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OZET

Biiyiime ve gelismenin en 6nemli oldugu dénemlerden biri olan adolesan dénemde, is
yasamina baglanilmasi ¢ogu Diinya ilkelerinin ve Tirkiye’nin en 6nemli sorunlarindan
biridir. Bu ¢alismada, Samsun Mesleki Egitim Merkezi’ne devam eden “¢alisan gocuk”larin
beslenme ve diger aligkanliklarinin saptanmasi ve beslenme, biiylime ve gelisme diizeylerinin
kabul edilen standartlarla karsilagtiriimasi amaglanmustir.

10.10.2003-28.03.2004 tarihleri arasinda yapilan bu kesitsel ¢alismaya 14-18 yas arasi
toplam 1003 ¢iragin 195°i (% 19.3) dahil edilmigtir. Ilk asamada ¢iraklara dért boliimden
olusan soru kagidi uygulanmus ve antropometrik olgiimleri yapilmistir. Ikinci asamada ise
birbirini izleyen ii¢ giinliik enerji ve besin titketim diizeyi aragtirilmastir.

Calismaya almman ¢iraklarin yas ortalamasi 17.1 + 0.1 yildir, ve tamamu ilkokul
mezunudur. Ailedeki birey sayisi ortalama 5.5 + 0.1” dir. Ciraklarin babalarinin % 65.0’inin,
annelerinin ise % 69.9’unun ilkokul mezunu olduklar1 saptanmustir. Ciraklarn % 42.1°1
ailelerinde sadece babalarinin ¢alistigini; % 39.5°1 sigara, % 23.6’s1 alkol kullandigini; %
44.1°1 ise yetersiz ve dengesiz beslendiklerini belirtmislerdir.

Ciraklarda % 44.6 siklifinda enerji tiikketim yetersizligi olup; yag, karbonhidrat, posa,
A vitamini, tiamin, niasin, piridoksin, C vitamini ve kalsiyum tiiketim yetersizliginin %
50’nin iizerinde oldugu saptanmusgtir.

Ciraklarin bagta beslenme olmak tlizere, sahip olduklart birgok soruna ¢oziime
tiretmek, igyeri sahiplerinin, ailelerinin ve devletin sorumlulugu altindadir. Bu nedenle ilgili
yasalarin uygulanmasina Ozen gosterilmesi ve ekonomik durumun iyilestirilmesi
amagclanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, ¢irak, antropometri, beslenme.



ABSTRACT

In the adolescent period, which development and grow up of the body are one of the
most important as to other periods of childhood, having been started to working life by
children is one of the most important problems of Turkey and World countries. In this study,
it was aimed detecting of nutrition and other habits and comparing of levels of nutrition,
grow-up and development according to accepted standart values in “working children”
attended to Professional Training Center of Samsun.

Between October 10-2003 and March 28-2004, this cross-sectional study was applied
among 195 of 1003 (19.3 %) apprentices who were 14 to 18 years old. In the beginning, the
apprentices were underwent to four-part poll and their anthropometric values were measured.
In the second stage, for three consecutive days were assessed.

The mean age of the adolescents was 17 + 0.07 years and all of them had primary
school education. The mean number of persons in the family was 5.5 + 0.1. The apprentices’
fathers and mothers were graduated from elemantary education 65.0 % and 69.9 %,
respectively. Forty-two point one percent of the apprentices emphasized that their fathers
were unique working person in the family. Thirty-nine point five of the all adolescents were
used to cigarette and alcohol, respectively. Fourty-four point one percent of the apprentices
said that they have nourished insufficiently.

It was seemed that there was insufficiency of energy exhausting in 44.6 % of the
aprentices, and insufficiency of lipid, carbonhydrate, fiber, thiamine, pyridoxine, calcium,
vitamin A and C consumption of them were more than 50 %.

The apprentices have many problems including insufficient nutrition firstly. To solve
these problems is under responsibility of families, employers and the government. In this
reason, it must be aimed to improve of economical condition and to take pains relevant aid
applications.

Key Words: Adolescent, apprentice, anthropometry, nutrition.



GIRIS VE AMAC

Saglikl: ve tiretken olmanin temel kosulu, bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yénden
iyi geligmis bir viicut yapist ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesidir. Bunun igin
gerekli kosullarin basinda beslenme gelmektedir (1,2).

Kisisel verimliligin artmasinda beslenmenin katkisi, bebeklik ve ¢ocukluk
déneminden itibaren baslar. Beslenme; 6zellikle bliyime ve gelisme siirecinin en hizli
oldugu donemlerden biri olan ad6lesan dénemde, biiylimeyi etkileyen 6nemli etmenlerden
biridir. Insan biiyiimesinin bu 6nemli ve son déneminde enerji ve besin &gelerine olan
gereksinim artar (1).

Insanlar tizerinde yapilan arastirmalar, yetersiz diyetle beslenen toplumlardaki
cocuklarin biiylime hizinin yeterli beslenenlerden daha yavas oldugunu géstermektedir
(1-3). Yetersiz ve dengesiz beslenme, sadece fiziksel biiylimeyi degil zeka gelisimini de
olumsuz yonde etkilemektedir (3).

Diinyanin ve iilkemizin en Onemli sorunlarindan biri, biiylime ve gelisme
ddnemindeki gocuklarin ¢alistirilmalandir (4,5). Zaten bu donemde artmis olan enerji ve
besin ihtiyacina bir de isin yapilabilmesi igin gereken enerji ve besin 6geleri eklenir (2). Bu
da hem birey hem toplum i¢in ciddi saglik sorunlart ve sosyal sorunlara zemin
hazirlamaktadir.

Beslenme, tiretim hizimi etkileyen etmenlerin baginda gelmektedir. Uretim igin
gerekli enerji saglanamadigl zaman, is¢i ¢alismalarimi sinirlamakta ve daha az iiretim
gerceklestirebilmektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz beslenme vilcut direncini azaltarak
iscinin daha sik hastalanmasina, is glicti kaybina ve is kazalarinin artmasina yol agmaktadir.
Bu durum, Uretim hizinin azalmasi ve saglik harcamalarimin artmast ile sonuglanmaktadir.
Beslenme ile is verimi arasindaki iliskiler, diinyanin birgok yerinde yapilan arastirmalarla
ortaya konmustur.

Cocuk is¢iligi, sosyal ve ekonomik agidan ¢ok énemli bir insan haklar1 sorunudur.
Tim insanlar igin gerekli olan temel insan haklarimin gocuklara yonelik ilk belgesi 20
Kasim 1959 tarihinde kabul edilen Birlesmis Milletler Cocuk Haklari Bildirisi (CHB)’dir.
Tarihi 400 yil geriye dayanan bu bildiri, on ilkeden olusmaktadir. Bildirinin dokuzuncu

ilkesinde, gocugun her tiirlii ihmal, zuliim ve istismardan korunmasi istenmistir. Bu ilke



cocugu ticaret konusu olmaktan gikarmis, “cocuklar belirli bir yastan &nce saglik, egitim ve
ahlak gelisimine engel olacak bir iste ¢alistirilmayacaktir” denmistir (6,7).

Uluslararasi Calisma Orgiitti (ILO)’ niin olusturdugu ve ilk olusumuna katilan altt
tilkeden birinin Tiirkiye oldugu, “ Cocuk Isciliginin Onlenmesi Uluslararast Programi
(IPEC)”, bugiin tiim diinyada yiiriittiigii 1000 kadar programla gocuk calistiriimasma karst
secenekler gelistirmektedir (4,8-10). Bu stzlesme, 1999 tarihinde kabul edilen 182 sayili
“Cocuk Isciliginin En Kotii Bigimlerinin  Onlenmesi” s6zlesmesi ile daha da
pekistirilmigtir. Bu sozlesme, cocuk ig¢iliginin en kotii bigimlerinin hemen sona
erdirilmesine yonelik ivedi onlemlerin almmasini 6ngdrmektedir (10).

Ulkemizde de 3308 sayili Ciraklik ve Mesleki Egitim Kanunu’na gore galigan
gocuklarla ilgili 6nceki yasalara diizenleme getirilerek daha iyi kosullar saglanmaya
caligtimstir (6,11-13).

Bu yasalara ragmen, yapilan varsayimlara gore diinyada 250 milyon kadar ¢ocuk,
yeterli egitimden, saglik hizmetlerinden ve temel 6zglrliklerden yoksun bi¢imde
galigmaktadir (9,10). Ulkemizde ise Devlet Istatistik Ensitiisti (DIE)’nce yapilan ¢aligmalar
calisan ¢ocuk sayisimin 3 850 000 dolaylarinda oldugunu gostermektedir (14).

Bu calismada Samsun Mesleki Egitim Merkezi’ne devam eden “galigsan gocuklar” in
beslenme ve diger aliskanliklarinin saptanmasi ile beslenme, bliylime ve gelisme

diizeylerinin kabul edilen standartlarla kargilastiriimas: amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tamimiamalar ve Aciklamalar

2.1.1. Cocuk ve Cocukluk Dénemi

Cocuk tamim1 Birlesmis Milletler Genel Kurulu tarafindan 20 Kasim 1990 tarihinde
kabul edilen ve iilkemiz tarafindan da onaylanarak 27 Ocak 1995 tarthinde Resmi
Gazete’de yaymlanan “ Cocuk Haklarina Dair S6zlesme (CHDS)” nin 1. maddesine gore;
“Sozlesme uyarinca gocuga uygulanabilecek olan yasaya gore daha erken yasta resit olma
durumu hari¢ 18 yasina kadar her insan g¢ocuk sayilir” seklinde yapilmistir (15).

Cocukluk dénemi; dogumdan itibaren fizik bilylimenin durdugu 18-21 yasa kadar
olan donem olarak tanimlanir ve bu dénem fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
degismelerin en hizli oldugu donem olarak dikkat ¢ceker (16,17).

Cocuk teriminin objektif olarak tamimlanmasinda giigliikler bulunmakla birlikte,
¢ocukluk dénemini genclik déneminden ayirmakta siklikla yas faktorti kullanmilmaktadir
(18-20).

Turk hukuk sistemine goére, ¢ocuklarin haklari, sorumluluklari ve korunmasi
agisindan kisiligin kazanildi1 an biiyilik 6nem tagimaktadir. Tiirk Medeni Kanununun 27.
maddesine gore, kisilik ¢ocugun tam ve sag olarak dogdugu anda baglar. Kisilik dogum
anminda kazanilmakla birlikte, Tlirk Medeni Kanunu dogmamis bebegi de korumaktadir. S6z
konusu yasanin 27. maddesi “Cocuk sonradan sag olarak dogdugu takdirde ana rahmine
diistligli andan itibaren medeni haklardan yararlanir” ifadesine yer vererek cenini genel
olarak korumaktadir (15).

Hukuki ve tibbi konularla ilgili kararlar hukuki echliyet kavramiyla yakindan
baglantilidir. Herhangi bir kisinin hukuki ehliyeti, o kisinin hak kazanma ve/veya kendi
iradesiyle gergeklestirdigi fiil ve eylemlerle yiikiimliilik altina girme yetkisidir. Bu
nedenle, yalnizca belirli niteliklere sahip kisilerin hukuki ehliyeti oldugu varsayilir. Bu
ehliyet ayrica hukuki fiillerde bulunma, kanuna aykiri fiillerden sorumlu olma ve hukuk
davalarinda davali veya davaci olarak taraf olma yeterliligini de igerir (15).

Medeni Kanunun 14. maddesine gore, yalmzca muhakeme yetenegine sahip olan,
vasisi olmayan, resit kisilerin hukuki ehliyete sahip olduklan kabul edilir. On sekiz

yasindan kiiglik gocuklar idrak gliglerinin olup olmadiina bagli olarak, kismen veya



tamamen chliyetsiz kabul edilirler (15).

2.1.2. Addlesan

Adolesan (delikanhilik) ¢ocuklukla erigkinlik arasinda yer alan, saglik sorunlar ile
cocuk olmadiklari i¢in ¢ocuk hekimlerinin, erigkin olmadiklari igin eriskin hekimlerin il-
gilenmedigi, gelisme, ruhsal olgunlasma ve yagsama hazirlik dénemidir. Uluslararas: ta-
nimlamalarda delikanlilik ile aym anlamda tutulan gengler "15 ile 25 yas arasindaki &g-
renim goren, hayatin1 kazanmak i¢in ¢alismayan ve ayr bir konutu bulunmayan kisiler"
olarak gecer. Bu dénemi, 12 ile 21 yas arasinda duygu, diisiince, davranig ve tutumun
gelisme gabast ve fizyolojik ve psikolojik degisme ile sosyal olgunluga hazirlanma dénemi
olarak tammlamak miimkiindiir (17).

Adolesan ¢agl, genel bir deyimle cocukluk ¢agindan yetiskin c¢agina gegis
devresidir. Bu devreyi takvimsel yilla sinirlamak giigtiir. Ciinkii her birey kendine 6zgii
degisik bir bliylime ve gelisme kalib1 gésterir. Genel olarak 12 ve 21 yaglar: aras1 adélesan
¢ag1 olarak kabul edilmektedir. Kizlar erkeklere nazaran iki yil dncelikle adblesan ¢agina
girerler ve erkeklerden 2 yil once addlesan devrelerini tamamlarlar. Fizyolojik olarak
addlesan donemin baglamas: sekonder seks karakterlerinin ilk belirtilerinin ortaya ¢ikmasi
olarak kabul edilir. Somatik bitylimenin sonuglanmasi ile de son bulur (17,22).

Adblesan donemi tilkemizde ortaokul siralarinda baglar, is bulana kadar devam eder.
Delikanlilik is bulunca, para kazanmaya baslaymca adtlesan déneminden gikar, eriskin
donemine girer. Ado6lesan dénemde aym yas kiyaslanirsa kizlar daha zeki, daha konuskan
ve daha ¢abuk gelismistir. Addlesan igin dostluk, arkadasiik, sevmek-sevilmek, umutsuz

asklar, aym cinsten yakin arkadaslar, emin olamama, sosyal giivensizlik 6nemli konulardir.

(17).

2.1.3. Cocuk Isgiicii ve Cahsan Cocuk
Sosyoekonomik konumlar1 geregi maddi kazang elde etmek veya meslek edinmek
amaciyla; esnaf ve sanatkarlar yaninda, sanayi iskolunda, tarim sektsriinde ve marjinal

galisma alanlarinda tretime katilan 18 ve daha kigiik yastaki bireyler, “calisan gocuk”
olarak tanimlanmaktadir (16).



Uluslararas: Calisma Orgiitii (ILO), 15-24 yas grubunu geng is¢i kabul ederken, 15
yasin altinda aile biitgesine katkida bulunmak ya da yasamim kazanmak amaciyla
calisanlan “gocuk ig¢i” veya “galisan gocuklar” olarak adlandirmaktadir (18,19,23).

Cocuklarin ¢aligma yasgina iligkin mevzuat ¢esitli yasalarda yer almaktadir. Is
Yasast’na gore, 15 yagindan kiigiik gocuklarm ¢alistirilmas: yasaklanmustir; ancak 13
yasindaki gocuklarin, sagliklarim okul ve mesleki egitimlerini olumsuz yonde etkilememesi
kosuluyla, hafif islerde ¢alistiriimalarma izin verilebilir. Ote yandan, Umumi Hifzissiha
Yasasi’nin 173. maddesinde galisma yaginin alt sinir1 12 olarak belirlenmistir (24).

18 Agustos 1997°de yiiriirliige giren “Sekiz Yillik Kesintisiz Zorunlu Egitim”
yasasina gore; cocuklar bu egitimi tamamlamadan ¢aligtirilamazlar (25).

“Gece faaliyet gosteren sanayi’ye ait islerde 18 yasimi doldurmamis erkek
gocuklarin galistirilmalart yasaktir. Burada Umumi Hifzisstha Yasasi’min 174. maddesi
hiikiimleri uygulanmaktadir. S6z konusu madde, 12 ile 16 yas arasindaki ¢ocuklarin gece
calistirilmalarini yasaklamaktadir (6). Bu iki hiiklimden ¢ikartilan sonuca gore, 16 ile 18
yag arasindaki ¢ocuklar sanayi disi islerde ¢alistirilabilirler (18,24).

6 Sayili Uluslararasi Calisma Orgiitli (ILO) Sézlesmesi’nin 2(1). maddesi ve 90
Sayili ILO Sozlesmesi’nin 3(1). maddesi 18 yasim1 doldurmamis isgilerin sanayi
kurulusiarinda gece calistiriimalarini yasaklamaktadir. Ancak bu kuralin bazi istisnalari
vardir. 90 Sayil: Sozlesmenin 3(2). maddesine gore, ¢iraklik veya mesleki egitim igin
gerekli oldugunda 16 yasindan biiylik gocuklarin gece vardiyasinda ¢alistiriimasina izin
verilmektedir (11,23).

ILO Sozlesmesinin 3(1). maddesi 18 yasim doldurmamis isgilerin gece
galistirilmasimt yasaklamaktadir (6). Ancak, ¢ocuklarin galistifi sanayi dist islerle ilgili
Tirk Mevzuati 79 Sayili ILO Sozlesmesinde yer alan standartlara ulagilacak bigimde daha
fazla geligtirilebilir.

Cocuk iscilerle ilgili programlarin esgiidiimiinden, yeni program kavramlarinin
gelistirilmesinden ve mevzuatin iyilestirilmesinden sorumlu olan Calisma ve Sosyal
Giivenlik Bakanligi, biinyesindeki Cocuk Is¢ilerle Iigili Birim’e segilen bir grup miifettise
gocuk iggiler konusunda egitim vermigtir. Teftis sistemi yeniden gdzden gegirilmis ve

gocuklarm ¢aligma kogullarmin iyilestirilmesi i¢in miifettisler tarafindan 6nerilen énlemler



gelistirilmis iletisim teknikleri kullamlarak uygulanmustir. Calisma ve Sosyal Giivenlik
Bakanhigi 6zellikle deri sektoriinde kullanilan ¢oziiclilerin kotli etkilerine maruz kalmis
cocuklar icin, kimyasal maddelerin deri sanayinde ¢alisan gocuklar {izerindeki etkilerini
arastirmaya baslamigtir (11,12).

Egitim Bakanhg Ciraklik Egitim Merkezlerinde gorevli Ogretmenler ve okul
miidiirleri ile birlikte bilinglendirmeyi artiracak faaliyetlerde bulunmus ve mevcut
sistemleri iyilestirmek amaciyla g¢iraklik egitiminin etkinligi konusunda kapsamli bir
aragtirma yapmugstir (11,24).

Devlet Istatistik Enstitiisii (DIE) ¢ocuklarin kanuna aykir1 bigimde calistirtlmasinin
engellenmesi amaciyla hitkkiimete dogru bilgi temin edebilmek igin bu sorunla ilgili
istatistiki verileri derlemek tizere ulusal diizeyde hane halki anketi yapmustir (14). DIE
tarafindan Turkiye’de gerceklestirilen Ekim 1999 Cocuk Isgiicii Anketi temel
gostergelerine bakildiginda 63.416.000 olarak tahmin edilen Tiirkiye niifusunun
% 25.4’tnt ( 16.088.000 kisi) 6-17 yas grubu insanlar olusturmaktadir. Tiirkiye genelinde
6-17 yas grubu arasinda bulunan bu g¢ocuklarin % 10.2 (1.635.000 kisi)’sinin ekonomik
faaliyette bulundugu tahmin edilmektedir. Bunlarin % 61.8’ini erkekler, % 38.2’sini kizlar
olusturmaktadir (14).

Ekim 1999 Cocuk Isglici Anketi sonuglari, Ekim 1994 Cocuk Isglicii Anketi
sonuglart ile karsdastinldifinda 1992-1999 willart stiresince 6-14 yag grubunda istihdam
edilen ¢ocuklarm oranminda 6nemli bir azalig oldugunu gostermektedir. Ekim 1994 Cocuk
Isgiicti Anketi sonuglarina gére 6-14 yas grubundaki ¢ocuklarin % 8.5’i ekonomik bir
faaliyette ¢aligmakta iken, Ekim 1999°da bu oran % 4.2’ye diigmiistiir (14).

ILO’nun 1973 tarih ve 138 sayili Asgari Yag Sozlesmesi, gocuk iggiliginin etkili bir
bicimde ortadan kaldirilmasini dngdrmektedir (8-10).

Cocuk Iggiliginin Onlenmesi Uluslararast Program (IPEC) bugiin tiim diinyada
ylriittigl 1.000 kadar programla gocuk calistirlmasina kars alternatifler gelistirmektedir
(4,23). Bu sbzlesme, 1999 tarihinde kabul edilen 182 sayili “Cocuk Isciliginin En K&ti
Bigimlerinin Onlenmesi” s6zlesmesi ile daha da pekistirilmistir. Bu sozlesme, ¢ocuk

ig¢ilifinin en kot bigimlerinin hemen sona erdirilmesine yonelik ivedi onlemlerin

alimmasim ongdrmektedir (23).



2.1.4. Cwak

Cirakligin konusu bir meslek ya da bir sanatin 6gretilmesidir. Isverenlerin iggi
gereksinimini gidermede bagvurduklar: en uygun yoldur. Insanlik tarihi kadar eski olan
¢iraklikla ilgili bilgilere Babil Hammurabi Kanunlari’'nda, Cin, Roma ve Yunan tarihine ait
yazilt belgelerde rastilanmaktadir (2,20).

ILO ¢iraklign “dnceden tespit edilmis standartlara ve yazili bir antlagsmaya gére bir
kurulug ya da miistakil bir ustanin yaninda kabul edilmis bir mesiekte yapilan sistemli
uzun siireli bir egitimdir” seklinde tanimlamaktadir (2).

Ttirkiye’de, 3308 sayili Ciraklik ve Mesleki Egitim Yasast’nin 3. maddesinin
“c” fikrasina gore, bir meslek alaninda meslegin gerektirdigi bilgi, beceri ve is
aligkanliklarini is igerisinde gelistiren kisiye ¢irak denir (6). 1926 yilinda ¢ikarilan Borglar
Yasas’'nin 313, 318, 320 ve 342 maddeleri ¢iraklikla ilgilidir. ilk defa 1977 yilinda, 2089
sayii Cirak, Kalfa ve Ustalik Yasasi ile g¢iraklik tammi yapilmistir (6,11,13). 1986
tarihinde, 3308 sayil1 yasa ile ¢iraklik kavrami daha da genisletilmeye galigilmustir (12).

Cirakhk egitimi kapsamindaki mesleklerde faaliyet gosteren bir is yerinde calisan
15 yagindan giin almamig olanlar aday cirak olarak egitimine devam ederler. Aday
¢iraklarin egitiminde temel amag; meslekle ilgili 6n bilgileri vermek ve temel egitimini
geligtirmektir. Aday ¢iraklar haftada bir giin mesleki egitim merkezlerinde teorik egitim
goriirler. Ders programi genel bilgi dersleri ile meslek bilgisi derslerinden meydana
gelmektedir. 14 yagimi tamamlamis olanlar ise ¢irak egitimine devam ederler. Bu egitim
¢iraklik sisteminin Oziinii olusturmaktadir. Egitim siiresi, mesleklerin ozelligi dikkate

alinarak 2-4 yil arasinda belirlenmektedir (26).

2.2. Crrakhigin Tarihcesi ve Yasal Diizenlemeler

2.2.1. Diinya’da Geligim

Crrakhik, ¢ok eski zamanlardan beri var olan bir kurumdur. M.O 2100 yilinda
¢ikartilmis olan Hammurabi yasalarinda ¢irakiikla ilgili hitkiimler vardir. Ik kez
Ingiltere’de ¢ocuklar ¢alistirilmaya baglanmistir. Yine ilk kez Ingiltere’de “Calisan
Cocuklarin Korunmas:” ile ilgili kanun 1802°de ¢ikarilmstir. Cesitli tilkelerde de benzer



kanunlar ¢ikarilmigsa da, kiglik yasta ¢alisan ¢ocuklarin ¢alisma kosullari ile ilgili
sorunlarina kesin bir ¢ézlim bulunamamustir. ILO ise 1919 yilinda ¢ocuklarin 14 yasindan
Once ¢alistirilamayacagini kararlagtirmigtir (2).

