkeklerin ise %75; fosfor
gereksinimlerini kizlarin %25, erkeklerin ise %30; demir gereksinimlerini kizlarin %104,
erkeklerin ise %119; ¢inko gereksinimlerini kizlarin %90, erkeklerin ise %103 karsiladiklar1
goriilmektedir. Yildiz ve ark.’larmm Antalya’da 109 lise son smif 6grencisiyle yaptigi

calismada sodyum gereksinimlerini kizlarin 9%330,4, erkeklerin ise %332,5; potasyum
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gereksinimlerini kizlarin %48,7, erkeklerin ise %57,4; kalsiyum gereksinimlerini kizlarin
%49,1, erkeklerin ise %59,4; magnezyum gereksinimlerini kizlarin %73, erkeklerin ise
%90,8; fosfor gereksinimlerini kizlarin %25,8, erkeklerin ise %33,5; demir gereksinimlerini
kizlarm %96,9, erkeklerin ise %124,8; ¢inko gereksinimlerini kizlarin %86, erkeklerin ise
%168,2 karsiladiklar1 gozlenmistir (74). Calismamiz literatiirdeki diger calismalarla benzer
sonuclar gostermistir. Kiz ve erkek Ogrencilerin sodyum ve demir gereksinimlerini
karsiladiklary; c¢inko gereksinimini ise erkeklerin karsiladigi kizlarm karsilayamadig:
gozlenmektedir. Kiz ve erkek oOgrencilerin potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor
gereksinimlerini karsilayamadiklar1 gozlenmektedir. Ogrencilerin sodyumun fazla tiiketiminin
zararlar1 konusunda bilgilendirilmesi ve sodyumun daha az tiiketilmesi icin tesvik edilmesi
gerektigi diisiiniilmektedir. Ogrencilerin potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor
kaynaklar1 ve yararlar1 konusunda bilgilendirilmesi ve tiikketiminin tesvik edilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Calismamiza katilan 6grencilerin sinav kaygisi envanteri toplam puani ortalamasi
42,82+13,78°dir. Ogrencilerin smav kaygis1 envanteri bilissel alt puani ortalamasi
15,97+5,22°dir. Ogrencilerin smav kaygis1 envanteri duyussal alt puani ortalamasi
26,85+9,10°dur. Sanli ve ark.’larmnin Diizce ‘de 502 kiz lise son sinif dgrencisiyle yaptigi
calismada Ogrencilerin sinav kaygisi envanteri toplam puani ortalamasi1 51,00+9,00 olarak
bulunmustur (34). Bu c¢alismada bizim ¢alismamizdan yiiksek sinav kaygisi puani
bulunmasinin sebebi bu ¢alismanmn sadece kiz ogrencilerle yapilmis olmasi olabilir.
Calismamizda SKE puani cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0,05). Kizlarm puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir. SKE biligsel alt puani istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Kizlarin puanlari erkeklere gore daha
yliksektir. SKE duyusgsal alt puani da istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0,05). Kizlarin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir.

Yapilan bir caligmada 06giin siklig1 arttikga durumluk kaygi puanmm azaldigi
saptanmistir. Bu nedenle 6grencilerin 6glin atlamamalar1 6nerilmeli ve saglikli yiyeceklere
kolay wulasabilecekleri ortamlar saglanmalidir (73). Calismamizda O6giin atlayanlarin
%30,6’smmin  smav  kaygis1 yiiksekken, %69,4’iiniin smav kaygis1 diisiiktiir. Ogiin
atlamayanlarm ise %26’sinmn smav kaygis1 yiiksekken, %74’iiniin smav kaygisi diistiktiir.
Ogiin atlama durumlar: ile sinav kaygis1 durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05). Calismamizda ara 68iin yapan dgrencilerin %28,3’iiniin smav

kaygist yiiksekken, %71,7’sinin sinav kaygisi diistiktiir. Ara 6giin yapmayan 6grencilerin ise
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%30,4’iiniin smav kaygis1 yiiksekken, %69,6’smin smav kaygisi diisiiktiir. Ogrencilerin ara
0glin yapma durumlari ile sinav kaygisi durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0,05). Calismamizda kahvalt1 yapan 6grencilerin %30 unun sinav kaygisi
yiiksekken, %70’inin smav kaygist diistiktiir. Kahvalt1 yapmayan 6grencilerin %26,9’unun
smav kaygisi yiiksekken %73,1’inin sinav kaygis1 diisiiktiir. Ogrencilerin kahvalt1 yapma
durumlar1 ile smmav kaygisi durumlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0,05).

Yapilan bir ¢alisma tath, sekerli icecek, fast food ve tuzlu atistrmalik tiikketiminin
artan kaygi oranlariyla iliskili oldugunu bildirmistir. Hayvansal gidalarin ve atistrmalik
tirtinlerin daha fazla tiiketilmesi, kaygi ve depresyon ile iligkili bulunmustur (65). Bedeni
dengede tutacak bicimde beslenmek, stresle bas etme yontemlerindendir. Ozellikle doymus
yaglar ve kafein gibi bazi gida maddelerini ihtiva eden yiyecekleri strese neden oldugu; hatta
strese karsi1 kisiyi daha duyarli hale getirdigi bulunmustur (76). Calismamizda 6grencilerden
fastfoodu haftada 2-3 kere tiiketenlerin sinav kaygisi puanlar1 ortalamasi 46,92’yken, iki
haftada 1 tiiketenlerin smav kaygis1 puanlar1 ortalamas1 37,64 tiir. Ogrencilerin sinav kaygisi
puanlar1 ile fastfood tiiketim sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0,05). Cahsmamizda paketli atistirmalik besin tiiketen Ogrencilerin
%28,2’sinin smav kaygis1 yiiksekken, %71,8’inin sinav kaygisi diistiktiir. paketli atigtirmalik
besin tiiketmeyenlerin %31,6’smin smav kaygis1 yiiksekken, %68,4’linliin smav kaygisi
diisiiktiir. Ogrencilerin paketli atistrmalik besin tiiketme durumlar1 ile smav kaygisi
durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
Calismamizda 6grencilerin ¢ikolata, gofret, seker tiiketim sikligi ile smav kaygisi puani
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Cikolata, gofret, sekeri
ayda 1 kez tiiketenler ile 15 giinde 1, haftada 1-2 giin ve haftada 3-4 giin tiiketenler arasinda
anlamli bir iligki vardir. Ayda 1 kez tiiketenlerin smav kaygisi puani 15 gilinde 1, haftada 1-2
giin ve haftada 3-4 giin tiiketenlerden daha fazladir. Haftada 1-2 giin tiiketen ile her giin
tilkketen arasinda anlamli bir farklilik vardir. Her giin tiiketenin siav kaygis1 puani haftada 1-2

giin tikketenden daha fazladir.