Avrupa’da 19. ylizyilin ikinci yarisinda yeni ¢iraklik sistemleri gelistirilmisgtir.

1920 - 1930 ekonomik krizi nedeni ile i yerlerindeki giraklik egitimi yetersiz goriilmiis ve
bazi iilkelerde mesleki okul egitimine agirlik verilmistir. Bununla birlikte 2. Diinya
Savasi’ndan sonra ortaya ¢tkan igglicli acifim kapatmadigi ve yetersiz oldugu
goriildiigiinden ¢iraklik sistemine déniilmiistiir (2).

Amerika ‘da ise ¢iraklar teorik olarak igveren tarafindan ige alinir. Fakat is¢i ve
isveren temsilcilerinden kurulu komiteler giraklarin segimini yaparlar. Ciraklik siireleri 2-5

yil arasinda degismektedir. Teorik bilgi 6grenimi bu tilkede ¢irakligin bir par¢asidir (2).

2.2.1.1. Birlesmis Milletler
Tiim insanlar igin gerekli olan temel insan haklarinin ¢ocuklara yonelik ilk belgesi
20 Kasim 1959 tarihinde kabul edilen Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 Bildirisi
(CHB) dir (15).

20 Kasim 1989’da ise yine BM tarafindan kabul edilen Cocuk Haklarina Dair
Sozlesme(CHDS) ile otuz yil 6nce kabul edilen haklar, uluslararas: platforma tasinmis ve
bdylece g¢ocuk haklarina yasal bir gii¢ kazandirilmigtir. CHDS nin temelinde yer alan ilk
belge CHB degildir. Diger 6ncii anlagmalar; 1924 tarihli Cenevre Cocuk Haklar1 Bildirisi,
Insan Haklart Evrensel Bildirisi, Medeni ve Siyasi Haklar Uluslararas: Sozlesmesi
(6zellikle 23. ve 24. maddeler) ve Ekonomik, Sosyal ve Kiiltirel Haklara [ligkin
Uluslararasi Sézlesme’dir. CHDS’nin  1.maddesine gore “On sekiz yasina kadar her insan
gocuk sayilir”. Madde 2’ye gore de “Haklarin hepsi, istisnasiz biitiin gocuklar icin
gegerlidir. Cocufun hangi bigimde olursa olsun ayimmeiliktan korunmasi ve haklarmin
savunulmasi i¢in yapici girigimlerde bulunulmasi, Devletin yiktimliltgidiir”. Madde
26’ya gbre ise, “Cocuk sosyal sigorta dahil, sosyal giivenlik haklarindan yararlanma
hakkina sahiptir”. Ozellikle gocuk is¢ileri ilgilendiren madde 32°de “Cocuk, saglig1, egitimi
ve geligmesi agisindan tehlike teskil eden islere kars: korunma hakkina sahiptir. Deviet, ise

kabul i¢in asgari bir yas simr1 tespit etmek ve ¢alisma kosullarim dtizenlemek zorundadir”



denmistir (15,27,28).
CHDS’ nin kabul tarihi, 02.09.1990 iken, Tirkiye’de 1995 yilinda yliriirlige
girmigtir (28).

2.2.1.2. Uluslararasi Cahsma Orgiitii ILO)

Uluslararast  boyutta galigma yasamim diizenleyen bir kurulustur. Tiim yagsta
¢aliganlara oldugu gibi ozellikle gocuk ve geng is¢ilere yonelik birgok ILO Sozlegmeleri
bulunmaktadir. Kurulus tarihi olan 1919°dan bu yana 6nemli birgok karar almigtir (28).

ILO’nun 1973 tarih ve 138 sayili Asgari Yag Sozlesmesi, ¢ocuk is¢iliginin etkili
bigimde ortadan kaldirilmasinin 6ngérmektedir (8-10).

IPEC bugiin tiim diinyada yuriittigii 1.000 kadar programla gocuk galigtirilmasina
kars1 alternatifler gelistirmektedir. IPEC programi 1992 yilinda Brezilya, Hindistan,
Endonezya, Kenya, Tayland ve Tiirkiye’de baglatiimig, daha sonra bircok tlkenin
katilimiyla devam etmistir. Halihazirda 74 ilkede silirdiiriilen programa Afrika, Arap
tilkeleri, Asya, Orta ve Dogu Avrupa’dan katilmak isteyen bazi tilkelerde hazirlik
caligmalan yapilmaktadir (4,23). IPEC’in uzun vadeli asil hedefi, ¢ocuk isgiligine son
verilmesi, kisa ve orta vadeli hedefi ise gocuklarin korunmasi ve ¢alisma kosullarinin
iyilestirilmesidir.

Tiirkiye’de de baslatilan IPEC programi, 12 Eylil 2006 tarihine kadar 5 yil siireyle
uzatilmistir. IPEC ¢ergevesinde bugiine kadar 11 tanesi halen devam eden 101 proje
gergeklestirilmistir. Kamu kuruluslar, is¢i ve igveren kuruluglan, sivil toplum &rgiitleri,
yerel yOnetimler ve Universitelerle ortaklaga ylritiilen projelerle gocuk isciligiyle
miicadelede ulusal kapasitenin giiglendirilmesi, kamuoyu duyarlifinin artirtimasi, ¢alisan
cocuklara ve ailelerine dogrudan yardim ve egitim destedi saglama konularnt &ncelikli
olarak yer almaktadir. Tirkiye’de IPEC g¢ergevesinde, Caligma ve Sosyal Giivenlik
Bakanlign biinyesinde kurulan Cocuk Isciligi Birimi egitim galismalari yapmaktadir.
Bakanlik biinyesinde tam donamimit bir ¢ocuk is¢iligi dokiimantasyon merkezi kurulmasi
hazirliklarina baglanmigtir (23).

Milli Egitim Bakanlii, Ciraklik Egitim Merkezleri dgretmenleri icin duyarlilik

arttirma ¢ahigmalan yapmugtir. DIE tarafindan 6nemli istatistikleri toplamak amaciyla ulusal



hane halk: arastirmasi yapilmis, 6-14 yas grubu ¢ocuklar incelenmistir. Tiirkiye Isveren
Sendikalar1 Konfederasyonu, seminerler diizenlemis ve ¢alisan gocuklara hizmet vermek
iizere bir ¢alisan ¢ocuklar biirosu kurmustur (18,29,30).

Tiirkiye Esnaf ve Sanatkarlar Konfederasyonu (TESK) Istanbul’daki iiyelerini
cocuk is¢iligi konusunda egitmistir. TESK blinyesinde liyeler ¢ocuk isgiligiyle miicadele
konusunda egitilmistir. Mersin’de ¢alisan ¢ocuklarin ailelerini ig sahibi yaparak ¢cocuklarini
calisma yasamindan ¢ekmelerini amaglayan “Kendi Isini Kur” programi bagslatilmistir.
Tiirkiye Is¢i Sendikalar1 Konfederasyonu (TISK) da ulusal eylem komiteleri kurmustur.
Insan Kaynaklar1 Vakfi, ilkégretim miifettiglerini gocuk isciligi konusunda egitmistir.
Mesleki Egitim ve Kiigiik Sanayi Destekleme Vakfi usta egiticilerinin egitimini
gerceklestirmis, Dogu Anadolu’daki gé¢men ¢ocuklar ve sokakta galisan gocuklar igin
egitim kurslar1 diizenlemistir (30).

Temmuz 2003 itibariyle Tiirkiye Cumhuriyeti tarafindan onaylanan diger ILO
Sézlesmeleri (31):

-15 No’lu Asgari Yag (Trimciler ve Atesciler) Sozlesmesi

- 58 No’lu Asgari Yas (Deniz) Sozlesmesi

- 59 No’lu Asgari Yas (Sanayi) Sozlesmesi

- 77 No’lu Genglerin Tibbi Muayenesi (Sanayi) S6zlesmesi

- 105 No’lu Zorla Caligtirmamn Kaldiriimas: Sézlesmesi

- 115 No’lu Radyasyondan Korunma Sozlesmesi

- 127 No’lu Azami Agirlik S6zlesmesi

- 138 No’lu Asgari Yas Sozlesmesi

- 142 No’lu Insan Kaynaklarmin Gelistirilmesi Sézlesmesi ve

- 182 No’lu Cocuk Is¢iliginin En K&tii Bigimlerinin Onlenmesi Sozlesmesidir. Bu
sbzlesme, gocuk ig¢ilifinin en kot bigimlerinin hemen sona erdirilmesine yonelik ivedi
onlemlerin alinmasi Sngdrmektedir. “ En kotii bigimler” kolelik ve zorla galistirmadan
gocuklarin yasa digt islerde kullamimalarina, gocuklarin saghigi, giivenligi ve ahlaki

agisindan zararli islere dek genis bir alana yayiimaktadir (18,29-31).
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2.2.2, Tiirkiye’de Geligim

2.2.2.1, Cumhuriyet’ten Once

Osmanli Dénemi’nde “Gedik”ler yiizyillar boyunca iretim ve calisma iligkilerini
diizenleyen sosyal ve ekonomik bir sistem olugturmuslardir. 13. yiizyillda Anadolu’daki Ahi
Birlikleri’nde bu sistemin temeli goriilmektedir. Bu érgiitienme; ¢irak-kalfa-usta arasindaki
iliskinin somut big¢imini olusturmugstur (32-34). Bu birlikler, 18. yiizyildan itibaren Gedik
Orgiitleri’ne dontismiistiir. Boylece i giivenligi agisindan gelisme saglanmistir. Bununla
birlikte kalfalik statiisii de ortaya ¢ikmugtir. Tanzimat’a gelindiginde ise, ahilik ve Gedik
sisteminden farkli olarak bazi kanunlar ¢ikarilmigtir. 1877°de Mecelle kanunu g¢tkariimistir.
Bu kanunun 4. béliimiindeki hiikiimler ¢alisma yasamina iliskin bilgileri igermekle birlikte
yeterli olmamistir. 1863’te “Mevadd-1 Madenifeye Dair Nizamnamesi’nin 25.maddesi
kigisel hak, is saglhign ve is giivenlifinden bahsetmektedir. 1865°teki *“ Dilaver Paga
Nizamnamesi” 13-18 yas arasindaki ¢ocuklar ve genglerin is gilivenligi agisindan
Onemlidir. 1869°daki”Maadin Nizamnamesi”nde ise ¢alisma yikiimliltgi kaldirimistir
(34). 1921 yilindaki “Eregli Havza-i Fahmiyesi Maden Amelisinin Hukukuna Miiteallik
Kanun” ile gocuk ve genglerin maden ocaklarinda ¢alistirilmasi yasaklanmistir. Bu kanunla
kémiir ocaklarinda ¢alisma yast 18 olarak belirlenmis ve ileriye yonelik 6nemli bir adim

atilmistir (34).

2.2.2.2. Cumhuriyet’ten Sonra

Tiirkiye Bityiik Millet Meclisi (T.B.M.M)’nin agilisindan sonra 17 Subat 1923’te 1.
Iktisat Kongresi toplanmig ve isgiicii ile ilgili sistem kismen de olsa olusturulmustur. Bu
kongrede 14 yagindan kiigiik ¢ocuklarin ¢aligma yasamu ile ilgili ilk adimlar atilmistir
(32,34,35).

22.04.1926 tarihinde ¢ikarifan 818 sayili Borglar Yasast ile ¢iraklarin caligtirnimas:
ve egitimleri ile ilgili koruyucu bazi hitklimler getirilmigse de yeterli olamamistir
(11,32,34). 1961 Anayasas: ve daha sonrasinda 1982 Anayasasi devlet diizenini saglayics
yeni bir takim ytikiimliiliikler getirmistir. Bu yitkiimliiliiklerin baginda ¢ocugun korunmast
igin gerekli onlemlerin alinmasi gelmektedir. Bylece kapsamli ve genis onlemlerle

gocuklart korumay: uygulama alanina gegirmeyi hedeflemistir (34,36).
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2.2.2.2.1, Umumi Hifzissitha Yasasi

24 Nisan 1930’da ¢ikarilan 1593 sayili bu yasa ile ¢ocuklarin ¢aligma hayatina
iliskin daha 6nemli adimlar atilmistir. Bu kanunun 173. maddesine gore, 12 yasindan
kiigiik cocuklarin fabrika ve imalathane gibi her tiirlii sanayi islerinde ig¢i ve ¢irak olarak
calistirilmast yasaklanmigtir. 12-16 yas arasinda bulunan kiz ve erkek ¢ocuklarin giinde en
fazla 8 saat ¢alistiriimalar: hitkkmii getirilmistir. 174. maddeye gore de gece saat 20.00’den
sonra g¢alistiriimalar1 yasaklanmustir. 179. maddeye gore 12-16 yas arasi gocuklarin
calismalarinin yasak oldugu, ¢ocuklarin galigtinilamayacag islerin hangileri oldugunun Is

Kanunu’nda belirtilecegi hiikme baglanmistir (11,32,34).

2.2.2.2.2. 3008 Sayili i Yasas:

08.06.1936 tarihinde kabul edilen bu kanuna gore 16 yasindan kiigtik iscilerin, hangi
iste olursa olsun glinde 8 saatten fazla galistirilmasini yasaklamistir. Madde 50°ye gore
16-18 yaslar arasinda olan g¢ocuklarin gece sanayi dalinda g¢alistirilmalart yasaklanirken,

madde 49’a gore de yer alt1 ve su altinda galigtiriimalari yasaklanmistir (32,34).

2.2.2.2.3. 1475 Sayih Iy Yasas:

Caligma yagamni diizenleyen 1475 sayili I Yasasi, 25.08.1971°de kabul edilmis ve
galigan ¢ocuklara yonelik bazi haklar getirmigtir. I Yasasi’nin 5. maddesi s6z konusu yasa
hiikkiimlerinin 18 yagindan kiigtik ¢iraklara uygulanmayacagin belirtmekle birlikte, pek ¢cok
isyerinde s6zlesme yapilmadan ¢iraklarin galistig gériiimektedir (32,34).

Madde 67°de ¢alisma yast bakimindan alt simr on beg olarak belirlenmistir. Bu
madde ile ILO’ nun en az ¢alisma yas simr1 ( 1927 tarih ve 59 sayih antlagma) Tiirk Hukuk
Sistemi’ne gegmistir. Ancak bu maddenin ikinci bendine gore, kanunda belirtilen nitelikleri
tagiyan 13 yasuu doldurmamus kisilerin galistirilmasina olanak tanmmustir. Is Yasasi’nin
67. maddesinde “15 yasim doldurmamus, 13 yasiu doldurmus meslegi ile ilgili okula
gidenlerin iy saatleri, okul saatlerine engel olmayacak sekilde diizenlenir ve okul saatleri
7,5 saatlik gahigma siiresinin iginde sayilir” ifadesi yer almaktadir. Is Yasasi’min 78.
maddesine gbre 16 yagim bitirmemis gocuklarin agir ve tehlikeli islerde caligtiriimas:

yasaklanmustir. Yine bu maddeye gore 16-18 yas arasi gocuklarin hangi cesit agir ve
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tehlikeli islerde galigtirtlabilecekleri “Ilgili bakanhign tiiztigtinde gosterilir” ifadesi yer
almaktadir (37,38). Su anda bu yasanin yerini 4857 Sayili Is Yasas: almugtir.

2.2.2.2.4. 2089 Sayili Cirak, Kalfa ve Ustalik Yasasi

05.07.1977'de Resmi Gazetede yayimlanarak yiirlirlige giren bu yasa 54 madde ve
4 gegici maddeden olugan ve giraklik, kalfalik ve ustalik egitimini diizenleyen bir yasadir.
(38,39). Yasa ile ciraklik bir 6grenim ddnemi, ¢iraklar da 6grenci olarak tamimlanarak
bunlarin isyerinde galigan kimseler sayisina dahil edilmeyecekleri kaydi konmustur (38).
Bu kanuna gére, ¢irak olabilmek igin ilkokul mezunu olmak, 12 yasindan kiigiik, 18
yasindan biiyitkk olmamak ve segtigi meslegin 6zelliklerini tagimak gerekmektedir. Igyeri
sahibi ¢iraga ise basladign giinden itibaren [s Yasas1 geregince belirlenen asgari iicretin
% 30' undan az olmamak tizere iicret 6demek zorundadir. Ciraklifa ¢iraklik s6zlesmesi ile
baslanmakta ve ¢iragin zanaati 6grenmesi i¢in haftada en ¢ok sekiz saatlik teorik ve pratik
meslek kurslart diizenlenmekitedir. Cirak, ¢iraklik siiresinin sonunda kalfa olabilmek i¢in
meslegi ile ilgili diizenlenecek iki sinava katiimak zorundadir. Yasa kapsamina 507 sayilt
Esnaf ve Kiigiik Sanatkarlar Yasasi 'na tabi igyerleri ile, 5590 sayili Ticaret Sanayi Odalari,
Ticaret Odalar1, Deniz Ticaret Odalari, Ticaret Barolar1 ve Tiirkiye Sanayi Deniz Ticaret
Odalar1 ve Ticaret Barolart Birligi Yasasi’na gore kurulmus olan mesleki tesekkiillere
kayitli igyerleri ve buralarda c¢alistirilan kalfa ve ustalar alinmigtir. Uygulamaya dahil
edilecek meslek alanlarini belirleme yetkisi giraklik kuruluna verilmigtir. (39).

Yasayla bakanlikta Ciraklik Kuruly, illerde Cirakiik Egitim Komiteleri kuruiarak,
bunlara katilacak kisilerin, kurullarin yetki, gérev ve sorumluluklari belirlenmistir. Kalfalik
belgesi aldiktan sonra mesleginde Ug y1l kalfa olarak galisip, gelistirme kurslarina katilarak
basar: gosterenler ustalik sinavina katilmaktadir. Lise dengi mesleki teknik 6gretim okullan
mezunlarina sinavsiz ustalik belgesi verilmektedir (39).

Yasasinin uygulamaya konulmasindan 1985 yilina kadar 39 ilde 40 meslek dalinda
egitim yapilmigtir (39). Kanunla ilgili olarak Cirak Kalfa ve Ustalarm Egitimi Hakkinda
Yonetmelik, Ciraklara ait Sigorta Primlerinin Hesaplanma Usullerine Iliskin Yonetmelik,
Ciraklik Egitim Merkezleri Yonetmeligi gibi yonetmelikler ¢ikmustir. Yasada g¢raklik

kapsaminin dar tutulmasi, mahalli ¢iraklik egitim komitelerinin tiim taraf temsilcilerinin
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bulunamamasi, sigorta primlerinin 6nemli bir bélimiiniin igveren tarafindan 6denmesi
nedeni ile isveren tarafindan egitime olan ilginin azalmasi, denetim ve ceza ile ilgili
hitkkiimlerin yetersiz kalmasi, okul ve igyeri arasinda gerekli yakinlagmanin saglanamamasi

gibi nedenlerle kanundan beklenen neticeler alinamamaigtir (39).

2.2.2.2.5. 3308 Sayili Ciraklik ve Mesleki Egitim Yasasi

19.06.1986 tarihinde kabul edilen bu yasayla ¢iraklikla ilgili diger tiim yasalara 151k
tutulmaya ¢ahsiimustir (12). Boyle bir yasanin ¢ikmasinin nedenleri arasinda, kalfalarin ve
ustalarin egitimi konusunda yeterli agiklik bulunmamasi, imtihan komisyonlarinin
teskilinde giigliikkler, kurumlarin ¢iraklik egitiminin gelismesi igin verebilecekleri ayni ve
nakdi yardimlarin kabul edilmesi ve kullaniimasinin bir esasa baglanmamis olmasi,
giraklarin is kazasi ve meslek hastaliklarina kars: sigorta ettirilmesinde bazi giigliiklerle
karsilasiimasi, ¢iraklarin igyerindeki egitimiyle ilgili denetimin belirgin olmamasi ve kanun
hiikkiimlerine aykir1 davramslara verilen cezalarin caydiricihimi kaybetmis olmasi
sayilabilir (12).

3308 sayili yasa ile ¢iraklar sosyal giivenlik semsiyesi altina alinmis, isyerlerinden
ticret almalar1 saglannus, biitin 6grencilik haklarindan faydalanmis ve mesleki yeterlilikleri
sertifikaya baglanmigtir. s yasamina diizen getirilmis, ¢raklarin gelisigiizel is
degistirmeleri engellenmis ve isyeri agmak belirli kurallara baglanmistir (26).

Bu yasada, 1997 tarihli 4306 sayili ve 2001 tarihli 4702 sayili yasalarla degisiklikler
yapilmistir (26).

3308 sayil1 yasaya dayanilarak ¢ikarilan mevzuatlar:

e 3308 Sayili Mesleki Egitim Yasas1

e Mesleki ve Teknik Egitim Yonetmeligi

e 3308 sayili Mesleki Egitim Yasasiin Gegici 9. Maddesi’nin Uygulanmasina iliskin
Yonerge

® 3308 sayili Mesleki Egitim Yasasinin Gegici 1. ve 2. Maddesi’nin Uygulanmasina
[liskin Yénerge

e Ciraklik Egitimi Merkezlerinde Parasiz Yatih Cirak Ogrenci Okutma ve Bunlara
Yapilacak Sosyal Yardimlar ile Pansiyon Yénetmeligi
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e Ciraklik, Mesleki ve Teknik Egitimi Gelistirme ve Yayginlagtirma Fonu
Yonetmeligi

e Milli Egitim Bakanlig1 Déner Sermaye [sletmeleri Uretimi Tesvik Primi Dagrtimi
Yénetmeligi (26)

2.2.2.2.6. 4857 Sayih Is Yasas:

10..06.2003 tarihli, 25134 numarali Resmi Gazete’de yaymlanan bu yasanin amaci,
isverenler ile bir is s6zlesmesine dayanarak ¢aligtirilan isgilerin ¢alisma sartlar1 ve ¢aligma
ortamina iligkin hak ve sorumluluklarini diizenlemektir. Bu yasa, 4. maddedeki istisnalar
disinda kalan biitlin igyerlerine, bu igyerlerinin igverenleri ile igveren vekillerine ve
iscilerine faaliyet konularina bakilmaksizin uygulanir.

Bu yasa; 3008 Sayil: Is Yasasi’m ortadan kaldiran 1475 Sayili Is Yasasi’nmn yerine

gecmistir. Bdylece is yasamina iligkin yeni diizenlemeler getirmistir (40).

2.3. Bityiime ve Geliymede Beslenmenin Onemi

2.3.1. Beslenme

Beslenme, biiylime, yasamin siirdiiriiimesi, sagligin korunmasi ve yasam Kkalitesinin
arttirtlmasi igin besinlerin tikketilmesidir.

Yirminci ylizyilin basindan beri stirdiiriilen bilimsel arastirmalarla, beslenme bir
bilim dali olarak gelismistir. Bu bilim dali, beslenmede esas olan besin 8gelerinin tiirlerini,
miktarlarini, 6zelliklerini ve viicut ¢alismasindaki iglevlerini, besinlerin bilesimini, fiziksel
ve kimyasal 6zelliklerini, liretimden tiiketime degin uygulanan islemlerin besin kalitesine
etkilerini; yas, cinsiyet, galisma ve 6zel durumda olan bireyler ve gruplar igin uygun
beslenme planiarmmin yapilmasimi inceler. Kisaca beslenme, besinlerin tiretiminden hiicrede
kullanimina deBin gegen tiim evrelerde insan-besin ilintisini inceleyen bir bilim dalidir. Bu

nedenle beslenme, bir yandan insam inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger yandan fiziksel
bilimlerle i¢ igedir (1).
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2.3.2. Viicudun Yapis: ve Calisma Diizeni

Insan viicudu besinlerimizin bilesiminde bulunan su, protein, yag, mineraller,
vitaminler ve diger 6gelerden olugsmustur. Yetigkin insan viicudunda ortalama % 59 su,

% 18 protein, %18 yag, % 4.3 mineraller ve % 0.7 karbonhidratlar, vitaminler, niikleik
asitler, hormonlar gibi 6geler vardir. Bu &geler hiicreler seklinde o6rgilitlenmistir. Bir
yetiskinin viicudu milyarlarca hiicrelerden olugmustur. Her hiicrede bu 6gelerden bulunur.
Hiicre genellikle, zar, ¢ekirdek ve sitoplazmadan olugmustur. Insan viicudu aktif kiitle, yag
kiitlesi, hiicre dis1 s1vi ve bag dokulari olmak tizere dért boliimden olugmustur. Yetiskin

70 kiloluk bir erkekte bunlarin miktarlan sirastyla 26, 10, 17, 17 kg' dir. Kadinda yag
kiitlesinin yagsiz kiitleye oran: erkekten daha yiiksektir (1, 41).