Bireylerin ¢cogu kaygi, gerilim ve mutsuzluklarini azaltacagina inanarak fazla miktarda
yiyecek ve icecek tiiketebilmektedir (73). Ogrencilerden sinav kaygis1 hissettigi anlarda istahi
acilanlarin  %40,8’inin smav kaygis1 yiiksekken , %359,2’sinin smav kaygis1 diistliktiir.

Ogrencilerin smav kaygilarinin istahlarma etkisi ile smav kaygisi durumlari arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Smav kaygis1 hissettiginde istahi

acilanlarin smav kaygisi daha ytiksektir.



SONUCLAR

Calismamizda, Sivas il merkezindeki Selguk Anadolu Lisesi’nde 6grenim gormekte

olan lise son smif 6grencilerinin smav kaygilari, besin se¢cimleri ve beslenme aliskanliklariin

saptanmasi ve degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Calismamiza 72’si kiz, 50’si erkek olmak

lizere 122 lise son smif 6grencisi katilmistir.

1)

2)

3)

4)

5)

Calismaya katilan 6grencilerin % 48,4°1 3 6giin, %21,3’1 4 6giin beslenmektedir.
Ogrencilerin = %59’u  6giin  atladigmi, %41°i 6giin  atlamadigini  belirtmistir.
Ogrencilerin = %72,2’si  kahvalt1  6giiniinii atladigmi1 sdylemistir. Ogrencilerin
%54,2’sinin 6glin atlama sebebi caninin istememesi, %26,4’iinlin 6giin atlama sebebi
ise zamaninin olmamasidir.

Ogrencilerin %71,4’ii kahvaltida klasik kahvalti, %17,1i hazir hamur isleri tercih
etmektedir. Ogrencilerin %35,1°i dgle yemegini yemekhanede, %19,8’i fastfood
restoranda yemektedir.

Calismaya katilan 0grencilerin %81,1°1 ara 6giin tiiketmektedir, %18,9’u ara 6giin
tiiketmemektedir. Ogrencilerin %39,4°ii 2 ara 6giin, %35,4’ii 1 ara 6giin tiiketmektedir
Calismaya katilan Ogrencilerin %47,5’1 6giin aralarinda ¢ikolata, %45,1°’1 meyve,
%34,4°1i hazir kek, tath biskiivi tiiketmektedir. Ogrencilerin %41°i giin aralarinda su,
%36,9’u kahve, %28,7’si ¢ay igmektedir.

Calismaya katilan Ogrencilerin  %54,5’1 O6glen-aksam arasinda, %31,4’i aksam

yemeginden sonra atistrmalik tiiketmektedir. Ogrencilerin %31,1’inin fastfood
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tiketim sikligi haftada 2-3, %17,2’sinin haftada 1, %17,2 sinin ayda 1’dir.
Ogrencilerin %67,9’u lezzetli oldugu icin fastfood tiiketmektedir.

6) Ogrencilerin %38,5’i kafeinli iceceklerin dikkati artirdigmi, %61,5’i artirmadigimni
disiinmektedir.

7) Calismaya katilan 6grencilerin %24,6’s1 giinde 3-4 bardak, %23,8’i 7-8 bardak su
tilketmektedir. Ogrencilerin %41,8’i giinde 1-2 ¢ay bardag1 c¢ay icmektedir.
Ogrencilerin %60,7’si 1-2 kupa kahve tiiketmektedir. Ogrencilerin %48,3’ii iicii 1
arada kahve tiiketmektedir. Ogrencilerin %50’si giinde 1-2 bardak sekerli icecek
tilketmektedir.

8) Ogrencilerin %51,6’s1 cay ve kahveye seker ilave etmektedir. Cay ve kahveye seker
ilave edenlerin %60,3’1i giinde 1-3 adet kiip seker kullanmaktadir.

9) Calismaya katilan Ogrencilerin = %84,4’ti  paketli atistirmalik  tiiketmektedir.
Ogrencilerin %88,3’ii giinde 1-2 paket paketli atistirmalik tiiketmektedir.

10) Calismaya katilan 6grencilerin %63,9’u paketli atistirmalik olarak ¢ikolatayi, %36,1’i
hazir kek, tath biskiiviyi, %27’si cips, tuzlu krakeri tercih etmektedir.

11) Calismaya katilan 6grencilerin %40,2’si siav kaygismin istahint agtigmi, %33,6’s1
hi¢ etkilenmedigini belirtmistir. Sinav kaygismin istah1 agtigini sdyleyen 6grencilerin
%61,2’s1 smav kaygis1 hissettigi anlarda karbonhidrat agirlikli yiyecekler tiikettigini
belirtmistir.

12) Calismaya katilan 6grencilerin %53,3liniin ders calisirken tiikettigi besin meyve,
%40,2’sinin  kuruyemis, %36,1’inin ¢ikolatadir. Ogrencilerin  %57,4’iiniin ders
calisirken ictigi icecek kahve, %39,3 {iniin su, %38,5’inin ¢aydir.