Zar, hiicreyi dis ortamdan ayirir. Hiicre zar1 segici gegirgenlige sahiptir. Hiicre
zarindan su, oksijen ve karbondioksitin girig ve ¢ikisi serbesttir. Diger Sgelerin hiicreye
girisi ve hiicredekilerin gikigi ise 6zel tagima siireglerini gerektirir (1).

Sitoplazma, hiicrenin fabrikasidir. Sitoplazmanin mitokondri bolgesinde besin
dgelerinden enerji Uretilir. Ribozomda ise hiicrenin yagami i¢in esas olan protein yapilir.
Ribozomun esas yapisi riboniikleik asittir (RNA). Yaglarin ve diger 8gelerin yapimi veya
birbirine donligsmesi yine sitoplazmada olusur (1).

Cekirdek, hiicrenin yonetim merkezidir. Esas yapisi niikleoproteindir. Hiicre
¢ekirdegindeki kromozomlar iizerinde genler vardir. Bu genler ailedeki karakteri tasirlar ve
bunun yeni hiicreye gegisini saglarlar. Genlerin esas yapist deoksiriboniikleik asittir
(DNA). DNA hiicrenin 6zelligini belirleyen, dolayis: ile hiicrenin yasami ve galismasinda
esas olan proteinlerin yapimim denetler. Bdylece hiicrenin bdliiniip ¢ogalmasi saglanir.
Cekirdekte riboniikleik asit de bulunur. Bunlar protein yapimi igin gerekli emirleri
DNA’dan alarak proteinin yapildig1 ribozoma iletirler (1). Hiicreler bir araya gelerek belirli
bir gorev alirlar. Bu, belirli gorev yapan hiicre topluluguna doku denir. Dokularin
birlesmesi ile belirli gérev yapan organlar olusur (1).

Hiicre iginde besin ogelerinin kimyasal degisimine "metabolizma" denir.
Metabolizma iki tiirdedir (1).
1.Yikim (Katabolizma): Yikim, besin $gelerinin pargalanarak serbest enerjinin olugmast

olayidir. Ornegin, besinlerimizle aldigimiz karbonhidrat, yag ve protein molekiilleri énce
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sindirimle yap1 tasina ayrilirlar. Bu, yapi tagt molekiiller hiicrenin mitokondri bsliimiinde
kimyasal degigmelerle oksijen varlifinda karbondioksit ve suya pargalanirlar. Bu olayda
serbest enerji agiga ¢ikar.

2.Yapim (Anabolizma): Bazi yapi tasi 6geler veya yikim sirasinda olusanlar tekrar
birleserek viicudun yapisinda bulunan protein, yag, karbonhidrat ve niikleik asitieri
yaparlar. Ornegin, besinlerle alinan proteinlerin yap: taglari birleserek viicut proteinini,
karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin yikimi sirasinda olusan kiictik molekiiller bir
araya gelerek viicut yagin yaparlar.

Metabolizma olaylar siirdiigii siirece hiicre, dolayisi ile viicut canlidir. Hiicrelerdeki
yikim ve yapim olay1 durdugu zaman hiicreler canliligim yitirirler.

Viicudun galigir durumda olabilmesi ve bir ¢ift hiicreden milyarlarca hiicrenin belirli
gorevleri yapacak sekilde olusmasi ve bliylimesi besin alimim gerektirir. Hiicreye besin
6geleri yetersiz gelirse yetersizlik durumuna goére bliylime yavaglar ve durur. Bu, bilyiimiis
bir viicutsa yetersizlik derecesine gore enerji harcamasini azaltir ve depolar1 harcayarak
zayiflar. Birey a¢ kalirsa, zorunlu ¢aligmalari karsilamak i¢in viicutta $nceden depolanan
yag1 ve diger dokulari harcar ve bunlar bitince 6liir (1).

Viicut gereksinmesi olan besinleri alamazsa savunma sisteminin islevi bozulur.
Koruyucu epitel doku, mikroplara karsi koyan hiicreler ile antikorlar yeterince
sentezlenemediginden hastaliklara direng azalir.

Ozellikle viicudun sekillenme zamanlarinda (dogumdan 6nce ve dogumdan sonraki
birkag yil) tim besin 6geleri yeteri kadar saglanamazsa belirli siirede olusmasi gerekli
hiicreler yeter sayida ve biiyiiklitkkte olugamaz. Bu durum bedensel biiyiime geriligi, organ
noksanhigi ve belirli organlarin gérevlerini gerektigi gibi yapamama seklinde ortaya ¢ikar.

Bu nedenle toplumun normal bitytime ve gelisme standartlarma ulagmis, saglikli ve

yetenekli bireylerden olugmasinda, herkesin gereksinimi kadar beslenebilmesi ilk kosuldur.

2.3.3. Yiyeceklerdeki Besin Opeleri
Bugiine kadar beslenme bilimi ile ilgili aragtirmalar, insanin biiyiime, gelisme ve

saglikli olarak yasamim siirdiirmesi icin 50' den fazla tiirde besin Ogesine gereksinimi
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oldugunu gostermistir. Insanlarin gereksinimi olan bu besin &gelerini alti grupta
toplayabiliriz (1,42,43):

1. Proteinler

2. Yaglar

3. Karbonhidratlar

4. Mineraller

5. Vitaminler

6. Su

Ilk bes grubun her birinde ayr1 6zellikte ve viicut galigmasinda ayri islevi olan
degisik tiirde besin Ogeleri vardir. Bu besin &gelerinden herhangi biri veya birkagi
saglanamayinca viicut galigmasindaki aksamalar sonucu biiylime, gelisme geriligi ve saglik
bozukluklar1 goriilmektedir. Bu bozukluklar dolayli olarak bireyin sosyal ve ekonomik
yasamint da, etkilemektedir. Bu bakimdan beslenmede amag, bireyin yasi, cinsiyeti ve
icinde bulundugu fizyolojik duruma gore gereksinimi olan biitiin besin 6gelerini yeter
miktarlarda saglayabilmesidir. Bu durum "yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile agik-
lanmaktadir (Sekil 1) (1,22).

Yeterli beslenme, genellikle viicudun yasami ve g¢aligmasinmi stirdiirebilmesi i¢in
gerekli enerjinin saglanmasi anlamina gelir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler enerji
saglayan 6gelerdir. Dengeli beslenme ise, enerji yamnda biitlin besin 6gelerinin
gereksinim kadar saglanmasidir. Bazi besinlerimiz (yag, seker, nisasta gibi) alindiklarinda
enerji gereksinmesinin karsilanmasina karsin, protein, vitamin ve minerallerin
yetersizlikleri ile yine biiylime, gelisme ve saglik durumu bozulabilir. Gereginden ¢ok besin
alarak viicut yag kiitlesinin istenenin ¢ok {istiine ¢ikariimas: da saglik bozukluklarina neden

oldugundan dengesiz beslenmedir (1,22,44).
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§. Yaglar,geker ve tathiar
Cok Kisith

4. Siit,peynir,yogurt
2-3 porsiyon

5. Bttavuk,balik kurufasuiye,
yumnurta ve gerezier
2-3 porsiyon

2. Sebzeler 3
3-5 porsiyon - Meyweler

2-4 porsiyon

1. Ekmel,tahil,piring ve makarnalar
6-11 porsiyon

Sekil 1: Saglikli Beslenme Igin Besinlerin Hangi Oranlarda Alinmasi Gerektigini Gosteren
“Beslenme Piramidi” (22).

Proteinler, enerji saglamalar yaninda, hiicrelerin esas 6gesi olduklarindan biiyime,
geligme, yipranan hiicrelerin yenilenmesi igin de gereklidirler. Ayrica proteinler besin
dgelerinin viicutta kullaniimasinda gorev alan enzimlerin ve bazi hormonlarin da yapisini
olustururlar (42,44).

Minerallerin bazilan viicudun yapitagidir, bazilart da vitaminlerle birlikte besin
dgelerinin yikim ve yapimindaki kimyasal degigmelerde dizenleyici olarak gorev alirlar.

Su, besinlerin viicuda alimmasini, sindinimin kolaylagmasini, hiicrelere tagmmasini
ve hiicrelerde metabolizma sonucu olugan zararhi 6gelerin disan atilmasini saglar. Ayrica su

viicut 1sisinin denetimi i¢in de gereklidir (22).

2.3.4. Beslenmenin Saglik Uzerine Etkisi
Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikli ve tretken olmaktir. Saglikli ve
iiretken olmanin simgesi, bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi geligmis bir viicut

yapisi ve bu yapmmn bozuimadan uzun siire islemesidir. Insan saglhifi beslenme, kalitim,



iklim ve g¢evre kosullar1 gibi birgok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin baginda
beslenme gelir.

Bugiine degin bircok hayvan tilirti {lizerinde yapilan deneysel aragtirmalar,
beslenmenin organizmanin yasamindaki rolli yanminda, biiylime, gelisme, fizyolojik
islevlerin slirdiiriilmesi ve yasam stiresi lizerindeki etkileri konusunda da veriler ortaya
cikarmigtir. Hayvanin dogumdan sonra diyetinde yapilan degistirmelerin bilylime, gelisme,
saglik ve yasam siiresini etkiledigi deneysel olarak gdsterilmistir. Ornegin, dogumdan sonra
yetersiz bir diyetle beslenen sigan ve farelerin biiyiimelerinin yavasladit ve yasa gore
viicut organlarinda ve organlarin islevierinde beklenen degismelerin olusamadig:
gézlenmigtir. Ayrica, hayvan siitten kesildikten sonra yeterli bir diyete konsa bile
organlarin ¢aligmalart ile ilgili olan gerilemelerin duizeltilemedigi saptanmustir (1,22).

Bunun yaninda hizli bitylime donemi sonunda veya yetiskinlikte bir siire yetersiz
diyetle beslenen hayvanlarin viicut agirliklarinda ve organlarin ¢alismasinda gorilen
gerileme yeterli diyete bagladiktan sonra giderilebilmektedir. Son yillarda yapilan
arastirmalar dogumdan 6nceki yasamda yetersiz beslenen hayvanlarin viicut yapilarinda ve
organlarm ¢aligmasinda olusan geriligin dogumdan sonraki donemde yeterli beslenme ile
diizeltilemedigini gostermistir (45).

Laboratuar hayvanlarinin diyetinden besin &gelerinden biri ¢ikanldigi zaman
hayvanin bliylimesi gerilemekte, saghgi da bozulmaktadir. O besin 6gesi diyete eklendigi
zaman bilylime hizlanmakta, saglik bozuklugu diizeltilmektedir. Yine dogumdan onceki
yasamda bazi besin 6gelerinin diyetten ¢ikarilmasi veya azalulmasi dogum giicliikleri ve
organ bozukluklart ile sonuglanmaktadir (46). Bu gibi aragtirmalar, saghkl ve diizgiin
galigan bir viicut yapisinin beslenmeye bagli oldugunu agik ve secik olarak gdstermektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli dayanaklarindan biri, sosyoekonomik
diizeyin iyi olmasidir. Sosyoekonomik diizeyin iyi olmadips, igsizlik oranmin yiiksek
oldugu tilkelerde saglik problemleriyle daha sik kargilagilmaktadir (47). insanlar tizerinde
yapilan aragtirmalar yetersiz beslenen toplumlarda gocuk &liim hizinin yeterli beslenen
toplumlardan on kat daha yiiksek oldufunu gostermektedir. Yine yetersiz diyetle beslenen
toplumlardaki gocuklarm biiytime hizi, yeterli beslenenlerden daha yavastir 47).
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Degisik tilkelerde yapilan arastirmalar, yeterli ve dengeli bir diyet ile viicut yapisi
arasinda iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Diyetin kalitesinin yiikselmesiyle birlikte
viicudun geligiminin daha iyi olacag: agiktir (47,48). 2003 yili tilke verilerine gore bes yas
altindaki her 8 ¢ocuktan birinin bodur ve daha az sayida ¢ocugun zayif oldugu saptanmigtir
(49).

Zamanla birlikte beslenme biliminin ortaya koydugu bulgulardan yararlanilarak
rasitizm, pellegra, skorbiit, basit guatr gibi hastaliklar hemen hemen yok edilmistir
(1,50,51). Bunun yaninda gelismis tilkelerde yetiskinlikte 6liim nedenlerinin i¢inde ilk
siraya ylikselen kalp-damar hastaliklar1 ve benzeri kronik hastaliklarda yanlis ve dengesiz
beslenmenin birinci derecede risk etmeni oldugu bugilin herkes tarafindan kabul
edilmektedir (52).

Yine bazi toplumlarda enfeksiyon hastaliklarinin sik ve agir seyretmesinde; korliik,
topallik gibi bedensel ziirlitkk hallerinde beslenmenin énemli etmen oldugu agiklanmistir
(53).

Beslenme, ig¢inin iiretim hizini etkileyen etmenlerin basinda gelmektedir. Uretim
icin gerekli enerji saglanamadifi zaman is¢i ¢aligsmalarim sinirlamakta ve daha az madde
tretmektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz beslenme viicut direncini azaltarak is¢inin daha
stk hastalanmasina ve ig kazalarimin artmasma yol agmaktadir. Bu durum, tiretim hizinm
azalmasina karsin, saglik harcamalarinin artmasi ile sonuglanmaktadir. Beslenme ile is
verimi arasindaki iliskiler, dinyanin birgok yerinde yapilan aragtirmalarla ortaya konmustur
(54,55). Bu aragtirmalarda, beslenme durumu diizeltiimis is¢ilerin diizeltilmemis olanlara
oranla birkag kat daha fazla tiretim yaptiklar: bulunmustur.

Toplumlarin yetiskin kesimlerin ortaya ¢tkan 61iim nedenlerinin basinda gelen
kalp-damar hastaliklar1 , kanser, sindirim sistemi hastaliklart ve seker hastaliginin
olusumunda ve agir seyretmesinde 6nemli etmenlerden biri hatali ve dengesiz beslenmedir
(1). Beslenme zeka geligimini de etkilemektedir. Bu konuda yapilan aragtirmalarda tigtincii
yasa kadar olan hizli beyin gelisimi doéneminde yetersiz ve dengesiz beslenen gocuklar
arasinda zekd geriligi gosterenlerin oram yeterli ve dengeli beslenen gruplardan daha
yliksek bulunmustur (56,57).
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Ozelikle fakir toplumlarda beslenme yetersizliklerinin yol a¢tigi saglik sorunlariyla
karsilagilmakla birlikte; birgok zengin toplumda da (§zellikle fast-food aliskanligiyla ilgili
olarak) saglik sorunlar goriilmektedir (58-60).

2.3.5 Beslenme Sorunlar:

Toplumda beslenme yetersizligi sorunlarinin olugmasindaki nedenleri genel olarak
bes grupta toplanabilir (1).

1. Besin iiretimi, dagitimi ve teknolojisinde yetersizlik ve diizensizlikler,
2. Satin alma giiciiniin yetersizligi ve dengesizligi,

3. Kiiltiirel etmenler ve egitim yetersizligi,

4. Genis Aile,

5. Sagliksiz ¢evre kosullar.

Yetersiz beslenme nedenlerinin baginda toplumdaki insanlara yetecek kadar besinin
bulunamayisi, toplumun niifusunun topragina oranla ¢ok olmasi, tarim ve hayvancilik tire-
timinde verimin diislikliigli ve tiretilen besinlerin dagilimindaki diizensizlikler gelmektedir.

Saglik kosullarimin iyilesmesine karsin, dofum hizinin azaltilamamas1 diinya
niifusunun hizla artmasina yol agmaktadir. Nifus ve toprak esitsiz bir dagilim
gostermektedir. Diinya niifusunun yarisiin Uzak Dogu'da yasamasma karsin bunlarin
payina, diinya topraginin 1/4'i dismektedir. Ayrica bu bélgedeki insanlarin gegim kaynagi
hemen hemen topraga baghdir. Topragin verimini arttiracak bilgi ve teknik de yetersiz
olunca gittikce ¢cogalan niifusu besleyecek besin bulma olanag: her gegen giin azalmaktadir
(1,3).

Ulkemizde &zellikle hayvansal yiyeceklerin tiretimi yetersizdir. Kasaplik hayvan
sayist ¢ok olmasima karsin, bir hayvandan saglanan et ve siit miktan ¢ok azdir. Bunun
nedenleri, meralarin azaltilmis olmasi, hayvancilikta teknik bilgilerin yetersizligi, hayvan
hastaliklarin 6nlenememesi ve hayvan yeminin fiyatimin yiiksek olmasidir (1).

Toplumun ¢ogunlugunu diisiik-orta gelir diizeyine sahip bireyler olusturmaktadir.
Ekonomik kosullar giin gegtikge kotilesmekte, saglikli beslenmek daha glic hale
gelmektedir. Bu durumda tarim sektoriinde ¢alisan diisiik gelirli aileler hayvansal iiriini

satarak diger gereksinimlerini karsilama yoluna gitmekte, Uretici olmayanlar da yeterli
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gelirleri olmadigt igin 1iyi kalitede besinleri satin alamamaktadirlar. Ailelerin
sosyoekonomik durumlari ile gocuklarinin beslenme durumlari arasinda dogrudan iligki
vardir (61).

Ozellikle gocuklar ve genglerin yetersiz beslenme nedenlerinin basinda beslenme
konusunda yeterli egitim almamalar1 gelmektedir (62-65). Cogu ailenin evlerinde yeteri
kadar degisik tiirde besin bulunmasina karsin, bunlar1 beslenme ilkelerine uygun olarak
kullanamamalar1 dikkat ¢ekicidir. Degisik besinlerin viicut caligmasindaki degerleri
bilinemediginden bir tiirden ¢ok alinarak israf yapilmakta, digeri ise satin alinamamaktadir.
Degisik tiirdeki besinlerden geregi gibi segmek beslenme bilgisini gerektirir. Zamanimizda,
kdylerden kentlere gittikge artan gdgler olmaktadir. Kdyiinde tirettigini tiiketen aileler satin
alma durumuna gegince degisik besinlerin gergek degerlerini bilmediklerinden daha gok
nigsastali ve sekerli besinleri satin alma yoluna gitmektedirler. Urettigini tiketen tarim
toplumundan endiistri {riinler tarimina gegen toplumlarda da aym durum goze
¢arpmaktadir. Sadece pamuk ve tiitlin yetistiren ¢iftci aileleri ev bahgeciligini ve inek
beslemeyi birakmakta, ellerine gegen para ile daha ¢ok nisastal: ve sekerli besinler satin
almaktadirlar (1,3).

Cocuklardaki beslenme yetersizliginin nedenlerinden birisi de gergek olmayan
inamiglar yiizinden kiiglik gocuklara yumurta, yogurt gibi besinlerin verilmeyip sekerli
besinlerle besleme aliskanligidir (1).

Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmamasi da beslenme sorunlarinin
nedenlerindendir. Besinlerin uygunsuz kosullarda hazirlanmasi, saklanmas: ve islenmesi
zararh dgelerin viicuda girmesine yol agmaktadir. Bununla birlikte besinlerin hazirlanmas:,
pisirilmesi ve saklanmasindaki temel ilkeler bilinmedigi igin besin dgelerinde kayiplar ¢ok
olmaktadir. Baz1 pisirme y6ntemleri, bazi besinlerdeki viicut igin gerekli besin Ogelerinin
Onemli digiide azalmasina yol agmaktadir. Bu durum besinlerin hazirlanmast konusunda

sektdrde galisan kisilerin egitiminin gerekliligine dikkat gekmektedir (1,3).
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2.4. Adélesanlarmm Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

2.4.1. Enerji Gereksinimi

Optimal {iretim i¢in iyi geligmis viicut ve zihin yapisina sahip olmak nem tagir. Bu
unsurlar bliyik 6lciide kalitim ve beslenmenin tiriiniidiir. Uretim igin gerekli enerji
saglanamadifi zaman, is¢i ¢alismalarim kisitlamakta ve daha az madde {iretmektedir.
Yeterli ve dengeli sekilde beslenmemis kisilerin ¢aligma gliglerinin ve hastaliklara karsi
direnglerinin azaldig1, ise devamsizlik oranlarinin arttift ve daha ¢ok i kazasi gegirdikleri
glinimiizde agiklik kazanmigtir.

Cesitli isler ve fiziksel aktiviteler i¢in birim zamanda gerekli olan enerji farklidir.
Bireyin harcadifi enerji yasina, cinsiyetine, fizyolojik durumuna, yaptig1 aktiviteye ve
icinde bulundugu yasam kosullarina gére degisir. Bireylerin enerji gereksinimi bu faktérler
dikkate alinarak karsilanmalidir. Baslica enerji kaynaklar1 karbonhidratlar ve yaglardir.
Protein de enerji saglar. Karbonhidratlarin kas hareketlerinde yaglardan % 4-5 oraninda
daha elverisli enerji kaynagi olarak kullanildigi ve dokulardaki glikojen deposunun
artmastyla ¢alisma zamaninin ve ¢aligma giicliniin artt1§1 arastirma bulgusudur (44,66,67).

Adolesan doneminde bazal metabolizmada 6nemli bir artig olur. Béylece enerji
gereksinimi de yiikselir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan, adslesan dénemde giinlitk
enerji gereksinimleri erkeklerde 12 -14 yaglarda 2400 kkal, 14 - 16 yaslarinda 2653 kkal ve
16 - 18 yaslar i¢in 2850 kkal olarak belirlenmistir (2).

Ikinci Diinya Savagi sirasinda Almanya'da yapilan bir arastirmada, 1 is¢i glinde
2800 kkal enerji veren bir diyetle 7 ton kdmiir iretirken, diyete yapilan 400 kkal ekle
kémir tretiminin 9 tona ¢iktig1 fakat iscinin giinde 200 g zayifladigt goriilmiistir. Aym
ig¢inin diyetine 800 kalorilik ek yapildigi zaman komir tretiminin 10 tona ¢iktign ve
zayiflamanin 6nlendigi bulunmustur. insan az enerji ile fazla fiziksel calismaya zorlanirsa,
viicudun direnci azalir ve hastaliklara yakalanma olasilifi artar. Bu nedenle endiistride,
ig¢inin harcadig1 enerji gliniiik titketimle kargilanamazsa is verimi diiser, ise devamsizlik ve
saghk harcamalari artar. Enerji tiiketimi ile is verimi arasindaki iliskiler {izerinde
aragtirmalar yapilmistir (1,54).

Bugiin, endiistrilesmis {ilkelerde her i kolunun gerektirdigi enerji miktar1 bulunarak

is¢iler bu esasa gore beslenmektedir. Boylece en yiiksek verim saglanmaktadir (D.
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2.4.2. Protein Gereksinimi

Viicudun en kiigiik parcasi olan yasayan hiicrenin ve metabolik tepkimeleri katalize
eden enzimlerin yapis: proteindir. Biiylime, “hiicrelerin gogaimasi” demek olduguna gére
protein biiylime i¢in elzemdir.

Viicut proteinlerinin olusumu igin kaynak, yiyeceklerin iginde bulunan proteinlerdir.
Viicudun, karbonhidrat veya yagdan proteini yapmast miimkiin olmadigindan disaridan
protein alinmasi zorunludur.Yetigkin i¢in glivenilir alim diizeyi 1.2 g/ kg olarak énerilebilir
(1,43,44).