13) Calismaya katilan 6grencilerin besin tiiketim kayitlar1 incelendiginde ve referans deger
olarak alman Tiirkiye beslenme rehberi ile karsilastirildiginda kizlarin enerji
gereksinimlerini %78, erkeklerin ise %74 karsiladigi gozlenmektedir. Protein
gereksinimlerini kizlarm %118, erkeklerin ise %132; yag gereksinimlerini kizlarin
%103, erkeklerin ise %95; karbonhidrat gereksinimlerini kizlarin %150, erkeklerin ise
%179 karsiladiklar1 goriilmektedir. Lif gereksinimlerini kizlarin %77, erkeklerin ise
%67 karsiladiklar1 goriilmektedir.

14) A vitamini gereksinimlerini kizlarm %143, erkeklerin ise %123; E vitamini
gereksinimlerini kizlarm %116, erkeklerin ise %129; B1 vitamini gereksinimlerini
kizlarin %75, erkeklerin ise %72; B2 vitamini gereksinimlerini kizlarin %114,

erkeklerin ise %107; B6 vitamini gereksinimlerini kizlarin %97, erkeklerin ise %117;
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folik asit gereksinimlerini kizlarin %54, erkeklerin ise %62; C vitamini ihtiya¢larini
kizlarin %133, erkeklerin ise %112 karsiladiklar1 goriilmektedir.

15) Sodyum gereksinimlerini kizlarm %248, erkeklerin ise %302; potasyum
gereksinimlerini kizlarin %47, erkeklerin ise %51; kalsiyum gereksinimlerini kizlarin
%44, erkeklerin ise %47; magnezyum gereksinimlerini kizlarin %73, erkeklerin ise
%?75; fosfor gereksinimlerini kizlarin %25, erkeklerin ise %30; demir gereksinimlerini
kizlarin %104, erkeklerin ise %119; ¢inko gereksinimlerini kizlarm %90, erkeklerin
ise %103 karsiladiklar1 goriilmektedir.

16) Calismaya katilan Ogrencilerin smav kaygisi envanteri toplam puani ortalamasi
42,82+13,78 dir. Ogrencilerin sinav kaygis1 envanteri biligsel alt puani ortalamasi
15,97+5,22°dir.  Ogrencilerin  sinav  kaygis1  envanteri duyussal alt puan
26,85+9,10’dur.

17) Calismaya katilan 6grencilerin %28,7’sinin smav kaygisi envanteri puani 50 puan ve
iizeridir, %71,3’linlin smav kaygis1 envanteri puani ise 50 puan altidir. Smav kaygisi
envanteri puaninin 50 puan ve iizeri olmasi sinav kaygisinin yiiksek oldugunu, 50
puan alt1 ise smav kaygisinin diisik oldugunu ifade etmektedir. Smav kaygisi
envanteri puani cinsiyete gore istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0,05);
kizlarin smav kaygisi envanteri puani erkeklerinkinden yiiksektir.

18) SKE puani cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir (p<0,05).
Kizlarin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir. SKE biligsel alt puani istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Kizlarin puanlari erkeklere gére daha
yiiksektir. SKE duyussal alt puani istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermektedir
(p<0,05). Kizlarin puanlar1 erkeklere gore daha yiiksektir.

19) Ogiin atlayanlarin %30,6’smin sinav kaygisi yiiksekken, %69,4’{iniin smav kaygisi
diisiiktiir. Ogiin atlamayanlarin %26’smin sinav kaygis1 yiiksekken, %74 {iniin smav
kaygis1 diisiiktiir. Ogiin atlama durumlar1 ile smav kaygisi durumlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

20) Ara ogiin tiiketen Ogrencilerin %28,3’liniin sinav kaygist yiiksekken, %71,7’sinin
smav kaygis1 diisiiktiir. Ara 6giin tiiketmeyen 6grencilerin %30,4’{inlin smav kaygisi
yiiksekken, %69,6’sinm sinav kaygisi diisiiktiir. Ogrencilerin ara 6giin tiiketme
durumlart ile sinav kaygist durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0,05).
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21) Kahvalt1 yapan O6grencilerin %30’unun smav kaygist yiiksekken, %70’inin smav
kaygist diisiiktiir. Kahvalti yapmayan 06grencilerin  %26,9’unun smnav kaygisi
yiiksekken %73,1’inin smav kaygis1 diisiiktiir. Ogrencilerin kahvalt1 yapma durumlari
ile siav kaygisi durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir
(p>0,05).

22) Ogrencilerden fastfoodu haftada 2-3 kere tiiketenlerin sinav kaygisi puanlari
ortalamas1 46,92’yken, 1ki haftada 1 tiiketenlerin sinav kaygisi puanlar1 ortalamasi
37,64’tiir. Ogrencilerin smav kaygis1 puanlari ile fastfood tiiketim sikliklar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

23) Paketli atistrrmalik tiiketen Ogrencilerin  %28,2’sinin sinav kaygist yiiksekken,
%71,8’inin sinav kaygis1 diisiiktiir. Paketli atistirmalik tiiketmeyenlerin %31,6’smin
smav kaygis1 yiiksekken, %68,4’iiniin smav kaygisi diisiiktiir. Ogrencilerin paketli
atistirmalik tilketme durumlari ile sinav kaygis1 durumlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05).

24) Ogrencilerden smnav kaygisi hissettigi anlarda istahi artanlarm %40,8’inin sinav
kaygis1 yiiksekken , %59,2’sinin smnav kaygis1 diisiiktiir. Ogrencilerin smav
kaygilarinin istahlarina etkisi ile smav kaygist durumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05). Smav kaygisi1 hissettiginde istahi artanlarin
simav kaygisi1 daha yiiksektir.

25) Ogrencilerin ¢ikolata, gofret, seker tiiketim sikhigi ile smav kaygist puani arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Cikolata, gofret, sekeri ayda
1 kez tiiketenler ile 15 giinde 1, haftada 1-2 giin ve haftada 3-4 giin tiiketenler arasinda
anlamli bir iligki vardir. Ayda 1 kez tiiketenlerin smav kaygist puani 15 giinde 1,
haftada 1-2 giin ve haftada 3-4 giin tiiketenlerden daha fazladir. Haftada 1-2 giin
tikketen ile her giin tiiketen arasinda anlamli bir farklilik vardir. Her giin tiiketenin

smav kaygisi puani haftada 1-2 giin tiiketenden daha fazladr.
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OZET

Calisma lise son smif 6grencilerinin smav kaygilarinin, beslenme aligkanliklarmin ve
besin tercihlerinin saptanmasi amaciyla yapilmistir. Calismaya Sivas’ta Selguk Anadolu
Lisesi’ne kayith 72’si kiz 50’si erkek 122 lise son smif 6grencisi katilmistir. Calismaya
katilan 6grencilere yiiz yiize goriisme yontemi kullanilarak anket formu uygulanmistir. Anket
demografik anket, genel beslenme aligkanliklar1 ve besin tercihleri anketi, smnav kaygisi
envanteri, besin tiiketim siklig1 ve besin tiikketim kaydi formu olmak iizere bes boliimden
olusmaktadir. Ogrencilerin %59°u 6giin atladigini, %41°i dgiin atlamadigmni belirtmistir.
Ogrencilerin %72,2’si kahvalt1 giiniinii atladigmi sdylemistir. Calismaya katilan 6grencilerin
%47,5’1 0glin aralarinda c¢ikolata, %45,1°’1 meyve, %34,4’1i hazir kek, tath biskiivi
tiiketmektedir. Ogrencilerin %41’ 6giin aralarinda su, %36,9’u kahve, %28,7’si ¢ay
icmektedir. Ogrencilerin %31,1’inin fastfood tiiketim siklig1 haftada 2-3, %17,2’sinin haftada
1, %17,2 sinin ayda 1’dir. Calismaya katilan 6grencilerin %88,3’li giinde 1-2 paket paketli
atistirmalik tiiketmektedir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun peynir, meyve, ekmek, gikolata, sekeri
her giin tiikettigi gdzlenmektedir. Ogrencilerin  enerji ve lif gereksinimlerini
karsilayamadiklari; protein, yag, karbonhidrat gereksinimlerini karsiladiklar1 gézlenmistir.
Ogrencilerin A vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, C vitamini, sodyum ve demir ihtiyaclarmi
karsiladiklari; B1 vitamini, folik asit, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor ihtiyag¢larini
karsilayamadiklar1 gozlenmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin smav kaygisi envanteri (SKE)
toplam puani ortalamast 42,82+13,78°dir. Caligmamizda SKE puani cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir (p<0,05). Calismamizda &grencilerin
cikolata, gofret, seker tiikketim sikligi ile smnav kaygisi puani arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0,05). Ogrencilerin sinav kaygilarinm istahlarma etkisi ile
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smav kaygisi durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Sonug olarak lise son simnif 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve besin tercihleri cinsiyet,
smav kaygis1 gibi faktdrlerden etkilenmektedir. Ulkemizde grencilerin smav kaygilarmin
beslenme aligkanliklarina ve besin tercihlerine etkisini belirleyebilmek amaciyla daha fazla

calisma yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: addlesan, smav kaygisi, beslenme aliskanliklari, besin tercihleri
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DETERMINATION OF EXAM ANXIETY, NUTRITIONAL HABITS
AND FOOD PREFERENCES OF SENIOR HIGH SCHOOL STUDENTS:
AN EXAMPLE OF A HIGH SCHOOL IN SIVAS CITY CENTER

SUMMARY

The aim of this study was to determine anxiety, nutritional habits and food preferences
of high school senior students. 122 high school senior students, 72 of whom were women and
50 of whom were men, enrolled in the study. The questionnaire was applied to the students
using face to face interview method. The questionnaire consists of five parts: demographic
questionnaire, general nutrition habits and food preferences questionnaire, test anxiety
inventory, food consumption frequency and food consumption record form. 59% of the
students stated that they skipped meals and 41% stated that they did not skip meals. 72.2% of
the students said that they skipped breakfast meals. 47.5% of the students who participated in
the study consumed chocolate, 45.1% of them consumed fruit, 34.4% of them consumed
prepared cakes and sweet biscuits between meals. 41% of students drink water between
meals, 36.9% of them drink coffee, 28.7% of them drink tea. The frequency of fastfood
consumption of 31.1% of students is 2-3 times a week, consumption of 17.2% of students is 1,
and consumption of 17.2% of students is 1 per month. 88.3% of the students who participated
in the study consumed 1-2 packaged junk food per day. It is observed that the majority of
students consume cheese, fruit, bread, chocolate and sugar every day. It was observed that
students can not supply the energy and fiber requirements; but they can supply protein, fat,
carbohydrate requirements. It was found that the students supply the needs of vitamin A,

vitamin B2, vitamin B6, vitamin C, sodium and iron; but they dont supply Vitamin B1, folic
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acid, potassium, calcium, magnesium and phosphorus needs. The mean score of the test
anxiety inventory (SCI) of the students was 42.82 £+ 13.78. In our study, there was a
statistically significant difference in SKE points according to gender (p <0.05). In our study, a
statistically significant difference was found between the frequency of chocolate, wafer, sugar
consumption and test anxiety scores of the students (p <0.05). A statistically significant
difference was found between the effect of exam anxiety on students' appetite and test anxiety
status (p <0.05). As a result, nutritional habits and food preferences of high school senior
students are affected by factors such as gender and exam anxiety. In our country, more studies
are needed to determine the effect of exam anxiety on nutrition habits and food preferences of

students.

Key words: adolescent, test anxiety, feeding habits, food preferences
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EK 4 (VELI ONAM FORMU)

Saymn Veli;

Cocugunuzun katilacagt bu ¢aligma, “Lise son smif O&grencilerinin simnav
kaygilarinin, beslenme aligkanliklarinin ve besin tercihlerinin saptanmasi: Sivas il
merkezinde bir lise 6rnegi” adiyla, 17.09.2018-09.11.2018 tarihleri arasinda yapilacak bir
arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Lise son sinif dgrencilerinin sinav kaygilarinin, beslenme
aliskanliklarinin ve besin tercihlerinin saptanmasidir.