Protein gereksinmesini etkileyen en Onemli etmen diyetin enerji degeridir. Bu
nedenle protein gereksinmesi protein/enetji orani esasina gére de diistiniilebilir. Bilyiime
¢aginda protein/enerji orant daha yiiksektir. En iyi bilyiime anne siitiiyle saglanmaktadir.
Anne siitliyle beslenmede protein / enerji oram % 7-8'dir. Protein kalitesi diisiik diyetlerde
protein/enerji orammn % 13-15, hayvansal proteini biraz da ¢ok igerenlerde % 10-13
olmasi dogru olur (42-44).

Bireyin protein gereksinmesi bazi durumlarda artabilir. Gebelik ve emziklilik
durumunda kadinin daha ¢ok protein almasi gerekir. Buna gore gebelikten dolay: giinde 6
g, emziklilikten dolay1 15 g ekleme yapilmalidir. Bu degerler bitkisel protein agirlklt
diyetlerde yaklasik gebeler i¢in 10 g, emzikliler igin 25 g’ dir.

Hastaliklar siiresince viicuttan protein atimi artabilir. Bu durumda protein dengesini
saglamak i¢in daha gok protein alinmas: gerekir. Ozellikle yaniklardan, ameliyatlardan ve
¢esitli enfeksiyon hastaliklarindan sonra protein alimimin da bir miktar arttirlmasi dogru
olur (42-44).

Onceden belirtildigi gibi enerji, proteinin kullanilmasmt etkiler.Bu nedenle dnce
bireyin yeteri kadar enerji almasi saglanmalidir. Artan enerji gereksinmesini karsilamak
igin toplam besin alimi arttigindan diyetin protein miktart da artar. Dengeli diyetlerde
enerjinin % 10-15'i proteinden saglanir.

Toplumdaki kisiler igin protein miktari salik verilirken yemeklerin pisirilmesi ve

yenmesi esnasindaki artiklarm da diigiiniilmesi gerekir. Burada onerilen miktarlar bu
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hususlan kapsayacak sekildedir. Genellikle dogal yiyecekleri kapsayan ve bireyin enerji
gereksinmesini karsilayan normal diyetler 6nerilen protein miktarlarinm saglayabilir.

Biiylimesi geri kalmis gocuklarin protein gereksinmesi biraz daha yiiksektir.
Kaybolan 1 g dokunun tekrar kazanimi 0.23 g ek protein alimmmu gerektirir (1,22).

Protein yetersizligi, viicudun protein dengesini eksi duruma getirir. Bu durumda
viicut kendi dokularini kullanarak metabolizmay: siirdiirmektedir.Bunun sonucu olarak
dnce bitylime durur, sonra viicut agirlif1 azalmaya baglar. Viicudun direnci azaldigindan
hastaliklara yakalanma olasilig1 artar, hastaliklar uzun siirer ve agir seyreder.

Genellikle, g¢ocugun yiyebilecegi miktardaki diigiik kaliteli protein kaynaklari
protein gereksinimini karsilayamaz. Ornegin, hizli bilylime gaginda olan ¢ocugun sindirim
yetenegine uygun yiyecek tiirleri simrlidir. Bu yiyecekler protein yoniinden zengin
degillerse ¢ocuk az yiyebileceginden giinlitkk protein gereksinimini karsilayamaz. Bunun
yaminda enerji gereksinmesi saf karbonhidrat olan sekerle kolayca karsilanabilir. Bu
durumda gocukta protein yetersizliginin belirtileri ortaya ¢ikar. Yetersiz protein alip enerjisi
seker ve nisasta gibi saf karbonhidratlarla kargilanan gocuklarda kwashiorkor hastalig
goriilebilir (1,22).

Ulkemizde protein yetersizlizi genellikle enerji yetersizligi ile birlikte
goriilmektedir. Kiiglik ¢ocuklar, diyetlerinin esasi olan tahillari yeteri kadar yiyemedikleri
ve diyetlerine kolayca sindirebilecekleri proteinden zengin siit, yumurta ve et gibi
yiyecekler eklenmedigi icin enerji ve protein gereksinimlerini karsilayamamaktadir. Bunun
sonucu olarak iilkemizde dzellikle kdylerde ve kentlerin sosyoekonomik diizeyleri dustik
olan gruplarinda okul 6ncesi ¢ocuklarin % 10-42'sinde biiyiime geriligi goriilmektedir.
Enetji ve protein yetersizliginde direng azaldigindan gesitli gocuk hastaliklar agir
seyretmekte ve bir gogu dliimle sonuglanmaktadir. Beyin gelisiminin 3 yasina kadar % 90"
tamamlandif i¢in bu doénemdeki enerji ve protein yetersizliginin zeka gelisimini de
olumsuz yonde etkiledigi samlmaktadir (1,68).

2.4.3. Yag Gereksinimi

Yag, en g¢ok enerji veren besin Ogesidir. Esit miktarlardaki karbonhidrat ve
proteinlerin iki katindan gok enerji verir. Boylece viicut en ekonomik sekilde enerji

gereksinimini yaglardan kargilayabilir. Elzem yag asidi ve yagda eriyen vitaminler viicuda
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yag ile ahmr. Ozellikle antioksidan &zelligi tagiyan karotenoidler, tokoferol ve
tokotrienoller yagsiz ortamda emilmezler. Deri alti yag tabakast viicut isisinin kaybin
onler. Yag, organlari gevreleyerek dis etkenlerden korur, midenin bosalmasim geciktirir
(1,22,42,43).

Yaglar bir gliserol molekiilii ile yag asitlerinin yapmis oldugu esterlerdir. Saf yagin
% 95'ten gogu trigliserittir. Az miktarda mono ve digliserit de bulunur. Digliseritte gliserole
iki yag asidi, monogliseritte bir yag asidi eklenmistir (1,22,42,43).

Bir yag molekiiliinde, {i¢ aym tiir veya degisik tiirde yag asidi bulunabilir, yag
molekiiliinde yag asitlerinin durumu gelisiglizel dagilitm gosterir. Her dokuda yag
bulunmakla birlikte oranlar farklidir. Yagt ¢ok olan hayvan ve bitki dokularindan belirli
yontemlerle yag elde edilir. Bu yag saflastirilir veya dogal olarak kullaniiir. Slitten elde
edilen yag tereyagidir. Tereyag tuzlanarak sade yag yapilir. Bitkilerden elde edilen yag,
bitkisel sivi yag veya elde edildigi bitkinin ad1 ile anilir (6rnegin, zeytin yagi, aygicegi vagi
gibi). Bunlarin bir c¢ogu saflastirilmistir (1,42). Bitiin bu durumlarda viicut enerji
gereksinmesi igin yaglar1 ve dokularini harcadigindan, olusan keton cisimierinin miktarlari
artar. Viicutta ortalama 40 giinliik yasami saglayacak miktarda yag depolanir. Yag deposu
bir yandan mobilize olur, diger yandan tekrar depolanir. Miktar1 uzunca siire duragan kalir.
Aclikta yag asitlerine yikilarak enerji i¢in kullanilir.

2.4.4. Karbonhidrat Gereksinimi

Viicuda enerji saglayan besin 6gelerinden biridir. Karbonhidratlar, besinlerimizde
en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Ayrica karbonhidrathh besinler hayvan beslenmesi i¢in de
6nemlidir. Normal diyet alan yetiskinlerde giinliikk enerjinin % 55-60'1 karbonhidratlardan
saglanir. Karbonhidratlar, karbon, oksijen ve hidrojenlerden olusmus organik bilesiklerdir
(22,44,67).

Viicudun harcadigi enerjinin biiylik bir bolimiinii saglarlar. Tiim dokular enerji
gereksinimleri ig¢in karbonhidrati kullamirlar. Beyin dokusu enerji igin sadece
karbonhidratlar: kuilanir. Agir fiziksel hareketler icin karbonhidratlarin daha elverisli enerji
kaynagt oldugu bilinmektedir (66). Antiketojeniktirler, eger karbonhidratlar gereginden

daha az miktarlarda alinirsa viicutta normalden ¢ok ketonlar (aseton gibi) ve asitler
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(aseto-asetik asit gibi) olusur. Bu molekiiller viicut sivilarinda asiditeyi arttirir ve kann
alkalitesini azaltir. Bu duruma ketozis denir. Eger kanin alkalitesi ¢ok azalirsa komaya
neden olabilir.

Karbonhidratlar, su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasimt saglarlar. Ayrica
sodyumun barsaklardan kana emilmesine yardimci olurlar. Proteinin enerji igin
kullanilmasini dnleyerek proteine olan gereksinimi azaltirlar (66).

Sindirim  enzimlerinin etkileyemedigi direngli nisasta, nisasta olmayan
polisakkaritler, oligosakkaritler ve lignin gibi bitki hiicre duvarinin diger bilesenleri
barsaklarin hareketini arttirarak burada olusan artiklarin gaita olarak atilmasina yardimci
olurlar. Bu molekiiller diyette ¢ok az olursa barsak hareketi azalir, kabizlik olusabilir.
Ayrica artik dgelerden, bakteriler barsaklarn sagligini bozucu molekiiller yapabilirler. Bu
tiir molekiillerin diyette ¢ok fazla olmasi da sakincalidir. Diyetle alinan besin &gelerinin,
ozellikle minerallerin emilimini olumsuzlastiririar.

Normal olarak giinliik alinan enerjinin % 55-60"1 karbonhidratlardan, % 10-12'si
proteinlerden, % 25-30'u yaglardan saglamir. Fakat insan daha az karbonhidrat alarak
yagamini stirdiirebilir (1,66).

Aragtirmalar, giinde alinacak en az 50 g karbonhidratin ketozisi 6nledigini
gostermistir. Kigisel ayricaliklar da diigiintiliirse, en azindan giinlik diyette 100-125 g.
karbonhidrat bulunmalidir. Bu da 400-500 kkalorilik enerji verir (42,43,69). ince barsaktan
glikoz, fritktoz ve galaktoz olarak emilen karbonhidratlarin bir gram1 ortalama 3.75 kkalori
enerji verir. Sindirilmeden kalin barsaga gegen ve fermentasyona ugrayan nisasta olmayan

polisakkaritler, oligosakkaritler ve direngli nisastanin ortalama enerji degeri 2 kkalori/g

olarak 6nerilmistir.

2.4.5. Vitamin Gereksinimi

2.4.5.1. Vitamin A Gereksinimi

A vitamini’nin viicut igin en 6nemli gérevi, géziin degisik 151k durumlarinda
gorebilmesi ile ilgilidir. Diger gorevieri arasinda; epitel dokunun saghgt ve kemik
gelisiminin saglanmasi, iireme, bagisiklik sisteminin yeterliligi ve demir metabolizmas: ve

tiroid hormonlar ile ilgili gérevleri yer almaktadir (22,44,50).
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A vitamini yetersizliginde gece korliigii olugmaktadir. Epitel dokunun gérevini
yeterince yapamamasi sonucu viicuda enfeksiyonlarin girisi kolaylasmaktadir. Bu nedenle
A vitamini yetersizliginde enfeksiyon hastaliklarina yakalanma olasilii artmaktadir. A
vitamininin kemiklerin ve diglerin sertlesmesinde ve protein sentezindeki etkinligi
yiiziinden yetersizliginde bliylime yavaglamaktadir.

A vitamini tiiketimi ile yetersizlik hastaliklarinin sikhi: arasinda dogru orantilt bir
iliski vardir. A vitamini titketim diizeyi diisiik olan toplumlarda yetersizlik belirtileri sik
goriilmektedir. Bat1 tilkelerinde A vitamini yetersizligine ¢ok seyrek rastlanmasina karsin,
yeteri kadar A vitamini tilketmeyen Giiney Amerika, Asya ve Afrika iilkelerinde A vitamini
yetersizlik hastaliklar1 6nemli saglik sorunu olmaktadir. Glineydogu Asya'da A vitamini
yetersizliginden birgok gocugun kor oldugu bildirilmektedir (1,50).

Ulkemizde, A vitamini yetersizligi belirtileri sik gériilen hastaliklardir. A vitamini
yetersizliginin hafif sekilleri olan g6z, konjunktiva ve deri bozukluklarinin bazi bslgelerde
% 10-20 oraninda gériildiigti rapor edilmistir. Diger besin 6geleri ile birlikte A vitamini
yetersizlifinin enfeksiyon hastaliklarinin siklifi ve derecesindeki roliinii kabul etmek
gerekir. Hastaliin olusumunda ve agir seyretmesinde viicut direnci Snemlidir. Aym sey
toplumumuzun yetigkin kesiminde sik goriilen mide hastalikiari igin de s6ylenebilir. Bu
hastaliklarin sik goriildiigii bireylerin  diyeti genellikle A vitamininden yetersizdir.
Diyarbakir'in iki koylinde yapilan bir arastirmada, A vitamini verilmis grupta, ilagla
trahomun iyilegme orant % 60 iken, vitamin verilmediginde ancak % 25 iyilesme olmustur.
Demir eksikligi anemisi olanlarda A vitamini yetersizlikleri de goriildiigiinden| anemi
tedavisinde A vitaminine de dikkat etmek zorunlulugu vardr (1,50).

A vitamini gereksiniminin saptanmasinda, bu vitaminin yetersizligine bagh
belirtilerin iyilestirilmesi, kandaki diizeyi ve tiiketilen vitaminin miktar: esas alinmakiadir.
Kandaki retinol miktar1 20 mcg/dl altina diismesi depolarin yetersiz oldugunu, 10 meg/di
altina diigmesi ise depolarin bosaldigini géstermektedir (1,42,50).

Gunlik almmast gerekli vitamin A miktarini bulmak igin bazi arastirmalar
yapilmigtir (44). Bir arastirmada, vitamin A'dan yetersiz bir diyetle beslenen bireylerde
beliren gece korltigi ve konjonktivalarin iyilesmesi igin giinde 390 mikrogram retinoliin

gerektifi bulunmustur. Yalmz bu miktarin karacigerde yeteri kadar vitamin depolanmasina
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yetmeyecegi kanisi vardir. Bunun i¢in kisiler uzun stire 750 mcg retinol bulunan bir diyetle
beslendiklerinde higbir belirti goriilmemistir. Buna gore yetigkinlerin gilinlik vitamin
gereksinimi 750 mcg retinoldtir. Beden agirliginin kg basina ilk yasta 35-75 mcg, 1-5
yaslarda 25 mcg, 6-10 yaslarda 20 mcg, 11-12 yaslarda 14 mcg, 13-18 yaslarda 10-12 mcg,
yetiskinlikte 9 mcg retinol egdegerinin giivenilir tiiketim diizeyi oldugu bildirilmigtir (55).

2.4.5.2. Tiamin (B1) Gereksinimi

Tiamin karbonhidrat metobolizmasinda g6rev alan bir enzimdir.Tiamin
yetersizliinde tiamin yardimcir enziminin rol aldig: tepkimeler yiiriimediginden
biyokimyasal ve klinik degisiklikler goriiliir (22,44,50).

Idrardaki tiamin miktartmin 27 meg/ dl diizeyinin altina diismesi, 1 mg alindiginda
idraria atimin 70 mcg dan az olmas yetersizlik isareti sayilmaktadir. Tiamin yetersizliginin
klinik belirtileri, sinir ve sindirim sistemi bozukluklar1 seklinde goriiliir. Bu nedenle
hastaliga beriberi (polindrit) denir. Tiamin yetersizliginin hafif belirtileri istah azalmasi,
yorgunluk ve sindirim sistemi bozukluklaridir (1,50).

Ozellikle kabuksuz piringle beslenen Uzak Dogu tilkeleri halklarinda ¢ok goriilen
beriberi alinan 6nlemlerle birgok tilkede yok edilmistir. Sinir sistemi bozukluklar1 seklinde
gozitken beriberi hastaliginda, eklemlerdeki sismeler ve agrlar yiiziinden refleks
hareketinin durmasi ile denge kaybolur. Ayrica kalp biiylimesi ve yetmezligi de
belirtilerdendir. Tiamin zamaninda verilmezse hastalik 6liimle sonuglanir. Odemle birlikte
akut olarak goriilene yas, 6demsiz, kronik sekline kuru beriberi denir (1,50).

Tiaminsiz bir diyetle beslenen hayvanlarda 3-4 hafta sonra hastalik belirtileri
goriilmeye baglar. Bu hayvanlar ugamaz, yiirliyemez, ayakta duramazlar. Hayvanin istali
azalir, zayiflar, bag arkaya cekilir, tiamin verilmezse o6liir. Tiamin yetersizligi olan
annelerin gocuklarinda da beriberi goriilebilir. Ulkemizde niifusun  gogunlugunun
beslenmesi tam bugday tiirevierine dayandigi igin ilkemizde tiamin yetersizligine
rastlanmaz. Yalmz, alkoliklerde tiamin yetersizligine baglh beriberi goriilebilir. Alkol,

tiaminin emilimini azaltir, gereksinmeyi arttirir ve koenzim sekline déniistimiinii azaltir (1).
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Tiamin gereksinmesi enerji tiiketimi ile ilgilidir. Bu alanda yapilan aragtirma
sonuglar1 giinliik alinan 0.27 - 0.33 mg/1000 kkal tiaminin yetersizlik belirtilerini
onledigini gstermektedir. Enerjisi sinirh diyette giinliik alim en az 1 mg olmahidir (70).

Tiamin gereksinmesi yiiksek enerji aliminda &zellikle fazla alkol tiiketiminde,
diyette karbonhidrat oraninin protein ve yaga gore artmus oldugu durumlarda, enerji
metabolizmasim hizlandiran enfeksiyon, hipertiroidi, gebelik, emziklilik ve biiyiime gibi
durumlarda artar (70,77).

2.4.5.3, Niasin Gereksinimi

Diyet, niasinden yetersiz oldugu zaman pellegra hastalig1 goriliir. Pellegra, sinir
sistemi ve sindirim sistemi bozuklugu ve deride yaralarla karakterizedir. Peliegra daha ¢ok
uzun siire misira dayali beslenen topluluklarda goriiliir. Hastalik istahsizlik, viicutta yanma
ve halsizlik gibi belirtilerle baslar ve derinin glines goren yerlerinde yaralar seklinde geligir.
Yaralar sulanir veya kuru sekilde kalir, lezyonlarla birlikte ishal, kusma ve karin agrilar
gibi gastrointestinal bozukluklar ve sinir sistemi depresyonu gériiliir (22,44,50).

Niasin, son yillarda kolesterol dustiriicli bir etmen olarak kullaniimaya baglanmistir
(44). Yiksek dozda 3 g/giin verilen niasinin total kolesterol, LDL kolesterol ve
trigliseritleri de distlirticti etkisi vardir. Ayrica damar genisletici olarak aterosklerozda,
Hodgkin hastaliginda, sizofrenide, hiperlipidemide, migren ve ddem gibi bazi nérolojik
hastaliklarda tedavi araci olarak kullanilir. Idrardaki N-metil nikotinamid diizeyi niasin
durumunun gostergesidir, saatlik idrardaki N-metil nikotinamid miktart 0.2 mg altina
diiserse birey niasinden yetersiz besleniyor demektir.

Niasin gereksinimi tizerinde yapilan arastirmalar, giinlik 4.4 mg/1000 kkalori
diizeyindeki niasinin pellegra belirtilerini dnledigini g&stermistir. Birlesmis Milletler ve
Tarim ile Saghik Orgiitlerinin uzmanlar kurulu giinlitk 6.66 mg/1000 kkal diizeyinde niasin
tikketim standardi Onermektedir (1). Niasin gereksinimi, metabolizmamn hizlandig1
durumlarda enerji alinimina paralel artmaktadir. Gebe kadinlarda niasinin metabolizma

tirlinlerinin atiltminda artma oldugundan gereksinim artar.
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2.4.5.4. Piridoksin (B6) Gereksinimi

Protein metobolizmasinda gérevli bir vitamindir. Vitamin B6 gereksinimi bazi
durumlarda artmaktadir. Vitamin B6 yardimet enzimi ¢ogunlukia protein metabolizmast ile
ilgili oldugundan, diyette protein miktarinin artisina paralel olarak vitamin B6 gereksinimi
de artmaktadir. Bazi arastirmalar, oral kontraseptif kullanan kadinlarda bozulan triptofan
metabolizmasimin diizeltilmesi igin daha yiiksek dozda (20-30 mg) vitamin B6'min gerekli
oldugunu isaret etmektedir (1,71). Aym sekilde gebelikte ve menapozda da vitamin B6
gereksiniminin arti@1 ileri stirtiimektedir. Ayrica idrarda oksalik asit atimimin arttidi,
dolayist ile bobreklerde oksalat taglarimin goriildiigi durumlarda da Bé'ya olan
gereksinimin arttifi ileri slirlilmektedir. Yasla viicuttaki vitamin B6 miktarinda azalma
oldugundan yaslilikta da vitamin B6 gereksiniminin arttig1 goriisti vardir. Idrarda ve kanda
homosistein diizeyinin artmasi, konvulsiyon gibi durumlarda folat ve B12 vitamini ile
birlikte vitamin B6 eklenmesinin yararlt olacag: bildirilmistir (22,50).

ABD Ulusal Aragtirma Konseyi Besin ve Beslenme Komitesinin vitamin B6 igin
onerdigi giinliik tiiketim standartlari; 0-5 aylik bebek i¢in 0.3 mg, 5-12 aylik i¢in 0.6 mg, 1-
3 yas 1.0 mg, 4-6 yas 1.1 mg, 7-10 yas 1.4 mg, 11-14 yas 1.7 mg, daha biiyiiklerde kadinlar
i¢in 1.6, erkekler igin 2.0 mg dir (72). Ayrnica gebelik ve emziklilikte ek olarak giinliik 0.5
mg vitamin B6 alinmasi salik verilmistir. Bu miktarlar normal kimselerin gereksinimlerini
karsilayacak diizeydedir. Normal diyet bu diizeyde vitamin saglayabilir. Ancak besinlerin
pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda olugacak kayiplara dikkat edilmelidir.

Vitamin B6 hayvan ve bitki dokularinda proteinie birlikte bulunur. Bu nedenle
yiyeceklerin vitamin B6 degeri protein miktar: ile orantihidir.Tahul taneleri 6giitiiliirken
kepegin ve embriyonun ayrilma derecesine gore vitamin B6 degerlerinde % 25-85 arasinda
kayiplar olmaktadir. Bitkisel yiyecekler suda pisirilip pisme suyu atilirsa vitamin B6
degerinde ortalama % 60 civarinda kayip olmaktadir. Siitiin pastdrize edilmesi vitamin B6
kaybina neden degildir. Kaynatmakla siitlin vitamin B6 degerindeki kayip oram % 15-25
civarindadir. Siit otoklavda gok yiiksek 1sida muamele edilirse kayip daha ¢ok olmaktadir
.

Diyet tahillara dayali olsa bile hazirlama ve pisirme esnasinda vitamin kayiplan

Onlenmis olursa, normal durumlar igin vitamin B6 gereksinimi kolayca karsilanabilir.
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2.4.5.5, Vitamin C Gereksinimi

C vitamininin viicut ¢alismasinda birgok roli vardir. Ozellikle kollojenin sentezinde
gbrev alan vitamin C, bazi besin ogelerinin viicutta kullanilmasi igin yardimecidir.
Yetersizliginde kan damarlar1 zayiflamakta ve wufak darbelerle bile kanamalar
goriilmektedir (22,44,50).

Yetersizlik baslangicinda idrar ve kandaki C vitamini miktar1 azalmaktadir.
Radyoizotopla yetigkinler {izerinde yapilan denemelerde, C vitaminsiz bir diyet alinmaya
baslandiktan sonra, viicut C vitamini miktar1 giinltik % 2.6'lik bir hizla azalarak 84-97 giin
sonra 300 mg'a kadar inmektedir (73). Bu diizeyde idrarda C vitamini gériillmemekte, kan
plazmasindaki miktar da 0.2 mg/dl'ye inmektedir. Bu durumda C vitaminine bagh klinik
belirtiler goriilmeye baglamaktadir. Klinik belirtilerin hafif sekilleri; yorgunluk, igtah
azalmasi, yaralarin iyilesmesinde gecikme ve isteksizliktir. Yetersizlik arttik¢a klinik
belirtiler de agirlagmakta, sirasi ile biiylimede duraklama, anemi, enfeksiyonlara kars
direncin azalmasi, dig etlerinin gismesi ve kanamasi, dis kaybi, eklemlerde sismeler, ates,
kanamalar ve kemiklerde kiriimalarla belirlenen skorbiit hastaligi goriilmektedir (74).

Ulkemizde, 6zellikle kirsal bolgelerde, kis aylarinda C vitamini kaynaklarindan
yeterince yararlanamayanlarda skorbiitiin hafif ve orta derecedeki belirtileri goriiliir. Bu
belirtilere askerler ve yatil okullardaki ¢ocuklarda da rastlanmaktadir (1).

Skorbiit belirtileri gorilen insanlara verilen ginlik 6-10 mg arasindaki C
vitamininin klinik belirtileri iyilestirdigi ve dokularda azalmis olan vitamin miktarim
arttirdifn gbzlenmigtir (74). Yetersizlik belirtilerinin tamamen iyilesmesi ve doku diizeyinin
normale donme siiresi, verilen C vitamin miktarina gre degismektedir. Viicut dokusundaki
toplam miktar 1500 mg’a erigince alinan C vitamininin gogunlugu idrarla atilmaktadir.
Dokulardaki C vitaminini iist diizeyde tutmak igin giinliik 60 mg 'dan daha ¢ok alinmasini
onerenler vardir (44,50).

C vitamininin viicutta birgok kimyasal tepkimenin normal olarak yiirimesi igin
gerekli olugu ve dis etkenlerin bu vitaminin dokulardaki durumunu etkilemesi, bireyin
gereksinimini arttirmaktadir. C vitamininin dokularda doymus diizeyde bulunmasi, gebelik,

emziklilik, zehirlenme, bakteri toksinleri veya enfeksiyonlari, soguk, yaralanma,
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hirpalanmalar gibi streslere karsi konulmasi i¢in 6nemlidir. Sigara viicuttaki C vitamini
diizeyini dugtirdigiinden sigara igenler igmeyenlerin iki katt C vitamini almalidirlar.
Yemeklerle alinan 25-50 mg C vitamini demirin emilimi i¢in gereklidir (75).

Yeterli ve dengeli beslenen emzikli bir kadin bebege siitii ile giinliik ortalama
20-25 mg C vitamini saglamaktadir. Vitaminin emilim oram % 85 kabul edilerek emzikli
kadina gilinlitkk 30-35 mg ek Onerilir. Gebelikte demir yetersizligi anemisinin sik goriildiigii
de distiniilerek gebe kadina da ek 30-35 mg verilmelidir (1).

Birlesmis Milletler Besin ve Tanim Orgiitii ile Saglik Orgiitiince kurulan uzmanlar
kurulu, 0-12 yaslarinda giinde 20 mg, 13 ve daha yukari yaglarda ise glinliik 30 mg C
vitamini alinmasini 6nermistir. ABD. Ulusal Arastirma Konseyi bu miktarlarin yaklagik iki
katim Onermistir. Ayrica gebelik ve emziklilik i¢in giinde 30 mg ek C vitamini alinmasi
salik verilmistir. Aym sekilde, enfeksiyon ve bakteri zehirlenmeleri ile yaralanma, yanik ve
ameliyatlarda giinliik gereksiniminin arttirilmas: gerekir. Agizdan dogum kontrol haplan
alinmasu, sigara igilmesi gibi durumlarda da gereksinme artmaktadir (1).

Ulkemizde, her mevsimde bir miktar C vitamini kaynag: sebze ve meyve bulunur.
Sebzelere uygulanan bazi pisirme yontemleri vitamin kaybimin ¢ok olmasina yol acar. Bu
konular dikkate alinarak bizim toplumumuz i¢in daha yiiksek diizeylerde (yetiskin erkege
60 mg, dogurganlik donemi kadina 75 mg) C vitamini tiiketim standardi 6nerilmistir (1).

C vitamini igin Onerilen tliketim standardimi yiiksek tutmanin bir nedeni de bu
vitaminin dayamksiziigidir. C vitamini kaynagi besinlere saklama, hazirlama ve pisirme
icin uygulanan islemler, islemin nitelifine gére vitamin kaybmna yol acar. C vitamini
bulunan sebzeler bol suda pisirilirse, vitamin suda kolayca eridiginden pisme suyuna geger.

Bu su atilirsa ¢ig sebzede bulunan vitaminin % 50 - 80'i kayip olabilir (1).

2.4.6. Mineral Gereksinimi

Insan viicudunun yaklasik % 4 ile 5'i minerallerden olusmustur. Bunun yartya
yakmi kalsiyum, 1/4 4 fosfordur. Magnezyum, klor, sodyum ve kiikiirt diger makro
minerallerdir. Digerleri az miktarda bulundugu icin iz elementler olarak bilinir. Mineraller

viicudun gesitli organlar iginde yer alir (1,42,43,51).
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Minerallerin viicut ¢alismasinda énemli islevleri vardir. Bazilar1 viicudun kemik ve
dis gibi sert dokularimin yap: tagidirlar. Minerailerin ¢ogu hiicre ¢alismasi i¢in elzemdir.
Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve yagsamim siirdiirmesi igin elzem oldugu bilinen
minerallerin basinda kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, klor, magnezyum, manganez,
kiikiirt, demir, bakir, iyot, ¢inko, flor, kobalt, krom, selenyum, molibden, silikon
gelmektedir (42,43,51).

Hiicre i¢i ve digt stvimn dengede tutulabilmesinde bu sivilarin madensel iyon
yogunlugu Onem tasir. Suyun hiicre i¢i ve digina akiglart madensel iyonlarca denetlenir.
Bunlara "elektrolit" denir. Su i¢inde bunlar elektrik yiikii tasidiklarindan "anyon" ve
"katyon" seklinde belirlenir. Elektrolitlerin basinda sodyum ve potasyum gelir. Bunlar,
kloridler, siilfatlar, karbonatlar ve fosfatlar gibi tuz gseklinde bulunur. Bu tuzlarin iyonize
olmalart ile elektrik ylikii tasiyan iyonlar olusur (1,51).

Hiicre i¢inde ¢ogunlukla potasyum ve siilfat iyonlart bulunur. Hiicre iginde az
miktarda magnezyum, klor, bikarbonat ve sodyum iyonu da vardir. Ayrica proteinler de
hiicre igi stvinin elektrolit dengesinde yardimcidir. Hiicre dist stvida ise ¢ogunlukla sodyum
ve klor vardir. Az miktarda bikarbonat, kaisiyum, potasyum, magnezyum ve fosfat iyonlar
bulunur. Proteinler hiicre digt sivinin dolasima katilan béliimiinde hiicreyi saran sividan
daha ¢ok bulunur. Arti ve eksi iyonlar yoniinden biitiin sivilar dengededir. Hiicre zarinin
her iki tarafindaki madensel tuzlar: esit yogunlukta tutmak i¢in suyun hiicre i¢ine giris ve
cikisim ayarlayan kuvvet "ozmotik basing" olarak bilinir. Sivinin ozmotik basinci sivi
igindeki pargaciklarin sayisina gére degisir. Eger dokunun madensel tuz yogunlugu doku
cevresindeki siviya gore artarsa, su doku igine girerek yogunlugu denklestirir. Aksi

durumda dokudan su disar ¢ikar (1).

2.4.6.1 Kalsiyum

Yetiskin bir kimsenin giinlik almasi gereken kalsiyum miktar1 kesin olarak
bilinememektedir. Bunun da nedeni gesitli etmenlerin kalsiyumun kullanilmasini olumlu ve
olumsuz olarak etkilemesidir. Kalsiyum dengesi deneyleri, yetiskinlerde kalsiyum

dengesinin saglanmasi igin alinmasi gerekli kalsiyumun giinlikk 200-800 mg arasinda

35



degistigini gostermektedir. Bu nedenle gereksinimin saptanmasinda kalsiyum dengesi fazla
bir deger tasitmamaktadir (1).

Kemik mineralizasyonu i¢in ¢ocukluk ¢aginda kalsiyum alnimi ¢ok Snemlidir.
Bununla birlikte optimal kemik mineralizasyonu i¢in ne kadar kalsiyum alinacagi
konusunda bir fikir birligi yoktur (76).Cocuklarin kalsiyum gereksiniminin saptanmasinda
degisik yontem kullanilmaktadir. Dogumda bebekte ortalama 30 mg kadar kalsiyum vardir.
Yetigkinlige degin bu miktar 1000-1200 gr'a ¢ikmaktadir. Cocuk gilinde 500 mg kalsiyum
almig olsa ve bunun ortalama % 30'unun emildigi diistiniiliirse, 20 yilda yetiskinlikteki
degerlere ulagsmaktadir (1,43).

Yetigkinlerde yeniden kemik ve dis olusumu gerekmedigi i¢in viicudun deposunu
eksiltmeyecek kadar kalsiyum alinmasi yeterlidir. Buna gore diyetteki kalsiyumun
% 30" unun emildigi distintiliirse, 250 mg kalsiyum kayb: igin giinliik 800 mg civarinda
kalsiyum gerekir. Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii ile Saghk Orgiitlerince
kurulan ortak uzmanlar komitesi yetiskinler i¢in giinlik 1000 mg, ¢ocuklar i¢in yas
durumuna goére 400-700 mg, gengler igin 1300 mg kalsiyum Snermistir (1,42).

Gebelik ve emziklilikte kalsiyum gereksinmesi artar. Gebelik ve emziklilikte yeni
dogan bebegin viicudundaki kalsiyum ve bebegi emzirmek i¢in salgilanan siitteki kalsiyum
annenin diyetinden saglanmaktadir. Emzikli kadin giinde stiitliyle 250 mg civarinda
kalsiyum salgilamaktadir. Bu nedenle sik gebelik ve emziklilik gegiren kadinlarin artan
kalsiyum gereksinmesi karsilanamadigt durumlarda kemiklerde yumusama seklinde
belirlenen "Osteomalazi” hastalif1 sik goriiliir. Bu nedenle gebelik ve emziklilikten dolay:
kadma gilinde 500 ile 1000 mg arasinda ek kalsiyum verilmelidir. Bunun yaninda kemik
kaybi seklinde belirlenen "Osteoporoz" hastaligimin kalitim, hormonal dengesizlik,
hareketsizlik, kalsiyum alinmmi ve emilimindeki yetersizlikler ve idrarla asir1 kalsiyum
atim gibi ¢ok y®nlii nedenleri vardir. Osteoporozdan korunmak igin basta ¢ocukluk ve

ergenlik olmak tizere yasam boyu yeterli diizeyde kalsiyum alinmast ve beden hareketi

yaptimasi gereklidir (1).
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2.4.6.2 Fosfor

Kalsiyumdan sonra insan viicudunda en g¢ok bulunan mineral fosfordur. Viicuttaki
fosforun % 80'i kalsiyum fosfat kristalleri seklinde kemik ve diste, kalant hiicrelerde ve
hiicre dist sivida bulunur. Serumdaki inorganik fosfor diizeyi 3-4 mg/dl diizeyindedir.
Bebeklerde fosfor diizeyi biraz daha yiiksektir (22,42).

Besinlerde yaygin olarak bulundugundan kendiliginden olusmus yetersizligine pek
rastianmaz. Fosfor eklenmemis parenteral beslenme alanlarda, agir: fosfor baglayan antasit
kullananlarda, paratiroid hormonunun asir1 salimminda, diyabet asidozu tedavisi gérenlerde
fosfor yetersizligi olusabilir. Dugiik dogum agirlikli bebeklerde de fosfor yetersizligi
goriiliir. Yetersizliginde kemiklerde, sinir-kas sisteminde kan hiicrelerinde ve bébreklerde
bozukluklar goriliir.

Fosfor ve kalsiyum, siitte oldugu gibi birbirine, esit miktarlarda alindiginda emilim
yiiksektir. Kalsiyumda oldugu gibi D vitamini emilimi kolaylastirir. Kalsiyum emilimini
zorlagtiran ve kolaylastiran faktorler fosfor igin de s6z konusudur. Ozellikle aliiminyum,
fosfor emilimini engeller. Cocuk ve yetiskinlerde karigik, dengeli diyetteki fosforun
% 50-70" emilir. Bebekler tarafindan insan siitiindeki fosforun % 85', inek siitiindekinin
% 65-70'1 emilir (1).

Genelde proteinden zengin besinler fosfordan da zengindir. En iyi kaynaklar
sirasiyla; et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu meyveler, yagli tohumiar,
stit ve tlirevleri ve tahillardir (43).

Gereksinme giinliik alinan kalsiyum kadardir. Dogal diyetin fosfor icerigi genelde
kalsiyumdan yiiksektir. Diyette etin ¢ok olmas: fosfor altmini arttirirken, kalsiyum alimm
azaltir. Diyette, kalsiyum ve fosforu esit oranlarda bulunduran siit ile, fosfordan ¢ok

kalsiyum igeren sebze ve meyvenin yeterince yer almasi bu dengesizligi dnler (1).

2.4.6.3 Demir

Yetiskin kimselerin glinliik demir gereksinimleri, viicuttan kaybolan demir kadardir.
Bu miktar ortalama glinde 0.9 mg olarak hesaplanmistir. Normal bir diyetteki demirin

% 10" unun emildigi diistintiliirse, glinlitk alinmas1 gerekli demir miktari 9 mg'dr (1,42).
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Bitkisel yiyeceklerdeki demir hem olmayan demirdir ve % 4-15'i emilebilmektedir.
Iyi pisirilmis kuru baklagillerin demir igerigi ve emilim oram tahillardakinden yiiksektir.
Demir eksikligi anemisi olanlarda bu oran yiikselmektedir. Hayvansal yiyeceklerden;
etlerdeki demirin % 40’1 hem demiri oldugu i¢in emilim oram % 25-30'dur. Bitkisel
yiyecekler, hayvansal yiyeceklerle karistirildigi zaman demir emilimi daha iyi olmaktadir,
Ornedin; bitkisel besinlerden olusan yemege 30 g et katildiginda, demirin emilim orant 2-3
katina ¢ikmaktadir (1).

Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii ile Saglik Orgiitiince kurulan ortak
uzmanlar komitesinin demir igin salik verdigi tiiketim standartlari; 0-4 ay bebekler igin
0.5 mg, 5-12 ay bebekler icin 1.0 mg, 1-12 yil ¢ocuklar igin 1.0 mg, 13-16 yas erkekler i¢in
1.8 mg, 13-16 yas kizlar i¢in 2.4 mg, yetigkin kadinlar igin 2.8 mg, yetigkin erkekler igin
0.9 mg’dir (1).

Ulkemizde, hayvansal kaynakli yiyecekler, halkin gogunlugunun diyetinde az yer
almaktadir. Gerek miktar ve gerekse emilme kolaylif1 yoniinden en iyi demir kaynagi
etlerdir. Kirmiz1 etin demir igerigi beyaz etten yiiksektir. Bunun yaninda yumurta, iiziim ve
diger meyve sularimin yogunlastiriimas: ile yapilan pekmez, kuru meyveler, yesil sebzeler,

kuru baklagiller ve findik, fistik, susam gibi yiyecekler demir igin iyi kaynak sayilirlar
(1,22).

38



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahisma Evreni ve Orneklem Grubunun Belirlenmesi

10.10.2003- 28.3.2004 tarihleri arasinda yaptlan kesitsel tipteki bu ¢alisma,
2003-2004 6gretim yilinda Samsun il merkezinde bulunan Milli Egitim Bakanligi Samsun
Crraklik Egitim Merkezi’nde yapilmigtir.

Daha once ¢iraklarda enerji ve tiiketim diizeyini arastiran ¢alismalarda belirtilen
yetersizlik prevalanslarindan yararlanilarak, p= 0.10 ve sapma (d= 0.05) alinarak % 99
gliven arahiginda Stat-Calc programiyla hesaplanan rneklem biiytikltigii 193 kisi olarak
saptanmustir (2,35). Rastgele Sayilar Tablosu’ndan yararlanilarak rastgele &rneklem
yontemiyle 193 kisiye yedek olarak 10 kisi daha eklenip 203 kisi saptanmis ve galismay:
kabul eden 195 ¢irakta galigma uygulanmistir.

Orneklem evreninin se¢iminde belirli is kollari se¢ilmemis, tlim is kollarina esit

sans verilmistir.

3.2. Veri Toplanmas:

Aragtirma verilerinin toplanmasi iki asamadan olusmustur;

ik agamada ©6rnegi Ek-1’de sunulan ve “Sosyodemografik Ozellikler ve
Sosyoekonomik Diizey”, “Alskanliklar”, “Beslenme Aliskanhigr” ve “Antropometrik
Olgtimler” olmak iizere dort bsliimden olusan anket formlari kullamlmistir.

Anket formu giraklara Samsun Ciraklik Egitim Merkezi’nde, ders saatlerini
stiresince Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghigi Anabilim Dali arastirma
gorevlileri tarafindan uygulanmig ve antropometrik Slgtimleri yapilmstir.

Ikinci agamada ise, birbirini izleyen ti¢ ginlitk enerji ve besin dgeleri titketim diizeyi
aragtinlmistir. Bu agama igin ¢iraklarin birbirini izleyen i giin boyunca titkettikleri
besinleri, 6rnegi Ek-2’de gosterilen gizelgelere yazmalar istenmistir.

Bu ¢izelge, ¢iraklara beslenme ile ilgili egitimden sonra verilmis ve dérdiincti giin
toplanmistir. Bu egitimde; tiiketecekleri besinleri hangi Slgiilerle belirtmeleri gerektigi
agtklanmig, bunun 6nemi hakkinda bilgi verilmistir. Besin titketiminde kullanilan 6lgtiler

Ek-2°de g6sterilmistir.
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3.2.1. Sosyodemografik Ozellikler ve Sosyoekonomik Diizey
Bu boliimde; yas, cinsiyet, medeni durum, ailedeki toplam birey sayisi, ailedeki
kardes say1s1, sosyal giivence, ailede diger ¢alisan bireyler, alinan aylik iicret, aileye ait ev,

araba ve miilk olup olmadig1, anne-babaya ait yas, egitim durumu, meslek sorgulanmistir.

3.2.2. Ahgkanhkiar
Bu bolumde; sportif faaliyetler, sigara igme ve alkol kullanma durumu

sorgulanmigtir.

3.2.3. Beslenme Ahskanhg:

Beslenme durumunun degerlendirilmesi; bireyin fiziksel yapisinin, biiyiime ve
gelismesinin, organlarin islevlerinin, davranislarinin, idrar- kan veya dokularda bulunan
besin  Ogelerinin  diizeyleri ile, besin alimmn kalite ve miktar ydniinden
degerlendirilmesidir (3). Bu boliimde; kag¢ 68iin yemek yendigi, 6giin atlama durumu,
siklig1, nedenleri, yemek yenilen yerler, siit igme durumu ve miktar1, yemek aralarinda
atigtirma durumu, gesidi, beslenme konusunda edinilen bilgilerin nereden ogrenildigi,
yeterli-dengeli beslenme olup olmadigi, nedeni, hangi besinlerden yetersiz beslenildigi ve

yemeklere tuz eklenip eklenmedigi sorgulanmistir.

3.2.4. Antropometrik Olciimler

Antropometrik Slglimler beslenme durumunun saptanmasinda yag ve yagsiz
doku miktarimin gostergesi olmalart nedeniyle Snem tagir. Bityiime ve viicut bilesiminin
(vileut yaBi ve yagsiz viicut dokusunun) degerlendirilmesi, antropometrik dlgiimlerle
gerceklestirilmektedir (3,77). Tek bir 6lgim (yasa gore agirlik, yasa gore boy uzunlugu)
veya boy uzunlugu ve viicut agirhigi, deri kivrim kalinliklar ve/veya gevre Olgiimleri
birlikte kullamlarak degerlendirilir. Antropometrik dlciimler stirekli ve diizenli olarak
kullanildiginda bireyin beslenme durumu saglikli olarak degerlendirilebilir. Bu boliimde;

vicut agrlift (kg), boy uzunlugu (cm), iist orta kol gevresi (cm) ve triseps deri kivrim

kalinlig1 (mm) Slgtilmiigtiir.
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Viicut agirligi i¢in 0.5 kg’a duyarly, kalibre edilebilen banyo baskiilii kullaniimistir.
Ciraklarin agirhiklari ayakkabilar: g¢ikarilarak ve tizerlerinde ince bir giysi birakilarak
alinmigtir.

Ust orta kol ¢evresini 6lgmek i¢in yine kol 90° biikiilmiis ve akromion (omuz) ile
olekranon (dirsek) ¢ikintilar1 arasi orta nokta bulunarak isaretlenmis ve mezura ile ¢evresi
oletilmistiir. Olglim sirasinda kisi ayakta ve dik pozisyonda tutulmustur,

Boy uzunluklari i¢in ¢elikten yapilmis 0.5 cm’ye duyarli boy 6lgme cetvelleri
kullamlmigtir. Ayaklar yan yana iken Slglim yapilmustir. Triseps deri kivrim kalnligint
dlgmek igin sol kol dnce dirsekten 90° biikiilmiis ve akromion(omuz) ile olekranon (dirsek)
cikintilari arast orta nokta bulunmus ve isaretlenmistir. Daha sonra kol serbest birakilarak,
katman sol elin isaret ve bas parmagi ile tutulmus ve sag elle kaliper ile isaretli yerden
tutularak 8lgtim yapilmistir. Olgiim sirasinda kisinin ayakta dik durmasina dikkat edilmistir
(Sekil 2).

Sekil 2: Triseps Deri Kivrim Kalinligmin Kaliper ile Olgiilmesi
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3.2.5. Besin Kayt Yontemi

Bu yéntemde; bireyden belli bir siire i¢in tiim tiikettigi besinleri kaydetmest istenir.
Her besinin sagladidt besin 6Zesi saptanir. Tiim giinlerin toplami giin sayisina boliinerek
ortalama bir giinliik besin tirlerinin ve besin dgelerinin miktar1 bulunur. Sikhikla iki giin
hafta i¢i, bir giin hafta sonu olmak lizere birbirini izleyen {i¢ giin siire ile kay1t tutulur.

Besin miktarlar tartilarak, ev 6lgii kaplart besin modelleri kullanilarak yapilir.

3.3. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Anket sorularinin degerlendirilmesinde, her soru i¢in mutlak ve yiizde degerler
gosteren tablolar hazirlanmig ve gerekli aritmetik ortalamalar alinmagtir.

“Sosyodemografik Ozellikler ve Sosyoekonomik Diizey” bolimiinde sorulan aylik
ficretin degerlendirilmesinde asgari ticret kullanmistir. 01.01.2003 tarihinden itibaren bir yil
stireyle gecerli olmak lizere 16 yasim doldurmamis olanlar icin asgari {icret net
190.532.250 TL. iken, 16 yasini doldurmus olanlar i¢in 225.999.000 TL dir (78).

Anketin formunun son kisminda bulunan “Antropometrik Olciimler” bslimi ise
belli referans degerlere gére yorumlanmistir (77).

Beden Kitle indeksi(BKI) = Viicut agirhig (kg) / Boy (m2) formiili ile elde
edilmistir.

Boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI persentil degerleri, 14-18 yas igin, National
Center for Health Statistics (NCHS) verileri; triseps deri kivrim kahnlig: ve iist kol gevresi
persentil degerleri, 14-17 yas i¢in NCHS verileri ve 18 yas i¢in National Health and
Nutrition Examination Survey-1 (NHANES-1) verileri referans alinarak hesaplanmistir
(18,77). Degerlendirmesi;

5. ve altindaki persentiller  : Protein Enerji Malnutrisyonu (PEM)

6.-15. Persentiller : Zayif
16-85. persentiller : Normal
86-95. persentiller : Hafif gsisman

96. ve tstiindeki persentiller : Sigman, seklindedir.
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Besin tiiketimlerinin degerlendirilmesinde ise “Bebis Bilgisayar Programi”
kullamlmistir. Bu programda kullamilan referans Recommended Dietary Allowances
(RDA) degerleri Tablo-1’de verilmigtir (79).