Arastirma Uygulamasi: Anket / Gorlisme seklindedir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanlhigi’nin ve okul yOnetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasma katilim tamamiyla goniilliilik esasma dayali
olmaktadir. Cocugunuz calismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz igin
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen
sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz.
Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik
basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iliskileri etkilemeyecektir.

Calismada ogrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak Kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu
durumda rahatsizhigin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz calismaya
katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan
kisiye, calismayr tamamlamayacagini sdylemesi yeterli olacaktir. Anket c¢alismasina
katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢cmek ¢ocugunuza higbir sorumluluk
getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmac1  : Zeliha KARTAL

[letisim bilgileri: Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Mail:
diyetisyenzeliha@gmail.com TIf:05545960600

/Velisi bulundugum................... Y7717 | S RUMATAlL OZVENCIS .auueuenneeeenneeeeneresnenene \

.................................. ’in yukanida agiklanan arastirmaya katilmasina izin
veriyorum. (Litfen formu imzaladiktan sonra gocugunuzla okula geri génderiniz*).

Isim-Soyisim Imza:

Veli Adi-Soyadi

Qelefon Numarast : /



mailto:diyetisyenzeliha@gmail.com

EK 5 (BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU)

Bir aragtirma projesine davet edilmektesiniz. Bu arastirmanimn yiiriitiilmesi, Trakya
Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun ............ tarth ve ...........
sayili karar1 ile onaylanmistir.

Aragtirmaya katilmaya karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
anlamaniz ¢ok 6nemlidir.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliikk ilkesine bagh olup katilmayi reddetmeniz
herhangi bir cezaya ya da elde edilecek herhangi bir yararm kaybedilmesine kesinlikle yol
acmayacaktir.

Ayni sekilde arastirmaya katilmayi kabul ettikten sonra da aragtirmanin herhangi bir
yerinde hi¢bir neden gostermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi beklenen bir yarar
kaybma yol agmadan arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

Arastirma kapsaminda yapilan islemlerin mali giderleri arastirmacilar ya da
destekleyici (Zeliha KARTAL) tarafindan karsilanacak olup size ya da sosyal gilivenlik
kurumunuza hi¢bir mali yiik getirmeyecektir.

Asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve arastirmaya katilmak isteyip istemediginize
karar vermek igin Litfen biraz diistiniin.

e Arastirmanin bilimsel adi:

Lise son siif 6grencilerinin sinav kaygilarmin, beslenme aligkanliklarinin ve besin
tercihlerinin saptanmasi: Sivas il merkezinde bir lise 6rnegi

e Arastirmanin anlasilabilir basit adi:

Lise son smif 6grencilerinin sinav kaygilarmin, beslenme aligkanliklarinin ve besin
tercihlerinin saptanmasi: Sivas il merkezinde bir lise 6rnegi

e  Sorumlu Arastirmacinin adi ve gorev yeri:
Sedef DURAN -Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
e Arastirmanin amaci:

Caliymamizda Sivas il merkezinde bir lisede 6grenim goren lise son siif 6grencilerinin
smav kaygilarinin beslenme aliskanliklar1 ve besin tercihlerini nasil etkiledigini saptamak
amaclanmaktadir.

e Arastirmamn niteligi (klinik, laboratuvar, epidemiyolojik, tez cahismasi vb.):
Tez ¢alismasi.
e Arastirmamn baslama tarihi ve ongoriilen siiresi:

09.04.2018 (7 ay)

e Arastirmaya katilmasi beklenen goniilli sayisi:
122.

e Arastirma sirasinda uygulanacak olan invaziv yontemler dahil olmak iizere
goniilliiye uygulanacak yontem, girisim ve tedavilerin tiimii:

Sivas il merkezinde bulunan Selguk Anadolu Lisesi’'nde Ogrenim goren son sinif
ogrencileri, arastirmaya dahil edilme kriterlerine uymalar1 ve goniillii olmalar1 sarti ile
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aragtirmaya alinacaklardir. Anket formunun tiim kisimlar1 goniilliller tarafindan
doldurulacaktir. Bireylere 5 bolimden olusan anket uygulanacaktir. Anket boliimleri su
sekildedir:

Sosyodemografik Ozellikler

Genel Beslenme Aliskanliklar1 ve Besin Tercihleri

Smav Kaygis1 Envanteri

24 Saatlik Besin Tiiketim Kayd1

Besin Tiiketim Siklig1 Anketi

e Arastirmanmn deneysel kisimlar:

Arastirmanin deneysel kism1 bulunmamaktadir.

e Farkh uygulama ve girisimler icin goniillillerin arastirma gruplarina rastgele
atanma olasihg:

e Katihmcimin arastirmaya dahil edilme nedeni:

Sivas il merkezinde bulunan Selguk Anadolu Lisesi’nde 6grenim goren 6grenciler.
Lise son sinif 6grencisi olmasi.
Goniilli olmasi.

e Arastirmadan dogrudan goniillii icin beklenen yarar:
Goniilliiler i¢in dogrudan bir yarar beklenmemektedir.

e Goniilliiniin sorumluluklar:
GoOniilliiniin herhangi bir sorumlulugu yoktur.

e  Goniilliiniin (arastirma hamilelerde veya lohusalarda yapilacaksa ise embriyo,
fetiis veya siit cocuklarimin da) maruz kalabilecekleri riskler veya rahatsizhklar:

Goniilliilerin maruz kalabilecegi herhangi bir risk veya rahatsizlik bulunmamaktadir.
¢ Risklere karsi alinan onlemler:
Herhangi bir risk s6z konusu degildir.

e  Goniilliiye alternatif olarak uygulanabilecek olan diger yontemler ve bunlarin
olasi yarar ve zararlan:

Goniilliilere alternatif bir yontem uygulanmayacaktir.

e Arastirmaya bagh olarak bir zarar olustugunda verilecek tazminat ve saglanacak
tedaviler:

Aragtirmaya bagli herhangi bir zarar olugma ihtimali olmadigindan tazminat verilmeyecek
ve tedavi saglanmayacaktir.

e  Goniilliilere yapilacak ulasim, yemek gibi masraflara iliskin 6demeler:

Goniilliilere ulagim, yemek gibi masraflara iligkin herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

e  Goniilliiniin arastirmaya katihminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar
veya nedenler:

Goniillii istedigi takdirde sebep belirtmeden arastirmaya katilimini sonlandirabilecektir.
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e Arastirma sonunda goniilliilere bilgi verilecek mi?
Arastirmanin sonuglari tez ¢aligmasi olarak yayimlanacaktir.

e  Goniilliilerin arastirma hakkinda, kendileri hakkinda ya da arastirmayla ilgili
herhangi bir beklenmedik olay hakkinda daha fazla bilgi edinebilmesi icin
temasa gecebilecegi kisi ve kendisine giiniin 24 saatinde erisebilecegi telefon
numarasi:

Zeliha KARTAL- 0554 5960600

e  Goniilliilerden elde edilecek olan biyolojik materyallerin hangi amaclarla
kullanilacag:
Goniillillerden herhangi bir biyolojik materyal elde edilemeyecektir.

e  Goniilliillerden elde edilecek biyolojik materyaller iizerinde genetik arastirma
yapilabilmesi icin onay:

Arastirma kapsaminda goniilliilerden biyolojik bir materyal elde edilmeyecektir.
. (Arastirmanin ac¢ik adi)” arastirmasi1 kapsaminda alinan biyolojik

orneklerimin (kan, idrar, vb...);

I:I Sadece yukarida bahsi gecen arastirmada kullanilmasina izin

veriyﬁn.
Ileride yapilmasi planlanan tiim arastirmalarda kullamilmasma izin

veriyorum.

|:| Hic¢bir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum.
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Yukarida acgik¢a tanimlanan c¢alismanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil
gerceklestirilecegi anlayabilecegim bir ifade ile bana anlatildi.

Bu aragtirmadan elde edilen bilgilerin bana ve baska insanlara saglayacagi yararlar bana
anlatildi.

Aragtirma sirasinda meydana gelebilecek riskler ve rahatsizliklar bana anlayabilecegim bir
dille anlatildi.

Arastirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda gergeklestirilecek islemler bana anlatilda.

Aragtrmanin yiriitiilmesi sirasinda olast yan etkiler, riskler ve zararlar ve haklarim
konusunda 24 saat bilgi alabilecegim bir yetkilinin adi1 ve telefonu bana verildi.

Arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri igin
benden ya da bagh bulundugum sosyal giivenlik kurulusundan higbir {icret istenmeyecegi
bana anlatild1.

Arastirmaya hicbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliyorum.
Arastirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

Sorumlu arastirmaci / hekime haber vermek kaydiyla, hi¢cbir gerekce gostermeksizin istedigim
anda bu ¢alismadan ¢ekilebilecegimin bilincindeyim.

Bu ¢alismaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde higbir sorumluluk altina
girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum tibbi bakimi hi¢bir
bicimde etkilemeyecegini biliyorum.

Calismanin vyiiriitiicisi olan arastirmacit / hekim ya da destekleyen kurulus, calisma
programinin gereklerini yerine getirmedeki thmalim nedeniyle, benim onayimi almadan beni
calisma kapsamindan ¢ikarabilecegini biliyorum.

Trakya Universitesi T1p Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun gerekli gordiigiinde,
gizliligimin korunmasi ilkesine uygun olarak, arastirma konusuyla iliskili orijinal tibbi
kayitlarima dogrudan erisimde bulunabilecegini biliyorum

Ilgili yasal diizenlemeler geregince kimligimi ortaya cikaracak kayitlarin gizli tutulacag,
kamuoyuna a¢iklanmayacagi; arastirma sonuglarinin bilimsel toplantilarda sunulabilecegi ya

da yaymlanabilecegi, ancak, bu tiir durumlarda kimligimin kesin olarak gizli tutulacagi bana
aciklandi.

Arastirma konusuyla ilgili olarak, calismaya devam etme istegimi etkileyebilecek yeni bilgiler
elde edildiginde bana ya da yasal temsilcime zamaninda bilgilendirme yapilacagi bana
aciklandi.

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu adli metni kendi anadilimde okudum.

Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanind1 ve sorularima doyurucu cevaplar aldim.

Yukarida konusu belirtilen aragtirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen
arastirmaci tarafindan yapildi

Bu kosullarla, sdz konusu arastrmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak
katilmay1 kabul ediyorum.



DEVAM. EK 5

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun tam imzali bir kopyasini aldim.
o  Goniilliiniin; (El yazisi ile)

Adi- Soyadi:

Imzast:

Adpresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

o Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin; (El yazisi ile)
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:
Imzasi:
Tarih:

Adpresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

o Aciklamalar: yapan arastirmacinin
Unvanmi, Adi- Soyadi: (El yazisi ile)
Gorev yaptig1 boliim:
Imzasi:

Tarih:



EK 6 (ANKET FORMU)

A.SOSYODEMOGRAFIK OZELLIiKLER

1.Cinsiyetiniz: 1.Ki1z 2.Erkek

2.Yasmiz:

3. Aile tipiniz?

1) Cekirdek aile  2) Genis aile

4. Kardes sayisi

1)1 2)2 3)3 4)4veyadaha fazla

5.Annenizin egitim durumu nedir?

1)Okur-yazar degil 2)Okur-yazar 3)ilkdgretim 4)Ortadgretim 5)Lise 6)Universite
6. Annenizin meslegi nedir?