Tablo-I: Besin Bilesimlerinin K1z ve Erkek Cinsiyete Gore Referans Degerleri

Cinsiyet*®

Besin Bilesimleri Kz Erkek
Enerji (kkal) 2509.6 3107.1
Protein (g) 46 60
Yag (g) 81 100
Karbonhidrat (g) 373 458
Lif (g) 30 30
Vitamin A (IU) 900 1100
Tiamin (mg) 1 1.3
Niasin (mg) 1.2 1.5
Piridoksin (mg) 1.2 1.6
Vitamin C (ing) 100 100
Kalsiyum (mg) 1200 1200
Fosfor (mg) 1250 1250
Demir (mg) 15 12

*Besln tgeleri icin almmass gereken miktariar

Verilerin degerlendirilmesinde Ki-kare testi uygulanmustir. Istatistiksel olarak

14

anlamlilik diizeyi “0.05” olarak alinmigtir. Ortalamalar “ aritmetik ortalama =+ standart

hata” ile gosterilmigtir.
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4. BULGULAR

4.1. Ciraklarin Sosyodemografik Ozelliklere Gore Dagilim

Caligma grubuna alinan 195 ¢iragin 40 (% 20.5)"1 kiz, 155 (% 79.5)’i erkek olup,
yas ortalamast 17.1 £ 0.1 y1l olarak saptanmustir.

Medeni durumlarina bakildiginda 193 (% 99.0)’linlin bekar, sadece 2 (% 1.0)’sinin
evli oldugu bulunmus olup tiimii ilk§gretim mezunudur.

Yaglar1 14-18 olan ¢iraklar yaslara gore incelendiginde 4 (% 2.1) kiginin 14
yasinda, 18 (% 9.2) kisinin 15 yaginda, 27 (% 13.8) kisinin 16 yasinda, 57 (% 29.2) kisinin
17 yasinda ve 89 (% 45.6) kisinin 18 yaginda oldugu goriilmiistiir. Caligma grubunun yas
ve cinsiyete gore dagilimi Tablo-1I” de verilmistir.

Tablo-II: Ciraklarin Yas ve Cinsiyete Gore Dagilimlar:

Kz Erkek TOPLAM

Yas (yif) Sayt % Say % Sayi %
14 1 2.5 3 1.9 4 2.1
15 3 7.5 15 9.7 18 9.2
16 3 1.5 24 15.5 27 13.8
17 19 47.5 38 24.5 57 29.3
18 14 35.0 75 48.4 89 45.6
TOPLAM 40 100.0 155 100.0 195 100.0

Ciraklarin ailelerindeki birey sayisimin ortalamas: 5.5 % 0.1’dir. Bununla birlikte 3
ve daha az birey sayisina sahip olan ¢irak sayist 13 (% 6.7) iken, 10 ve {izerinde birey sayili
aileye sahip olan ¢raklarin sayts1 3 (% 1.5)’tiir. Ciraklarin ailelerindeki birey sayisina gére
dagilimi Tablo-III’ de verilmistir.

Tablo-III: Ciraklarin Ailelerindeki Birey Sayisina Gore Dagilimi

Birey Sayist Say1 %
3 vealtt 13 6.7
4 39 20.0
5 58 29.7
6 44 22.6
7 21 10.8
8 15 7.7
9 2 1.0
10 ve lizeri 3 1.5
TOPLAM 195 160.0

Ciraklarin ebeveynleri incelendiginde; 2 (% 1.0) kisinin annesi, 12 (% 6.15) kisinin

babast olmadigi goriiliirken; annelerinin yag ortalamasimin 41.1 * 0.4 yil, babalarinin yas
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ortalamasimin ise 44.1 + 0.5 yil oldugu saptanmistir. Anne ve babalarin egitim diizeyine
gore dagiliminda ilkokul mezunu olma l.sirada ( sirastyla %69.9, %65.0) yer alirken;
meslek dagiliminda annelerde “ ev hanimi” (% 94.3), babalarda “ serbest meslek” (%62.3)
1. sirada yer almaktadir (Tablo-1V).

Tablo-IV: Ciraklarin Ebeveynlerinin Bazi Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Ozellikler Anne Baba

Meslek Sayi % Sayi Y%
igsiz - - 7 38
Memur - - 15 8.2
Isgi 2 1.0 29 15.8
Serbest meslek 7 3.7 114 62.3
Ciftci 1 0.5 8 4.4
Ev Hanim 182 94.3 - -
Emekli 1 0.5 10 5.5

Egitim Durumu
Okur-yazar degil 30 15.5 7 3.9
Okur yazar 10 53 8 44
Iikokul mezunu 135 69.9 119 65.0
Ortaoku! mezunu 13 6.7 30 16.4
Lise mezunu 5 2.6 16 8.7
Universite mezunu < = 3 1.6

TOPLAM 193 1006.0 183 100.0

4.2. Ciraklarin Sosyoekonomik Ozelliklere Gére Dagiiim:

Crraklarin sosyoekonomik o6zellikleri; ailelerinin sosyal giivenceye sahip olma
durumlari, aile igindeki diger bireylerin ¢alisip ¢aligmadiklari, aldiklan {icret ve ailenin
sahip oldugu gayrimenkule gére degerlendirilimgtir.

Ciraklarm ailelerinin 50 (% 25.7)’sinin higbir sosyal glivenceye sahip olmadigi, 145
(% 74.4)inin ise herhangi bir sosyal giivenceye sahip oldugu goriilmiistiir. Sosyal
giivenceye ait diger ozellikler Tablo-V’ de verilmistir.

Tabloe-V: Ciraklarin Ailelerinin Sahip Olduklart Sosyal Giivencelerine Gére Dagilimi

Sosyal Gitvence Sayr Y%
SSK 74 379
Bag- Kur 31 15.9
Yesil Kart 24 12.3
Emekli Sandif 13 6.7
Ozel Sigorta ve digerleri 3 1.5
Olmayanlar 50 25.7
TOPLAM 195 106.0
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Ciraklarn ailelerinde kendileri hari¢ ¢alisan kisilere bakildiginda 17 (% 8.7) ailede
bagka ¢alisan olmadigi, 82 (% 42.5) ailede galisan kisinin baba oldugu, baba ve diger
kardeslerin ¢alisma durumunun sikligmin ise %29.7 oldugu gortiimiisttir (Tablo VI).

Table-VI: Ciraklarin Ailelerindeki Diger Bireylerin Calisma Durumlarina Gére Dagilimi

Ailede Diger Calisanlar Say1 Y%
Sadece baba 82 42.1
Baba- kardegler 58 29.7
Kardegler 21 10.8
Anne- baba 9 4.6
Anne-baba- kardesler 4 2.1
Sadece anne 2 1.0
Amca- hala- dede 2 1.0
Yok 17 8.7
TOPLAM 195 100.0

Crraklarin 32 (% 16.4)’si is 6grenmek i¢in aylik bir licret almazken, 163 (% 83.6)’4
bir iicret karsiligi ¢alismaktadir. Ucret alanlarin ayhk Gcret ortalamasi 140.9 + 4.9 milyon
TL’drr. Ciraklarin licretlerinin asgari ticrete gére kiyaslanmasi Tablo-VII’de verilmistir.

Tablo-VII: Ciraklarin Ucretlerinin Asgari Ucrete Gore Dagilimi

Ucret Say: %
Diisiik 148 75.9
Yitksek 15 7.7
Almayanlar 32 16.4
TOPLAM 195 160.0

Ciraklarin ailelerine ait gayrimenkullerin dagilimi Tablo-VIII’de sunulmus olup,
%69.7 (136 kisi) oram ile ev ilk sirada yer almaktadir.

Table-VIII: Ciraklarin Ailelerine Ait Gayri Menkuliere Gére Dagilim

Yar Yok TOPLAM
Gayrimenkul Sayr Y Say: Yo Say: Yo
Ev 136 69.7 59 30.3 195 100.0
Araba 70 359 125 64.1 195 100.0
Gelir getiren miilk 39 20.0 156 80.0 195 100.0
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4.3. Ciraklarin Ahskanhklarma Gore Dagilim

Spor yapan ¢iraklarin sayisi 116 (% 59.9) iken, yapmayanlarin sayisi 79
(% 40.5)’dur. Haftada bir spor yapanlar 46 (%23.6) kisi ile en yiiksek sikliktadir. Ciraklarin
bir haftada yaptiklari sporun giinliik ortalamasi 2.9 + 0.2 giindiir. Ciraklarin yaptiklari spor
tiiriine gore sikliklarinin dagilimi Tablo-IX’da verilmistir.

Tablo-IX: Ciraklarin Yaptiklar: Spor Ttiriine Gore Sikliklarinin Dagihmi

Spor Tiirii
Yiiriiyiis Yoleybol Basketbol Kosu Masa tenisi Futbol Diger
Sikhk Say: % Say: Y% Say: % Sayi Yo Sayr % Sayr % Say %o
Her giin 13 56.5 1 25.0 1 25.0 2 40 - - 4 6.1 1 8.3
Gitnagir 13.0 ) ) ) . ! 20 ) ) 4 6.1 2 16.7
HR.2-3 kez 218 2 500 2500 2 40 4 55 48 272 8 667
R 2
Haftada bir 2 8.7 1 25.0 1 25.0 20 1 50.0 40 60.6 1 8.3

1.7 66 56.9 12 103

N

TOPLAM* 23 19.8 4 3.5 4 3.5 5 4.3
* Satir yiizdesi

Ciraklarin 118 (% 60.5)’i sigara kullanmadigini, 77 (% 39.5)’si ise kullandigini

belirtmigtir. Sigara igen ¢iraklarin ¢ogunlugu giinde 16-20 arasinda sigara tiikettigini
belirtmistir. Tiiketilen giinliik sigara sayist ortalamasi 12.5 * 0.9 iken, sigaraya basiama
yast ortalamasi 13.5 £ 0.3 yildir. Ciraklarin giinlitk sigara tiiketimlerine gére dagilimi

Tablo-X’da verilmistir.
Tablo-X: Ciraklarin Giinliik Sigara Tuketimlerine Gore Dagilim

Giinliik Sigara Tiiketimi Say: %
1-5 20 10.3
6-10 21 10.8
11-15 7 3.6
16-20 26 133
21 ve iistll 3 1.5
Kullanmiyor 118 60.5
TOPLAM 195 100.0

Ciraklarin arasinda alkol kullanma orami % 76.4 (149 kisi) olup, bunlarin da
cogunlugu sadece ozel glinlerde kullandikiarint belirtmislerdir. Alkole baslama yag

ortalamasi 15.8 = 0.2 yildir. Ciraklarin alkol tiiketimlerine gore dagilimi Tablo-XI’de

verilmistir.
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Tablo-XI: Ciraklarin Alkol Tiiketim Sikliklarina Gére Dagilimi

Alkel Titketimi Sayy Y%
Sadece 6zel giinlerde 29 14.8
Ayda bir kez 6 3.1
Ayda birkag kez 2 1.0
Haftada bir kez 4 2.1
Haftada birkag kez 5 2.6
Kullanmiyor 149 76.4
TOPLAM 195 100.0

4.4. Ciraklarin Beslenme Durumuna Gére Dagilinu

Ciraklara 6glin sayilari, 68in atlamalar1 ve yemek yedikleri yerler ile ilgili sorular
sorulmus olup, sorulardan elde edilen veriler beslenme durumunu gostermektedir.
Crraklarin glinliik 68iin sayisi ortalamasi 2.9 + 0.1 olup, % 56.9 (111 kisi)’unun gilinde {i¢
6gtin yemek yedigi goriilmiistiir. Ciraklarin giinliik 6giin sayisina gore dagilimi
Tablo-XII’de verilmisgtir.
Tablo-XII: Ciraklarin Giinliik Ogtin Sayilarina Gore Dagilimi

Ogiin Sayist Say1 %
1 2 1.0
2 46 23.6
3 111 56.9
4 28 144
5 ve iistii 8 4.1
TOPLAM 195 100.0

Ciraklarin sabah-6gle-aksam ogiinlerini atlama sikliklarinin sorgulanmasiyla elde
edilen sonuglara gbre; sabah kahvaltisim atlayan ¢iraklarn sayis1 62 (% 31.8), 6gle
yemegini atlayanlarin sayis1 36 (% 18.5) ve aksam yemegini atlayanlarin sayis: 32

(% 16.4) dir. Ciraklarin 63iin atlama sikitklarma gore dagilimi Tablo-XIII’de verilmistir.
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Table-XIII: Ciraklarm Ogiin Atlama Sikliklarina Gére Dagilim

Sabah Ogle Aksam
Sikhik Sayr % Sayi % Sayi %
Her giin 14 7.2 1 0.5 2 1.0
Haftada 3-4 kez 17 8.7 5 2.6 8 4.1
Haftada 1-2 kez 17 8.7 17 8.8 9 4.7
Ayda 1-2 kez 1 0.5 3 1.5 2 1.0
Seyrek 13 6.7 10 5.1 il 5.6
Atlamiyor 133 68.2 159 81.5 163 83.6
TOPLAM 195 100.0 195 100.0 195 100.0

Crraklarin 41 (% 50.6)’i  vakit bulamamaktan dolayr 6gilin atladiklarmi
belirtmiglerdir. Ciraklarin 6glin  atlama durumlarina gore dagilimi Tablo-XIV'de
verilmisgtir.

Tablo-XIV: Ciraklarin Ogiin Atlama Nedenlerine Gore Dagilimi

Neden Sayi %o
Vakit bulamamak 41 50.6
Isteksizlik 31 38.3
Yemeyi sevmemek 5 6.2
Zayiflamak igin 2 2.5
Ekonomik nedenler 1 1.2
Yemek ¢gikmamast 1 1.2
TOPLAM 81 160.0

Diizenli sabah kahvaltis1 yaptigm belirten 133 (% 68.2) ¢irak ile yine diizenli
aksam yemegi yedigini belirten 163 (83.6) ¢iragin ¢ogunlugu bu 6giin igin evi tercih
etmislerdir. Ogle yemegi iginse en gok tercih edilen yer isyeridir. Ciraklarin Ogiinlerde
yemek yedikleri yerlere gore dagilimi Tablo-XV’de verilmistir.

Table-XV: Ciraklarin Ug Ogiinti Yedikleri Yerlere Gore Dagilimi

Sabah Ogle Aksam

Yer Sayi % Say: % Sayi %
Ev 146 79.3 39 20.1 174 89.2
Atolye 22 12.0 84 434 6 31
Yemekhane 5 2.7 15 7.7 1 0.5
Pastane 4 2.3 1 0.5 1 0.5
Lokanta 2 1.1 46 23.7 6 3.1
Evden getirerek 3 1.6 4 2.1 4 2.1
Okul Kantini 1 0.5 2 1.0 - -
Diger 1 0.5 3 1.5 3 1.5
TOPLAM 184 1606.0 194 100.¢ 195 160.0
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Ciraklarin siit igme durumu incelendiginde 166 (% 85.1) kisinin siit igmedigi;
29 (% 14.9) kisinin igtigi, icenlerden de ancak 17 (% 8.8) ¢iragin giinde en az bir bardak siit
ictigi goriilmusgtiir. Ciraklarin siit igme stklifina gére dagilimi Tablo-XVI’da verilmigtir.

Tablo-XVI: Ciraklarin Siit igme Sikligina Gére Dagilimi

Sikiik Sayi %
1 bardak/ giin 10 5.2
2 bardak/ giin 7 3.6
2-3 bardak/ hafia 9 4.6
4-6 bardak/ hafta 3 1.5
Igmeyenler 166 85.1
TOPLAM 195 100.0

Ara Oglinlerde yemek yiyenler (atighrma yapanlar) 128 (% 65.6) kisi iken,
yemeyenler 67 (% 34.4) kisidir. Ciraklarin ara 6gtinlerde yedikleri yiyecekler gore dagihimi
Tablo-XVII’de verilmigtir.

Tablo-XVII: Ciraklarin Ara Ogiinlerde Yedikleri Yiyeceklere Gore Dagilimi

Yiyecek Sayi Y
Pasta- kek- biskiivi 18 9.2
Ayran- yogurt 14 7.1
Meyve 12 6.2
Cikolata 6 3.1
Kola- gazoz 6 3.1
Ekmek- peynir 4 2.1
Simit 2 1.0
Meyve suyu i 0.5
Kuruyemis 1 0.5
Karigtk 64 32.8
Yemeyenler 67 344
TOPLAM 195 100.0

Crraklara beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindikleri sorgulandiginda, 97
(% 49.7)’si aileden edindiklerini belirtmislerdir. Ciraklarin beslenme bilgilerini edindikleri
kaynaklara gore dagilimi Tablo-XVIII’de verilmistir.
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Table-XVIII: Ciraklarin Beslenme Bilgilerini Edindikleri Kaynaklara Gore Dagilimi

Kayuak Sayi %
Aile 97 49.7
Konuyla ilgili dersler 21 10.8
Yazili- sézlii basin & 4.1
Saglik personeli 5 2.6
Arkadaglar 1 0.5
Diger 4 2.0
Yok 59 30.3
TOPLAM 195 160.0

“Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz” sorusuna ¢iraklarin 86 (%44.1)’s1
olumsuz cevap vermis olup, bunlarin 30 (% 34.6)’u etten, 21 (% 24.4)’1 ise siit ve siit
irtinlerinden fakir beslendigini belirtmistir (Tablo-XIX).

Tablo-XIX: Ciraklarin Eksik Yedikleri Yiyeceklere Gore Dagilimu

Yiyecek Sayr %
Et 30 349
Siit- yogurt- peynir 21 244
Sebze 7 8.1
Kuru bakiagiller S 5.8
Meyve 4 4.6
Yag 3 35
Tahil 3 35
Seker 1 1.2
Hepsi 12 14.0
TOPLAM 86 100.0

Ciraklarin “yeterli ve dengeli beslenememe nedenleri” sorgulandiginda; 86 (% 44.1)
¢iraktan 28 (% 32.6)’i zaman yetersizli§inden, 22 (% 25.6)’si ise ekonomik yetersizlikten
dolayr yeterli ve dengeli beslenmedigini belirtmistir. Ciraklarin yeterli ve dengeli
beslenememe nedenlerine gore dagilim Tablo-XX de verilmisgtir.

Tablo-XX: Cirakiarin Yeterli ve Dengeli Beslenememe Nedenlerine Gore Dagilim:

Neden Sayi Y
Zaman yetersizligi 28 32,5
Ekonomik yetersizlik 22 25.6
Kisisel aligkanhikiar 20 23.2
Beslenme bilgisinin az olmasi 12 14.0
Kilo vermek igin 3 3.5
Diger 1 1.2
TOPLAM 86 100.0
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4.5. Ciraklarin Antropometrik Olciimlere Gore Dagilim:

Ciraklarin boy uzunlugunun ortalamasi 166.4 + 0.6 cm iken, viicut agirhgi
ortalamasi 59.2 + 0.7 kg’dir. BKI’leri ortalamasi 21.3 + 0.2 kg/m?, iist orta kol gevresi
ortalamast 25.1 £ 0.2 cm ve triseps deri kivrim kalinlig1 ortalamasi 9.7 + 0.3 mm’dir.

Ciraklarin antropometrik &lgimlerinin cinsiyete ve yasa gore dagihimi Tablo-XXI’de

verilmistir.
Tablo-XX1I: Ciraklarin Antropometrik Olglimlerinin Cinsiyete ve Yasa G6re Dagilimi
Yas (vil)*
Kuizlar (n=40) 14 15 16 17 18 TOPLAM
Vilcut Agirhig: (kg) 46.5 498+ 22 508+24 56,6124 57.6+32 558+ 16
Boy Uzunlugu (cm) 157.0 1580+ 1.0 157.3£ 8.0 1569+ 1.5 157.6+ 1.4 1572+£1.0
BKI (kg/m2) 18.8 19.9+ 0.6 207+ 11 229+08 232+ 1.1 225106
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 23.0 21807 233+ 13 246105 253+ 0.7 245+04
Triseps KivnmKalinhigi (mm) 12.0 11.2¢04 150+ 1.7 15.3£0.8 1416 1.2 145406
Erkekler (n=155)
Vitcut Agirhg) (kg) 51.6+49 532+ 1.5 57.1£2.0 60.6% 1.4 62.5£ 1.1 60.1 £0.7
Boy Uzunlugu (cm) 1583t 438 162.0+ 1.6 1662+ 1.1 168.5+£ 0.9 171.2£ 0.7 168.6+0.5
BKi (kg/m2) 20.5+ 1.6 20.3+ 0.5 206+ 0.6 213205 21.2¢ 03 21.0102
Ust Orta Kol Cevresi (cm) 24.5¢ 1.0 23.7£0.5 245+ 0.5 253204 259+ 02 253+02
Triseps Kivrim Kalinligi (mm) 11.0£29 8.2+0.6 89+ 0.7 8.7+ 0.6 82104 85+03

* Ortalama + SH

Normal kabul edilen 16-85 persentillere gére degerlendirildiginde, ¢iraklarin
% 35.9°u viicut agirhgina; % 26.2’si boy uzunluguna; % 54.4’ti BKI’ne; % 36.4’ii iist orta
kol ¢evresi Olgiimiine ve % 56.4°1 triseps deri kiviim kalinligina gore normal degerler
icindedir ( Tablo-XXII-XXIV).

Viicut agirhigi icin kizlarin % 37.57i, erkeklerin % 47.1°i; boy uzunlugu igin ise
kizlarin % 35.0°1 ve erkeklerin % 47.1°1 96 ve iistii persentillere sahiptir (Tablo-XXII).
Tablo-XXII: Ciraklann Viicut Agirhigi ve Boy Uzunlugunun, Cinsiyet ve Referans

Persentillere Gore Dagilimi

VYitcut Agrrhgy Boy Uzunlugu
Kiz Erkek TOPLAM Kiz Erkek TOPLAM
Persentil  guyy Yo Says Yo Say1 Yo Sayi Yo Say: % Say Yo
Sve Alta i 25 1e 6.5 11 5.6 8 20.0 25 16.1 33 16.9
6-15 4 10.0 18 11.6 22 1.3 3 75 20 12.9 23 11.8
16-85 19 415 51 329 70 359 14 35.0 37 239 51 26.2
86-95 i 2.5 3 1.9 4 2.1 ] 25 - - 1 0.5
96 ve istid 15 375 73 47.1 88 45.1 14 35.0 73 47.1 87 44.6

TOPLAM 40 100.0 155 160.0 195 100.0 40 100.0 15§ 160.0 195 100.0

N
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BKI agisindan 96 ve iistii persentile sahip olma sikligi erkekler arasina % 0.6 olup;
bu persentil peryodunda kiz bulunmamaktadir (Tablo-XXIII).
Tablo-XXIII: Ciraklarin BKI’lerinin Cinsiyet ve Referans Persentillere Gore Dagilimi.

Kiz Erkek TOPLAM
Persentil Sayi % Sayi % Sayi %
5 ve alti 1 2.5 13 8.4 14 7.2
6-15 6 15.0 55 35.5 61 31.3
16-85 28 70.0 78 50.3 106 54.4
86-95 5 12.5 8 52 13 6.7
96 ve {isti} - - i 0.6 1 0.5
TOPLAM 40 160.0 155 100.0 195 100.0

Ust orta kol gevresi 6lgiimii igin persentillere bakildiginda, kiz ve erkek ciraklar
arasinda 86 ve Uistii persentile; triseps deri kiveim kalinligr i¢in ise kizlar arasinda 86 ve
iistii persentile; erkekler arasinda ise 96 ve listii persentile sahip olan ¢irak olmadigi
goriilmektedir (Tablo-XXIV).