DEv hanim  2)issiz 3)Memur 4)Serbest meslek 5)Emekli  6)Diger(............. )

7. Babamizin egitim durumu nedir?

1)Okur-yazar degil 2)Okur-yazar 3)ilkdgretim 4)Ortadgretim S)Lise 6)Universite
8.Babanizin meslegi nedir?

Disci 2)Issiz 3) Memur 4)Serbest meslek 5)Emekli 6)Diger(................. )
9.Giinliik aldiginiz harglik ne kadar ?

1)5 tl ve alt1 2) 5-10 tl 3)10-15 tl 4) 15-20 t1 5) 20 tl ve iizeri

10.Smuf basarmizi nasil tanimlarsiniz ?

1)Zayifim/zayiflarim var 2) Zayifim yok 3)Tesekkiir 6grencisiyim 4)Takdir 6grencisiyim
11.1lerde hangi meslegi secmeyi diisiiyorsunuz ?

1)Doktor 2)Miihendis 3)Ogretmen 4)Hukukgu (avukat, savei vb.) 5)Saghk calisam (dis hekimi,
diyetisyen, fizyoterapist, hemsire, ebe vb.) 6)Akademisyen 7)Sanat¢1 (miizisyen, oyuncu, ressam, sair
vb.) 8)Diger.......

12.1lerde se¢mek istediginiz meslek sizin i¢in suan ne kadar 6nemli ?

1)Cok 6nemli 2)Onemli 3)Ne 6nemli ne degil 4)Onemli degil 5)Hi¢ 6nemli degil
B.GENEL BESLENME ALISKANLIKLARI VE BESIN TERCIHLERI
1.Gilinde kag 6gilin yemek yersiniz?

1)2 6glin  2)3 6glin 3)4 6glin 4)5 6giin ve daha fazla
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2.0giin atlar misimz?
1)Evet 2)Hayir
3.Cevabiniz evet ise genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
1)Kahvalt1 2)Ogle yemegi 3)Aksam yemegi
4.0giin atliyorsaniz genellikle 6giin atlama sebebiniz nedir?

1)Zamanim yok 2)Camim istemiyor 3)Hazirlayan kimse yok 4)Aligkanligim yok 5)Har¢lhigim yetersiz

5.Sabah kahvaltis1 yapiyorsaniz bu 6giinde genellikle ne tercih edersiniz ?

1) Klasik kahvalti(yumurta, peynir, tost, omlet vb.) 2) Hazir hamur isleri (poaca, simit, katmer vb.)
3)Kahvaltilik gevrek 4)Siit ve meyve 5)Diger.........

6.08le yemeginde genellikle nereden yemek yemeyi tercih edersiniz?

1) Kantin 2) Yemekhane 3)Ev 4) Ev yemekleri yapan lokanta 5)Kebapg1 6)Fast-food restoran
7)Pastane 8)Diger........

7.Giin igerisinde ara dgiin tiiketir misiniz? 1)Evet 2) Hayir
8.Cevabimiz evet ise giinde kag ara 6gln tiiketirsiniz? 1)1 2)2 3)3
9.0giin aralarinda yiyecek olarak genellikle asagidakilerden hangisini tiiketirsiniz?

1)Meyve 2) Kuruyemis 3)Cikolata 4)Seker-sekerleme 5) Hazir kek-tatli biskiivi 6)Cips- tuzlu kraker
7)Tost-sandvi¢ 8)Hazir pogaga-simit 9)Diger......

10.0Ogiin aralarinda igecek olarak genellikle asagidakilerden hangisini tiiketirsiniz?

1)Cay 2)Bitki ¢ay1 3)Kahve 4)Su 5)Ayran, siit 6)Gazli ve sekerli icecek 7)Hazir meyve suyu 8)Taze
meyve suyu 9)Enerji igecekleri 10)Diger.....

11.Atistirmalariniz cogunlukla giiniin hangi kisminda olur ?

1)Sabah-6glen aras1 2)Oglen-aksam aras1 3)Aksam yemeginden sonra 4)Gece uykudan uyanip
12.Ne siklikla fast-food tiiketirsiniz?

1)Her giin 2)Haftada 2-3 kez 3)Haftada 1 4)iki haftada 1 5)Ayda 1 6)Hig

13.Fast-food tiiketme nedenleriniz agsagidakilerden hangisidir?

1)Lezzetli oldugu icin 2)Zaman kazanmak igin 3)Fiyatlari uygun oldugu igin

4)Okuluma yakin oldugu icin | 5)Doyurucu oldugu igin 6)Diger
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14.Giinde kag bardak(su bardagi 200 ml) su tiiketirsiniz?
1)1-2 bardak 2)3-4 bardak 3)5-6 bardak 4)7-8 bardak 5)9 bardak ve daha fazla
15.Kafeinli igeceklerin (cay, kahve, kola, enerji icecegi) dikkatinizi artirdigini diisliniiyor musunuz ?
1)Evet 2)Hayir
16. Giinde kag bardak (cay bardagi 80 ml) ¢ay tiiketirsiniz?
1)Hig tiiketmem 2)1-2 bardak 3)3-4 bardak 4)5-6 bardak 5)7-8 bardak 6)9 bardak ve daha fazla
17.Giinde kag kupa (220 ml) kahve tiiketirsiniz?
1)Hig tiiketmem 2)1-2 kupa 3)3-4 kupa 4)5 kupa ve daha fazla
18.Kahve tiiketiyorsaniz tiikettiginiz kahve ¢esidi nedir?
1)Sade kahve 2) 2 si 1 arada 3) 3 i 1 arada 4) Tiirk kahvesi 5) Diger gesitler
19.Giinde kag bardak sekerli veya gazli icecek tiiketirsiniz?
1)Hig tiiketmem 2)1-2 bardak 3)3-4 bardak 4)5 bardak ve daha fazla
20.Cay ve kahvenize seker ilave eder misiniz ?

1)Evet 2)Hayir

21.Cevabiniz evet ise genellikle giinde kag kiip seker kullanirsiniz ?

1)1-3 adet 2)4-6 adet 3) 7 ve fazlasi

22.Giin igerisinde genellikle paketli abur cubur besin tiiketir misiniz?