Tablo-XXIV: Ciraklanin Ust Orta Kol Cevresi Olgiimii ve Triseps Deri Kivrim

Kalinliklarinin Cinsiyet ve Referans Persentillere Gore Dagihimi

Ust Orta Kol Cevresi Triseps Deri Kivrim Kahinhg:
Kiz Erkek TOPLAM Kiz Erkek TOPLAM
Persentil* Say: % Say: % Says % Say1 % Says Yo Say Yo
5 ve Alts 8 20.0 70 452 78 40.0 2 5.0 4 2.6 6 3
6-15 15 375 56 36.1 71 36.4 15 375 59 38.1 74 379
16-85 17 42.5 29 18.7 46 23.6 23 57.5 87 56.1 110 56.4
- S 32 5 2.6

86-95 - - ; - : : -
TOPLAM 40 1000 155 100.0 195 100.0 40 100.0 155 _ 100.0 195  100.0

* 06 ve iistii persentile sahip olan ¢irak yoktur

4.6. Ciraklarin Bazi  Besin Ogelerini Tiiketim Durumlari ve Tiiketim
Sikhiklarina Gore Dagilimi

4.6.1. Ciraklarin Enerji ve Bazi Besin Ogelerini Tiiketim Durumlian

Ciraklarin giinliik olarak tiikettikleri enerji miktar: 1033.9 kkal ile 4095.8 kkal
arasinda degismekte olup, ortalamasi 2502.7 £ 55.7 kkal’dir. Ciraklarin titkettikleri
ortalama enerji miktari cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda 1033.9 kkal ile 3156.4 kkal
arasinda degismekte olup ortalamast 2218.5 + 92.8 kkal iken, erkeklerin tiikettigi enerji
miktart 1114.1 kkal ile 4095.8 kkal arasinda degismekte olup ortalamast
2576.0 + 64.6 kkal’dir.
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Ciraklarin giinlilk olarak tiikettikleri protein miktar1 35.7 g/giin ile 190.0 g/giin
arasinda degismekte olup, ortalama tiiketilen protein miktar1 89.7 &+ 2.1 g/giin’diir. Protein
tilketimi cinsiyete gore incelendiginde; kizlarin tiikettigi protein miktarn 35.7 g/giin ile
137.9 g/giin arasinda degismekte olup ortalamasi 77.8 + 4.1 g/giin iken, erkeklerin tiikettigi
protein miktar1 37.5 g/giin ile 190.0 g/glin arasinda degismekte olup ortalamast 92.8 + 2.4
g/giin’diir.

Crraklarin giinliik olarak tikettikleri yag miktart ortalamas: 76.4 £ 2.1 g/giin olup,
kizlarin tiikettikleri yag miktari ortalamasi 70.6 + 3.6 g/giin ve erkeklerin ortalamasi
77.8 + 2.5 g/gin’diir. Tiiketilen giinltik yag miktart cinsiyet gézetmeksizin 19.7 g/giin ile
172.0 g/giin arasinda degismekte olup, cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda 19.7 g/giin ile
121.5 g/giin arasinda ve erkeklerde 20.0 g/giin ile 172.0 g/giin arasinda degistigi
goriilmektedir.

Ciraklarin giinliik olarak tlikettikleri karbonhidrat miktart 139.5 g/giin ile
568.7 g/glin arasinda degigmekte olup; cinsiyet dikkate alindiginda, kizlarda 139.5 g/giin
ile 434.9 g/giin ve erkeklerde 141.0 g/giin ile 568.7 g/giin arasinda degistigi goriilmektedir.
Crraklarin tiikettikleri ortalama karbonhidrat miktar1 356.7 + 8.3 g/giin’diir. Tiiketilen
giinlilk ortalama karbonhidrat miktari kiz 6grencilerde 311.1 + 13.7 g/giin ve erkek
Ogrencilerde 368.4 % 9.6 g/gtin olarak saptanmistir.

Crraklarin giinliik olarak tiikettikleri diyet posasi miktar: 8.9 g/giin ile 84.0 g/giin
arasinda degismekte olup, ortalamasi 27.2 & 0.7 g/giin’diir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama
posa miktar1 cinsiyet dikkate alindifinda; kizlarda 13.4 g/giin ile 37.2 g/giin arasinda
degismekte olup ortalamast 23.0 + 0.9 g/giin, erkeklerin tiikettigi posa miktar: 8.9 g/giin ile
84.0 g/glin arasinda degigmekte olup ortalamast 28.3 + 0.8 g/giin’diir.

Kizlar ile erkekler arasinda enerji ve bu besin 6gelerini tiiketimleri agisindan fark
olup olmadig1 sorgulandiginda; enerji, protein, yag ve karbonhidrat igin fark olmadig:

(p> 0.05), sadece posa i¢in fark oldugu goriilmigtiir (p<0.05).

Ciraklarmn enerji ve bazi besin 6gelerini tiiketim miktarlari, Tiirkiye igin Snerilen
gunliik tiiketim standardina gtre degerlendirmis ve buna gore besin tilketiminin yeterli olup
olmadigi saptanmstir. Ciraklarin %44.6’simn enerji, %19.5’inin protein, %69.2sinin yag,

%70.3’tinfin karbonhidrat ve %67.2’sinin diyet posasindan yetersiz beslendigi goriilmiistiir.
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Ciraklarin enerji ve bazi besin 6gelerini tilketim diizeylerine gore dagilim Tablo-XXV’de

verilmistir.
Tablo-XXV: Ciraklarin Enerji ve Bazi Besin Ogeleri Tiiketim Diizeylerine Gore Dagilimi
Kiz Erkek TOPLAM

Titketim Ditzeyi Sayr % Say: % Sayr % X P
Enerji

Yetersiz 16 40.0 71 458 87 44.6

Yeterli 24 60.0 84 542 108 55.4 023 p>0.05
Protein

Yetersiz 10 25.0 28 18.1 38 19.5

Yeterli 30 75.0 127 819 157 80.5 0.58 p>0.05
Yag

Yetersiz 26 65.0 109 70.3 135 69.2

Yeterli 14 350 46 297 60 308 0.21 p>0.05
Karbonhidrat

Yetersiz 28 70.0 109 70.3 137 70.3

Yeterli 12 30.0 46 207 58 29.7 0.001 p>0.05
Posa

Yetersiz 33 825 98 632 131 672

Yeterli 7 175 57 368 64 328 452 p<0.05
TOPLAM 40 100.0 155 100.0 195 100.0

4.6.2. Ciraklarin Vitamin Tiiketim Durumliari

Crraklann giinlitk olarak tiikettikleri vitamin A miktar1 176.1 [U/gin ile
3898.2 1U/giin arasinda degismekte olup, ortalama 835.1 + 34.6 [U/giin’dir. Ciraklarm
titkettikleri ortalama vitamin A miktari cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda 221.8 1U/giin
ile 3898 .2 IU/giin arasinda degismekte olup ortalamas: 825.1 + 100.9 1U/giin iken,
erkeklerin tiikettigi vitamin A miktar1 176.1 [U/giin ile 2508.4 1U/giin arasinda degismekte
olup ortalamasi 837.7 + 35.1 1U/giin"diir.

Ciraklarin giinlitk olarak tiikettiklert tiamin 0.4 mg/giin ile 3.4 mg/giin arasinda
degismektedir. Ortalamast ise 0.9 + 0.02 mg/giin’diir. Tiiketilen tiamin miktarr; kizlarda
0.4 mg/giin ile 2.00 mg/giin arasinda degismekte olup ortalamas: 0.9 = 0.04 mg/giin iken,
erkeklerin tiikettigi tiamin miktar1 0.4 mg/giin ile 3.4 mg/giin arasinda degismekte olup
ortalamasi 0.9 + 0.02 mg/gin’diir.

Ciraklarin giinlitk olarak tiikettikleri niasin miktart 0.5 mg/giin ile 3.2 mg/glin

arasinda degismekte olup;  cinsiyet dikkate alindiginda, kiziarda 0.5 mg/gtin ile
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1.9 mg/glin arasinda ve erkeklerde 0.6 —mg/giin ile 3.1 mg/giin arasinda degistigi
goriilmektedir. Glinllik olarak tiiketilen niasin miktar1 ortalamasi 1.4 + 0.03 mg/giin olup,
kizlarin tiikettigi niasin miktar: ortalamasi 1.2 + 0.05 mg/giin ve erkeklerin tiikettigi niasin
miktart ortalamasi 1.4 + 0.03 mg/giin’diir.

Ciraklarin  glinlik olarak tlikettikleri piridoksin miktar sorgulandiginda;
piridoksinin 0.4 mg/giin ile 3.1 mg/glin arasinda degismekte oldugu gériilmektedir.
Crraklarin tiikkettikleri ortalama piridoksin miktar cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda
0.4 mg/giin ile 1.9 mg/giin arasinda ve erkeklerde 0.5 mg/giin ile 3.1 mg/giin arasinda
degismektedir. Giinliik tiiketilen piridoksinin ortalamas1 1.2 + 0.02 mg/giin olup; kizlarda
1.1 0.1 mg/giin ve erkeklerde 1.3 + 0.03 mg/giin’diir.

Crraklarin giinliik olarak tiikettikleri C vitamini miktar1 7.0 mg/giin ile
293.1 mg/giin arasinda degigsmekte olup, ortalamasi 63.4 + 2.7 mg/giin’diir. Ciraklarin
titkettikleri ortalama C vitamini miktar1 cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda 8.3 mg/giin
ile 145.9 mg/giin arasinda degismekte olup ortalamasi 66.1 + 5.5 mg/giin iken, erkeklerin
tikettigi C vitamini miktar1 7.0 mg/giin ile 293.1 mg/glin arasinda degismekte olup
ortalamast 62.7 3.2 mg/giin’diir.

Kizlar ile erkekler arasinda tiiketilen vitamin miktarlar agisindan farka
bakildifinda; burada incelenen vitaminler i¢in kizlarla erkekler arasinda fark olmadig
saptanmistir (p>0.05).

Crraklarin vitamin tiiketim miktarlar;, Tirkiye igin Onerilen giiniik tiiketim
standardma gore degerlendirmistir. Bunun sonucunda giraklarin aldif1  vitamin
miktarlarinin yeterli olup olmadigi saptanmustir. Ciraklarin vitamin tilketim diizeylerine

gore dagilimi Tablo-XXVI’da verilmigtir.
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Tablo-XXVI: Ciraklarin Vitamin Tiiketim Diizeylerine Gore Dagilimi

Kiz Erkek TOPLAM

_Titketim Ditzeyi Sayi % Sayi % Say1 % b P
Vitamin A

Yetersiz 29 72.5 112 72.3 141 72.3

Yeterli 1 27.5 43 277 54 27.7 0.001 p>0.05
Tiamin

Yetersiz 33 82.5 138 890 171 87.7

Yeterli 7 17.5 17 1.0 24 12.3 - p>0.05
Niasin

Yetersiz 14 35.0 83 535 97 49.7

Yeterli 26 65.0 72 46.5 98 503 36 p>0.05
Piridoksin

Yetersiz 26 65.0 123 794 149 76.4

Yeterli 14 350 32 206 46 236 28 p>0.05
Vitamin C

Yetersiz 32 80.0 134 86.5 166 85.1

Yeterli 8 20.0 21 13.5 29 14.9 06 p>0.05
TOPLAM 40 100.0 158 100.0 195 100.0

4.6.3. Ciraklarin Mineral Tiiketim Durumlari

Ciraklarin glinliik olarak tiikettikleri kalsiyum miktart 156.3 mg/giin ile
1964.2 mg/giin arasinda degismekte olup, ortalamast 650.9 £ 18.1 mg/giin’diir. Ciraklarin
tiikettikleri ortalama kalsiyum miktar cinsiyet dikkate alindiginda; kizlarda 156.3 mg/giin
ile 1187.3 mg/giin arasinda degismekte olup ortalamasi 624.1 + 35.3 mg/giin iken,
erkeklerin tiikettigi kalsiyum miktar1 202.9 mg/giin ile 1964.3 mg/giin arasinda degismekte
olup ortalamast 657.8 + 21.0 mg/gtin’diir.

Ciraklann giinlik olarak tiikettikieri demir miktarinin ortalamasi 14.1 + 0.3 mg/giin
olup; kizlarin 11.8 £ 0.4 mg/giin ve erkeklerin ise 14.6+ 0.4 mg/giin’diir. Glinlik tiiketilen
demir miktart 6.1 mg/giin ile 34.6 mg/giin arasinda degismekte iken bu degisim kizlar i¢in
6.2 mg/giin ile 17.8 mg/giin arasinda ve erkekler i¢in 6.3 mg/giin ile 34.6 arasindadur.

Ciraklarin giiniiik olarak tiikettikleri fosfor miktarinin ortalamast 1337.7 + 28.1
mg/giin’diir ve giinlitk alinan fosfor miktart 616.2 mg/giin ile 2922.8 mg/giin arasinda
degismektedir. Tiiketilen giinliik fosfor miktarinin ortalamas: kizlarda 1157.0 £ 52.4
mg/giin iken, erkeklerde 1384.4 + 31.8 mg/giin’diir. Kizlarin titkettigi giinlik fosfor
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miktar1 616.25 mg/giin ile 1958.51 mg/giin arasinda degismekte olup, erkeklerin tiikettigi
fosfor miktart 618.00 mg/giin ile 2922.81 mg/giin arasindadir.

Kizlarla erkekler arasinda vitaminler agsindan fark olup olmadigina bakildiginda;
demir i¢in ¢ok anlamli (p<0.001) ve fosfor i¢in anlamh ( p<0.05) bir fark saptanirken
kalsiyum titketimi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanamamistir (p>0.05).

Diger besin 6geleri ve vitaminlerde oldugu gibi minerallerin tiiketimi de; Tiirkiye
icin  onerilen tiiketim standardina gore degerlendirilmistir. Ciraklarin mineral tiiketim
diizeylerine gére dagilimt Tablo-XXVII’de verilmistir.

Tablo-XXVII: Ciraklarin Mineral Tiiketim Diizeylerine Gore Dagilimi

Kiz Erkek TOPLAM

Tiiketim Dilzeyi Say: % Say: % Sayt % x? P
Kalsivam

Yetersiz 38 95.0 131 84.5 169 86.7

Yeterli 2 5.0 24 155 26 13.3 2.1 p>0.05
Demir

Yetersiz 31 775 49 316 80 410

Yeterhi 9 225 106 68.4 115 59.0 258 p<0.001
Fosfor

Yetersiz 24 60.0 56 36.1 80 41.0

Yeterli 16 40.0 99 639 115 59.0 6.53 p<0.05
TOPLAM 40 100.0 155 160.0 195 100.0




5. TARTISMA

Kisinin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikli ve tiretken olmaktir. Saghikli ve
iiretken olmamn simgesi de her bakimdan iyi gelismis bir viicut yapisi ve bu yapinin
bozulmadan uzun siire islemesidir. Insan sagligi, basta beslenme olmak iizere birgok
faktoriin etkisi altindadir. Yeterli ve dengeli beslenme, saglikli bir viicut i¢in en Onemli
kosullardan biridir. Yetersiz ve kotli beslenme nedenleri arasinda ilk akla gelen sebep
ckonomik sorunlar olmakla birlikte, gocugun biiyiimesi siiresinde edinilen aligkanhklar da
Onemli bir yer tutar. Kotii beslenme aligkanliklarimin edinilmesinde aile ve ¢evreye iliskin
faktorler gézardi edilemez (1).

Saglikli ve tiretken bir toplum tek tek bireylerin saglikl: oimast ile miimkiindiir. Bu
durum ancak dengeli ve yeterli besienme ile saglanabilir. Dengeli ve yeterli beslenme
kuskusuz insamin tiim yasam boyunca Snemlidir. Fakat hizli bliylime ve viicudun erigkin
yastaki seklini alma siirecinin gergeklestigi addlesan donemde, normalden daha fazla enerji
gereksinimi s6z konusudur. Addlesan donemdeki gocuklarin bir kisminin sosyoekonomik
nedenlere bagh olarak caligmak zorunda olmalari, toplum saghg: yoniinden bazi sorunlara
zemin hazirlamaktadir (1). Bu c¢aligmada, heniliz biiyiime ve gelisme siirecini
tamamlamamis olan ciraklarin fiziksel buytimelerinin gesitli standartlarla kiyaslanmast,
beslenme durumlarinin  irdelenmesi, beslenme konusuna gosterdikleri ilgi ve
aligkanliklarmin degerlendirilmesi, fiziksel aktivite durumlarinin, giinliik enerji ve besin
ogeleri alim: incelenmesi amaglanmis, onemli bir halk sagligi problemi olan bu konuya 151k

tutulmaya galisilmustir.

5.1. Sesyodemografik Ozellikier

Bu ¢aligmaya 14-18 yas grubunda, % 20.5°i kiz ve % 79.5°i erkek olmak iizere
toplam 195 girak katilmustir. Ciraklarin yag ortalamasi 17.1 + 0.07 yaldur.

Crraklar tizerinde yapilan bir ¢aligmada; ¢irakiarin % 46's1 13-15 yas grubunda,
% 38,51 ise 16-18 yas grubundadir (80). Ankara Iskitlerde oto tamirciligi sektoriindeki
giraklar tizerinde yapilan bir galismada ise yas ortalamasi 14.6°dir (81). Fisek'in (82) ¢ocuk
iggiler lizerinde yaptig1 ¢alismada yas ortalamasi 15.7°dir. Karabudak (83) da Ankara oto
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sanayi ve mobilya isinde ¢alisan igciler lizerinde yaptig1 calismada 11-14 ve 15-18 yas
grubu addlesanlar1 dahil etmistir.

Ulkemizde 6nemli bir sayidaki cocuk ¢ok kiiciik yaslarda heniiz egitim ve gelisme
¢aglarindayken ¢aligma hayatina girmektedirler. Bilindigi gibi giraklik kavrami 3308 sayih
Ciraklik ve Meslek Egitim Kanunu ile diizenlenmistir (6). Bu kanunun 10. maddesinde
¢irak olabilmek igin gerekli kosullar belirlenmistir. Bu kosullardan birisi de 13 yasin: dol-
durmus, 19 yagindan giin almamis olmak"tir. Bu arastirmada yas ile ilgili elde edilen
bulgular diger caligmalarla ve 3308 sayili kanun ile uyumludur (12).

Bu ¢aligmada ¢iraklarin tamamimin ilk6gretim mezunu oldugu bulunmustur.
Sekerci’nin (2) ¢alismasinda, ¢alisma kapsamindaki 275 ¢iragin % 97.1°1 ilkokul mezunu
iken, ancak % 2.9’u ortaokul mezunudur. Ciraklar lizerinde yapilan diger ¢alismalarda da
ilkokul mezunu olanlarin siklig: sirastyla, % 66,1, % 64,2 ve % 50,9'dur (6,65,102). 3308
sayili yasanin 10. maddesinde ¢irak olabilmek i¢in gerekli kosullardan biri de en az ilkokul
mezunu olmaktir (12). Bu ¢alisma, kanunun bu maddesi ile uyumlu olmasi yaninda diger
calismalarla da benzerlik gostermektedir.

Gorildiigi gibi, ¢iraklarin ¢ogu ilk basamak egitimlerini tamamlar tamamlamaz is
hayatina atilmaktadirlar. Bu durumda ¢iraklarin galisma yasaminin zorluklarina uyum
gosterecek yeterli bedensel ve ruhsal olgunluga ulasamayacaklari ve birgok sikintiyla
karsilagacaklart ¢cok agiktir.

Bu galismada, ¢iraklarin ailelerindeki birey sayist incelendiginde; ¢aligsmaya kati-
lanlarm % 20.0’sinin ailesinin 4 kisiden, % 29.7sinin 5 kisiden, % 22.6'sinin 6 kisiden,

% 21.0’inin ise 7 ve Ustiinde kisiden olustugu tespit edilmistir. Buna kargin, 3 ve altinda
birey sayih aileye sahip olan girak sayis1 sadece % 6.7°dir. 2003 yili verilerine gore
Turkiye’de ailedeki kisi sayist ortalamasi 4 iken, bu ortalama kentsel bolgede 3.9 ve
kirsal bolgede 4.5 olarak saptanmustir (49). Ulkemizde yasanan hizli niifus artisi ve
hedefine ulasamayan niifus planlama politikalart sonucunda, 6zellikle diistik
sosyockonomik seviyedeki aileler kalabalik bir gorintii sergilemektedirler. Buna baglh
olarak, maddi ihtiyaglarim zamanla karsilayamaz duruma gelen ailelerin cocuklari da
galigma hayatina atilmaktadiriar (84). Boylece ailedeki birey sayismun artmasiyla kisi

bagina diisen gelir azalmakta, bu da bireylerin daha kotii beslenmelerine sebep olmaktadr.
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Crraklarin annelerinin % 69.9’unun ilkokul mezunu, % 15.5’inin ise okuryazar
olmadig: tespit edilmistir. Babanin egitim durumuna bakildiginda, % 65.0’inin ilkokul
mezunu oldugu saptanmustir. Annesi Uiniversite mezunu olan higbir ¢irak yokken, babasi
Universite ve dengi okullar mezunu olan ¢irak sayisi sadece % 1.6’dir. Bu durum ¢irak
ebeveynlerinin genelde ancak ilkdgretim seviyesinde egitim diizeyine sahip olduklarim
gostermektedir.

Tuirkiye verilerine gore erkeklerin yaklasik % 77°si ve kadinlarin % 61°i
ilk6gretimin birinci basamagim olusturan bes yillik egitimi tamamlamistir (49). Bu
¢aligmanin bulgularma gore egitim diizeyi; erkeklerde Tiirkiye genelinden daha diisiik
iken, kadinlarda daha yiiksektir.

Mesleki durum incelendiginde, annenin % 94.3’iiniin ev harumi oldugu; babanin
% 62.3’linlin serbest meslek sahibi, % 15.8’inin is¢i, % 8.2' sinin memur ve % 13.7’sinin
ise ¢iftci, emekli, igsiz vs. oldugu gdzlenmistir.

Tirkiye genelinde kadmlain % 27’sinin ¢aligmakta oldugu saptanmugtir ki bu deger,
¢aligmada bulunan degerden yiiksektir. Genelde sosyoekonomik olarak iyi seviyede
olmayan ¢iraklarin annelerinde béyle bir siklik goriilmesi dogaldir.

Ankara'da oto tamircili3i isinde ¢alisan ¢iraklarin babalarimn  meslekleri
incelendifinde, % 43'inlin ig¢i, % 11'inin memur, % 21’inin serbest meslek sahibi oldugu
saptanmustir (81).

Tirkmen’in (35) ¢alismasinda, ¢iraklarin annelerinin % 55'inin ilkokul mezunu,

% 31l'inin okuryazar olmadifi, babalarimun ise % 77'sinin ilkokul mezunu oldugu
saptanmigtir. Babanin mesleki durumu incelendiginde; % 33'liniin isci, % 28'inin serbest
meslek sahibi, % 12'sinin memur ve % 27 gibi bilyik bir kismimn ise giftgi, seyyar satici,
igsiz vb. mesleklerde galigtiklar: gozlenmistir.

Bursa’da yapilan bir ¢alismanin sonuglarina gore; ¢iraklarin anne ve babalarinin
% 25.2’sinin hi¢ okula gitmedigi, % 52'sinin ilkokul mezunu oldugu, % 7.5inin de
ortackul mezunu olduklari saptanmigtir (20). Ahsen’in (85) calismasinda annelerin
%65.4°4, babalarin %57.1°1 ilkokul mezunuyken; okur-yazar olmayan anne ve babalarin
stkhgi sirasiyla; %15.4 ve %2.9’dur. Tiim bu veriler, bu ¢alismanin verileriyle uyumludur.

Bu bulgular ailelerin genel olarak diisitk sosyoekonomik diizeyde oldugunu gdstermektedir.
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Bu da ¢iraklarin yeterli ve dengeli beslenmesini olumsuz yonde etkileyen Onemli bir
etmendir.