1)Evet 2)Hayir

23.Cevabiniz evet ise genellikle abur cubur besinlerden hangisini tercih edersiniz ?

1)Cikolata 2)Seker-sekerleme 3)Hazir kek-tath biskiivi 4)Cips- tuzlu kraker 5)Hazir meyve sulari 6)
Gazl ve sekerli icecek

24.Abur cubur besin tiiketiyorsaniz genellikle giinde kag paket tiiketirsiniz ?
1) 1-2 paket 2)3-4 paket 3)5 ve fazlasi
25.Smav kaygist hissettiginiz anlarda yeme durumunuz nasil etkilenir?

Distahim agilir, normalden daha fazla yerim 2)Hig etkilenmem 3)istahim kesilir, normalden daha az
yerim
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26.Smav kaygisi hissettiginiz anlarda istahmiz agiliyorsa hangi besinleri tiikketmeyi tercih edersiniz?
1)Karbonhidrat agirlikli yiyecekler (ekmek, pilav, makarna, tatli, meyve vb.)

2)Protein agirlikli yiyecekler (siit, yogurt, peynir, et, tavuk, balik vb.)

3)Yag agirlikli yiyecekler (kizartma, cips, kuruyemis vb.)

27.Ders ¢alisirken genellikle hangi yiyecekleri tiiketmeyi tercih edersiniz?

)Meyve 2) Kuruyemis 3)Cikolata 4)Seker-sekerleme 5) Hazir kek-tatli biskiivi 6)Cips- tuzlu kraker
7) Tath (siitlii tatli, serbetli tatli vb.) 8)Ev yapimi hamur isleri (pasta, borek, kurabiye vb.)

28.Ders calisirken genellikle hangi icecekleri tiikketmeyi tercih edersiniz?

1)Cay 2)Bitki ¢ay1 3)Kahve 4)Su 5)Ayran, siit 6)Gazli ve sekerli igecek 7)Hazir meyve suyu 8)Taze
meyve suyu 9)Enerji igecekleri 10)Diger.....
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C.SINAV KAYGISI ENVANTERI

Hemen | Bazen | Cok Hemen
higbir zaman | her
zaman zaman

1. Sinav sirasinda kendimi glivenli ve rahat
hissederim.

2. O dersten alacagim notu diisiinmek, sinav
sirasinda basarimi olumsuz yonde etkiler.

3. | Onemli sinavlarda donup kalirim.

4. Sinavlar sirasinda bir gin okulu bitirip
bitiremeyecegimi, diisinmekten kendimi
alamam.

5. Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam
kafam o kadar ¢ok karisir.

6. Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz
hissederim.

7. Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli
hissederim.

8. Basarisiz olma distnceleri, dikkatimi sinav
Gizerine toplamama engel olur.

9. Bir sinava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile
kendimi sinirli hissederim.

10. | Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki
midem bulanir.

11. | Sinav kagidim geri alinmadan hemen 6nce ¢ok
huzursuz olurum.

12. | Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye
iterim.

13. | Sinavlar sirasinda kendimi ¢cok gergin
hissederim.

14. | Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirmm.

15. | Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini
isterdim.

16. | Onemli bir sinava girmeden énce ¢ok
endiselenirim (kurarim).

17. | Sinavlar sirasinda, basarisiz olmanin sonuglarini
disinmekten kendimi alamam.

18. | Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizli attigini
hissederim.

19. | Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye
(kurmamaya) calisirim fakat yapamam.

20. | Sinavlar sirasinda oylesine sinirli olurum ki

aslinda bildigim seyleri bile unuturum.




DEVAM. EK 6

D.24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

Ogiin Besin veya Yemek Adi Miktar icecek Olgiiler
(icindekiler) (adet, bardak,
kasik, gram vb.)

K: kase

CB:cay bardagi
SABAH SB:su bardagi
CK:cay kasig
YK:yemek kasig
SK:servis kepgesi
A:adet
Et- kofte blyuklugu

Yumurta- adeti ve
pisme sekli yazilacak
Siit veya yogurt- gram
yada su/cay bardagi
Peynir-(cinsi

KUSLUK

belirtilecek) kibrit
kutusu blykliga
Ekmek-etimek
blylkliga bir dilim
sayllacak

Pilav makarna-yemek
kasigi ile

Bal regel-tatli kasigi ile
Dolma baklava-sayi ile

OGLEN

Meyve- blyik kiglk
ve adeti belirtilecek
IKINDI Zeytin-sayiile

Sivi ve kahvaltilik yag-
tath kasigi ile
Seker-tane veya tatli

kasigi ile

AKSAM Biskiivi-cinsi ve adeti
Cikolata-cinsi ve gram
Olgusi

icecekler-cay ve su
bardagi

Diger yiyecekler-
porsiyon olarak
belirtilecek

GECE




DEVAM. EK 6

E.BESIN TUKETIM SIKLIGI ANKETI (“X” isareti koyunuz.)

Besinlerin Tiiketim Siklig

Hig Ayda bir | 15giinde | Haftada | Haftada | Her giin Miktar
Tuketilen Besinler kez bir 1-2gin | 3-4gin
Sut
Ayran

Peynir ve gesitleri

Yogurt ve gesitleri

Kirmizi et

Tavuk

Balik

Sakatat(ciger,
bobrek,beyin vb.)

Sucuk,sosis vb.

Yumurta

Kurubaklagiller

Yagli tohumlar
(findik,ceviz)

Meyve

Sebze

Ekmek

Piring pilavi

Bulgur pilavi

Makarna

Biskuvi

Kola vb.asitli
icecekler

Meyve suyu

Kahve

Cay (bitki caylan)

Cikolata, gofret,
seker

Recel- Bal

Pekmez

Hamur tathlar

satla tathlar

Margarin

Tereyag

Hamburger,
sandvig,pizza vb.

Pide,lahmacun,
Kofte,ekmek,
doner(et-tavuk) vb.

Patates kizartmasi