Cocugun erken yasta ¢alisma hayatina atilmasinin nedenleri arasinda, ailenin gelir
durumu, egitim diizeyi ve ailedeki birey sayisi 6nemli bir yere sahiptir. Cirakiarin
annelerinin ¢ogunlugu bir icret karsitliginda ¢alisgmamaktadirlar. Babalarin da ¢ogunlukia
diigik tcretli islerde galistifn dikkat g¢ekmektedir. Bu sonuglar, g¢iraklarin neden
egitimlerine devam etmek yerine erken yagta caligma hayatina girmek ve ¢alismak zorunda

olduklarini gdstermesinin yani sira, {ilke gergeklerini gstermesi yoniinden dikkat ¢ekicidir.

5.2.Ciraklarin Sosyoekonomik Ozellikleri

Ciraklarin ailelerinde kendileri haricinde calisan kisilere bakildiginda, ¢iraklardan
% 42.1’inin sadece babasi, % 29.7’sinin babalari1 ile kardesleri, % 10.8’inin sadece
kardeslerinin ¢ahigtif1 goriilmiistiir. Bununla birlikte, % 8.7 ¢irak kendisinden baska
kimsenin galigmadigini belirtmistir. Bu ¢aligma ile goriilmiigtiir ki; ailenin gegimini
genellikle baba ve kiiglik yasta calisma hayatma atilan ¢ocuklar saglamaktadir. Yagitlari
ekonomik kaygilardan uzak iken , bu kiigiik bedenlerin ev gec¢indirmeye ¢alismalar: Uiziintii
vericidir.

Ciraklarin galistiklart yerden aldiklari aylik iicretler sorgulandiginda, % 16.4 ¢irak
higbir licret almadifini belirtmistir. Bununla birlikte iicret alanlarin gelir ortalamast,
140.9 + 4.9 milyon TL’dir. Bu calismada giraklarin aldiklan iicretin ¢aligmanin yapildig
donemdeki asgari iicrete gére dagilimina bakildiginda; % 75.9’unun asgari iicretten daha
diisiik seviyede ve ancak % 7.7’sinin daha yiiksek seviyede ticret aldiklart goriilmiistiir. Bu
da gostermektedir ki; bu gocuklar tiim Szverilerine ragmen emeklerinin karsiliinda hak
ettikleri Uicreti alamamaktadirlar. Burada dikkati ¢eken Snemli bir nokta da, isverenlerin
¢ahisanlarina 6dedikleri ticretin kontroliinde yeterli denetleyici bir mekanizma olmamasidir.

Caklar iizerinde yapilan bir galismada da en sik babalarin ¢alismakta oldugu
goriilmils olup; aylik Ucretleri o zamanki asgari iicretin yarisindan daha az oldugu
saptanmustir (35).

Ciraklarin ailelerine ait gayrimenkuller incelendiginde; % 69.7’sinin ailesine ait ev,

% 35.9’unun ailesine ait araba ve % 20.0’sinin ailesine ait gelir getiren miilk oldugu
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goriilmektedir. Ciraklarin ailelerinin en ¢ok sahip olduklar1 gayrimenkulun ev oldugu
goriilmektedir. Bu % 70.0°¢ varan siklik ¢iraklar agisindan sevindiricidir. Ancak
¢iraklarin evlerinde oda sayisi, biiylikliik, yakit tiirli, ¢iraga bir oda diislip diigmedigi
sorgulanmamistir. Boyle diigitk sosyoekonomik diizeydeki ¢irak ailelerinin ¢ok da iyi
kosullar1 igeren evlere sahip olduklar1 diisiiniilmemektedir.

Tiirkiye genelinde hane halkinin % 68°i kendi evinde oturmakta olup; bu oran
kentte % 58, ilcede % 64 ve koyde ise % 87°dir ve bu galismamn bulgulariyla
benzesmektedir (86). Konutlarin 6zellikleri sorgulandiginda, yaklasik yaris: suyunu sebeke

suyundan temin etmekte olup, ligte ikisinde modern tuvalet bulundugu gériilmektedir (49).

5.3. Cwaklarin Ahskanhkiar

Ciraklarin spor yapma durumlar1 gézden gegirildiginde; spor yapanlarin sikliginin
% 59.9, yapmayanlarin sikliginin ise % 40.5 oldugu goriilmektedir. Spor yapma sikligina
bakildiginda ise, % 23.6’sinin haftada bir, % 19.0’unun haftada 2-3 kez ve % 11.8’inin ise
her giin spor yaptig1 goriilmektedir. En ¢ok tercih edilen spor tiirleri i¢inde futbol % 56.9 ile
birinci sirada gelmekteyken, yiiriiyiis % 19.8 ile ikinci sirada yer almaktadir. Diger spor
tiirleri yaklasik ayni siklig1 paylasmaktadir.

Ankara’da ciraklar iizerine yapilmig bir ¢alismada; ¢iraklarin % 25.1’inin spor
yapmadigi goriilmektedir. Bunun yaninda % 26.9’unun haftada bir, % 26.6’smin ara sira,

% 12.7°sinin giinasint ve % 7.3’lintin her giin spor yaptiklar1 gériilmekte ve en gok tercih
edilen spor tiirtintin bu ¢caligmaya benzer sekilde futbol oldugu dikkat ¢ekmektedir

(% 61.1). Ikinci sirada % 9.1 ile atletizm gelmekte iken diger spor tiirleri birbirine yakmn
sikliklarda yapiimaktadir (2).

Bozdemir’in (87) caligmasinda adolesanlarin  toplam % 34.7°si spor yaparken;
bunlarm iginde kiz dgrencilerin % 44.3%1 ve erkek 6grencilerin % 25.1° i diizenli spor
yaptiklarim belirtmislerdir. Bu galisma ile karsilastirildifinda daha az spor yapiliyormus
gibi goriinse de, burada belirtilen diizenli olarak yapilan spordur.

Fiziksel aktivitenin fizyolojik, psikolojik ve medikal etkileri tam olarak
agiklanamamasina ragmen, gocukluk ve addlesan donemde yapilan diizenli egzersizlerin

yasam boyunca sagligi olumlu etkiledigi kesin olarak kabul edilmistir. Diizenli egzersizin

63



koroner arter hastaligi riskini azalttii,kan basincini diizenledigi, immiin sistemi olumlu
etkiledigi, osteoporozun olusumunu engelledigi ve sonug olarak yasam siiresini uzattif
bilinen ger¢eklerdir (88). Bu nedenle, ¢traklarin spor yapmasi sagliklar i¢in ¢ok 6nemlidir.
Bu ¢aligmadaki ¢iraklar igin; gerek spor yapma siklifinin, gerekse spor yapma siiresinin
azli1 onlart gelecekte saglik sorunlari ile kargilagma ihtimalini artirmaktadir.

Bu calismada, % 39.5 ¢iragin sigara igtigi, % 60.5’inin ise sigara igmedigi
goriilmiistiir. Sigara igen ¢iraklarin % 13.3’{ glinde 16-20 adet sigara igerken, % 10.8’i
giinde 6-10 adet, % 10.3’i giinde 1-5 adet ve sadece % 1.5°1 giinde 21 adet ve istiinde
sigara igmektedir. Sigaraya baslama yagt ortalamasinin 14-18 yas arasindaki bu grupta 13.5
+ 0.3 yil oldugu goriilmiistiir.

Ankara sanayi bolgesinde ¢aligan ¢iraklar iizerinde yapilan arastirmada, ¢iraklarin
% 32.2'sinin sigara ahigkanligi oldugu saptanmustir (89). Diyarbakir sanayi bolgesinde
ciraklar tizerinde yapilan baska bir arastirmada da, ¢iraklarin % 35.2'sinin siirekli,

% 2.9'unun ara sira sigara igtikleri belirtilmistir. Sigara igenlerin % 27’sinin giinde 5-10
adet, % 29 unun ise bir paket ve daha fazla sigara igtikleri bulunmustur (90).

Sekerci’nin (2) ¢aligmasinda ise, giraklarin %64.7’si hi¢ sigara kullanmamaktadir.
Sigara i¢en giraklarin %17.5°i giinde 1-6 adet sigara igerken, % 8.7°si giinde 6-12 adet,
%6.9’u giinde 12-20 adet ve sadece % 2.2’si giinde 21 adet ve iistiinde sigara igmektedir.

Bu ¢aligmada ve diger ¢alismalarda benzer sekilde sigara igme sikligimin yaklasik
% 30 dolaylarinda oldugu goriilmekiedir.

Bir ¢alismada diizenli sigara igenlerin fiziksel aktivite ve viicut agirhiklarimin sigara
igmeyenlerden daha diiglik oldugu saptanmigtir. Bunun sigaranin enerji metabolizmasint
hizlandirier  etkisinden dolayr oldugu diigiiniilmektedir (91). Enerji metobolizmasint
hizlandirier etkisinde bagka sigara ve alkolun osteoporoz gelismesi igin 6nemli risk
fakt6rlerinden oldugu bilinmektedir (92). Zaten beslenme problemleri yasayan ¢iraklarin,
bunun yanisira sigara igmeleri saghk durumlarim daha da olumsuz etkilemektedir.

Bu calismadaki ¢iraklarm % 76.4% alkollii igecek kullanmadigimi belirtmistir.
Alkollii igecek kullanan %23.6 kiginin; % 14.8i (gogunlugu) sadece zel giinlerde, % 8.8’i
ise haftada bir veya birkac kez, ayda bir veya birkag kez alkol kullandigmt belirtmistir.
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Fransa'da 1268 addlesanda besin alimi konusunda yapilan aragtirma sonuglarina
gére; yemek zamaniari disinda alkol alimi yliksek oldugundan, dengesiz diyetle alkol
almimi, sigara aligkanlifn ve uyku dlizensizlikleri arasinda anlamli bir iliski goze
carpmaktadir (93).

Bu ve benzeri ¢aligmalar sigara ve alkol alimin ¢iragin yastyla orantili olarak
arttigini, bu aligkanliklarda deger yargilarinin da etkili oldugunu géstermistir. Sigara ve
alkol alimimin beslenmeyi olumsuz etkiledigi dikkate alindiginda, buniara yonelik
kampanyalar ve egitim programlarimin toplum sagligi yoéniinden zorunlu ¢abalar oldugu

gercegi ortaya ¢ikmaktadir.

5.4. Ciraklarin Beslenme Durumu

Bu arastirmada, ¢iraklarin % 56.9’u giinde ti¢ 6glin ve % 23.6’s1 giinde iki 6giin
yemek yemektedirler. Ciraklarin 6glin atlama durumu incelendiginde; en ¢ok atlanan
6gtiniin % 31.8 ile sabah kahvaltis1 oldugu gériiliirken, % 18.5 ile 6gle yemegi ikinci siray1
ve %16.4 ile aksam yemegi ligiincli siray1 almaktadir. Ogiin atlama nedeni olarak 6giin
atlayan ciraklarin % 50.6°s1 vakit bulamamaktan, %38.3’li ise isteksizlikten 6giin
atladiklarini belirtmiglerdir.

Yapilan bir ¢alismada, bu ¢aligmadan daha yiiksek bir siklikta ¢iraklarmn
% 78.6’simin giinde ti¢ 8glin yemek yedigi, % 15.3’ntin iki 8gtin, % 5.1’inin dért 8giin
yemek yedigi bulunmustur (99). S6z konusu ¢alismada, ¢iraklarin % 71.6°s1 hig 6giin
atlamazken, % 9.5°i haftada 1-2 kez, % 7.3’i1 haftada 3-4 kez, % 5.8’i seyrek olarak 63iin
atladiklarini belirtmiglerdir. Sabah kahvaltisini atlayanlarin sikligt % 28.4, 63le yemegini
atlayanlann siklifn % 19.6 ve aksam yemegini atlayanlarin sikhg % 12.7°dir. Yine bu
¢aligmada da, benzer sekilde en sik sabah, sonra 8gle ve aksam ogiinlerinin atlandif
gorillmektedir. Ogiin atlama nedeni olarak giraklarin % 35.6°s1 zaman bulamamaktan ve
% 204’4 ise isteksizlik nedeniyle ogtn atladiklariu belirtmiglerdir. Ogiin atlama
nedenlerinin sikligi da bu galismaya benzerdir.

Saglam ve Yoriik¢li (94), Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi
yiiksekokul dgrencileri lizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada, 6grencilerin % 59.5'%nin giinde ti¢
6gin, % 20.9'unun iki ve % 19.6'sinin da dort ve lizeri 6iin tiikettiklerini belirtmiglerdir.
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Buradaki 6gtin sikliklar1 da benzerdir.

Bagka bir ¢aligmamn sonuglarina gore, sosyoekonomik diizeyi diisiik ve yiiksek
bolgedeki adblesanlarin giinde kag 63iin yedikleri ve 8giin atlama nedenleri arastirilmis; her
iki grup arasinda anlamh bir iliski saptanmamustir. Giinde 1-2 kez yemek yiyerek 6giin
atlama durumu, diisiik sosyoekonomik diizeyde % 27.7, yitksek sosyoekonomik diizeyde
ise % 32.4'diir. Sosyoekonomik diizeyi yiiksek bolgedeki adblesanlar daha ¢ok canlari
istemedigi i¢in (% 38.3) 6giin atlamaktadirlar (95). Yine Istanbul’da yapilan bu tiir
kargilagtirmali bir ¢aligmada da 6zel okullarda okuyan &grencilerin herhangi bir 6gtint
atlama sikligi % 66.2, devlet okullarinda okuyan dgrencilerin ise %68.9°dur. Ayni sekilde
gocuklarin 6giin atlama nedenlerinin baginda “canlarinin istemesini” ileri siirmiislerdir.

Bu ¢aligmanin bulgular1 (6nceki ¢aligmalarin bulgularina benzer sekilde) toplumun
genelinde sosyoekonomik diizeyden bagimsiz olarak 6giin atlama aligkanlign oldugunu
gostermesi yoniinden 6nemlidir. Bu yoniiyle problem galisan gocuklarmn problemi olmaktan
¢ok, bir halk saglig1 problemi olarak kabul edilmelidir.

Bireyin beslenme durumunun degerlendirilmesinde, beslenme aliskanliklarimin
saptanmast gereklidir. Beslenme aligkanliklarimin baginda, besin tiiketim sikligi, besin
tiiketim miktar1 ve 6gtinlere gore besin tiiketimleri gelir. Besin titketim miktarlari kadar,
0giin sayist da Onemlidir. (96). Adodlesanlarin 6giin atlama nedeni ile karsi karsiya
kalabilecekleri problemler konusunda egitim yoluyla bilgilendirilmeleri metabolizma
bozukluklarim azaltacaktir.

Ciraklarin 68le yemegi icin en gok tercih ettikleri yerlerin dagihimina bakildiginda;
ciraklarm % 43.3°0 igyeri ,% 23.7’si lokanta, % 20.1%i ev, % 7.7’si yemekhane ve geriye
kalan % 5.1%inin pastane, okul kantini gibi diger yemek yenilen yerleri tercih ettikleri
goriilmektedir..

Yapilan diger bir aragirmada ¢aligan gocuklarm % 33.0% 6gle yemegini igyerinde,
% 43.871 lokantada, % 15.2'si evlerinde yemektedirler. Isyerinde ve lokantada yenilen
yemegin parasi igveren tarafindan 6denmektedir (90).

Tirkmen’in (35) ¢alismasinda galisma kapsamina giren ¢iraklarin % 78.0’ine

igyerinde yemek verildigi goriilmektedir. Yemek verilmeyen igyerlerinde ¢iraklarin
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% 18.0'i evden yiyecek getirirken, % 41.0% lokantadan, % 23.0% de tost, sandvi¢ vb
sekillerde 6gle yemeklerini yemektedirler. Ciraklarin lokantadan verilen tabldot yemegi
tercih etmelerinin sebepleri, li¢ kap yemek verilmesi, simrsiz miktarda ekmek
titketebilmeleri, ortamin daha rahat olmasi ve yemekten daha doymus olarak kalkmalaridir.
Evden yiyecek getirenlerse bu yontemin daha ekonomik oldugunu belirtmektedirler. Tost,
sandvi¢ vb. tilketiminde ise ¢rraklar, ekonomik, pratik ve kendilerine gore daha doyurucu
olmasi nedeniyle bu yonde tercih yapmaktadirlar. Tiim tercihlerde beslenme bilgisinin
yetersizligi rol oynamakta, beslenmenin karin doyurmak olarak algilandigi goriilmektedir
).

S6z konusu kaynaklara ve bu caligmadan elde edilen verilere dayanarak,
kurumlarinda 8gle yemegi ¢ikarilan ya da ticreti isveren tarafindan kargilanmak yoluyla
igyerine yakin lokantalardan beslenen giraklarin beslenme yoniinden digerlerine gore daha
avantajli olduklarini sdylemek miimkiindiir.

Ciraklarin siit igme sikliklar1 degerlendirildiginde; % 85.1 inin siit igmedigi,

% 14.9’unun igtigi goriilmektedir. Her giin siit igenlerin sikhg1 kiz ve erkeklerde sirasiyla;
% 5 .0 ve % 5.2’dir. Kizlarin % 92.5’i ve erkeklerin % 83.2’si siit tliketmedigini
belirtmisgtir.

Yetistirme yurtlarinda kalan kiz ve erkek 8grenciler tizerinde yapilan bir ¢alismada;
her iki cinste de siit ve siitlii gida titketiminin yetersiz oldugu ve bu triinlerin ayni zamanda
en yetersiz tilketilen gida gesidi oldugu gériilmiistiir. Bu ¢alisma grubunda dis saghig: ile
ilgili sorunlarin olmasi da ¢aligmay1 desteklemektedir (97).

Bu ¢alismada siit tiiketiminin erkeklerde kizlardan daha fazla oldugu gdriilmekle
birlikte, bu tiiketim miktarinin yetersiz oldugu gok aciktir.

Stt ve Urtinlerinin, 6zellikle protein ve kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasinda rolii
bityiiktiir. Siit ve {iriinleri, biiylime ve hayatin devami igin gerekli besin Ogelerini tam ve
dengeli sekilde biinyesinde bulundurmast nedeniyle beslenmede biiyiik bir Sneme
sahiptir. St ve lriinleri titketimi ile fiziksel aktivite bu yas grubunda kemik mineral
yogunlufuna ulasmada Gnem tagimaktadir. Zira bunlar gelecekteki yasam kalitesini

artirirlar (97,98). Bu yiizden, egitimcilere ve hekimlere adolesanlarin bilinglendirilmesi

agisindan Snemli gorevler diismektedir.
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Ttm giraklarin % 65.6’st ara 6gtinlerde bazi yiyecekleri tiiketmektedir. Tiiketilen
yiyeceklerin basinda; pasta-kek-biskiivi, meyve, ayran-yogurt, ¢ikolata, kola-gazoz, ekmek-
peynir gelmektedir. Bu tiiketimi yapan ¢iraklarin % 32.8°i bu yiyeceklerin hepsinden
tiikettiklerini belirtmislerdir. Bu ¢aligmada, ara dglinlerde daha ¢ok karbonhidrat agirlikli
besinler tercih edilirken, gen¢ viicutlarin geligmesi igin ¢ok 6nemli olan siit ve siit
iirtinlerinin daha az tercih edildigi goériilmektedir. Bu da ¢iraklarin beslenme konusundaki
bilgilerinin ne kadar yetersiz oldugunu géstermektedir.

Ciraklarda yapilan bir diger ¢aligma sonuglarina gore; ara 6giinlerde en g¢ok
tikketilen gidalarin basinda sirasiyla meyve, kuruyemis, ¢ikolata tiirleri ile pasta ve kekler
gelmektedir ki bu sonuglar bu galigmaya yakindir (2).

Ciraklarin beslenmeyle ilgili bilgi kaynaklar1 sorgulandiZinda, bilgi edinenlerin
% 49.7’si aileden, % 10.8°i derslerden ve digerleri arkadaglardan, yazili-sézli basin ile
saglik personelinden bilgi edindiklerini belirtmislerdir. Bununla birlikte % 30.3°{i hicbir
yerden bilgi edinmediklerini belirtmislerdir. Ciraklarin bilgi kaynaklarmin basinda
ailelerinin geldigi ve onlarin da egitim seviyelerinin diigiikliigli g6z 6niine alinacak olursa
beslenme bilgilerindeki yetersizligin nedeni ¢ok agiktir.

Crraklarin 86’s1 yeterli ve dengeli beslenmedigini belirtirken, bunlarin % 34.9%u et,
% 244’1 sit-yogurt-peynir ve digerleri sebze, meyve, tall gibi yiyeceklerden fakir
beslendiklerini belirtmislerdir. Benzer sekilde giraklar iizerinde yapilan bir ¢alismada en az
tiiketilen yiyecekierin balik, bal, sakatat ve pekmez oldugu gériiliirken; 6grenciler tizerinde
yapilan bagka bir ¢aligmada siit ve siit tirlinleri, et, yumurta ve kuru baklagillerden yetersiz
beslenildifi ve zaman ile ekonomik yetersizligin bunun en onemli nedenleri oldugu
saptanmustir (2,88). Bu ¢alismadaki 86 ¢iragin da % 32.6°1 zaman yetersizliginden,

% 25.6’s1 ekonomik yetersizlikten ve % 23.3’ii kisisel aligkanliklardan dolay: yeterli ve
dengeli beslenemedigini belirtmistir. Bu belirtilen nedenler disinda beslenme hakkinda
bilgi eksikligi de 6nemli bir faktdrdiir.
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5. 5. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik &lgiimler ile gocuk ve addlesanlarda beslenme durumu dolayisiyla
da, bliylime ve gelisme izlenebilir. Antropometri, her yagta insan viicudunun fiziksel
boyutlarinin, oranlarinin ve kaba bilesiminin O6l¢tilmesidir. Antropometrik yontemler,
objektiftir, spesifiktir, duyarlidir ve sayilarla ifade edilir. Yapilan galismalarda, viicut
bilesiminin saptanmasinda kullanilan DEXA (Dual Electron X-Ray Absorbtiometry), MRG
(Manyetik Rezonans Gériintilleme) ve toplam viicut potasyumu gibi maliyeti yitksek
laboratuvar y6ntemlerinin yerine, benzer sonuglar veren, ucuz ve daha pratik olan
antropometrik Slgiimlerin kullanilabilecegi gosterilmistir (99-101).

Bu ¢alismada viicut agirligi ortalamast 59.2 + 0.7 kg’dir. Ankara ‘da 14-22 yas
grubundaki ¢iraklar tizerinde yapilan bir galigmada ise viicut agirligi ortalamasi 60.3 + 0.6
kg’dir ve bu ¢aligmanin bulgularina ¢ok yakindir (2). Kizlarda viicut agirligi ortalamast
55.8 + 1.6 kg iken, erkeklerde viicut agirlig: ortalamast 60.1 + 0.7 kg’dir. Adana’da lise
6grencilerinde yapilmis bir ¢aligmanin sonuglarina gore; kiz ve erkek 6grencilerde viicut
agirlhigi ortalamasi 55.5 & 8.9 kg ve 64.2 + 10.9 kg’dir (87). Kizlar ve erkekler i¢in 14-18
yas grubunda viicut agirliklarina bakildiginda kizlar igin en yiiksek ortalamanin 57.6 £ 3.2
kg ile 18 yasinda ve en dislik ortalamanin 46.5 kg ile 14 yasinda oldugu goriilmektedir.
Erkeklere bakildiginda ise, yine en yliksek ortalamanin 62.5 + 1.1 kg ile 18 yasinda ve en
diisiik ortalamanin 51.6 + 4.9 kg ile 14 yasinda oldugu gorilmektedir. Goriildiigii gibi her
iki cinste de en yiiksek ortalamaya 18 yasinda ulagilmaktadir.

Turkmen’in (35) Ankara’da yaptift caligmada 13-14 yas grubu ciraklarda
ortalama viicut agirlig: 50.1 £ 9.1 kg, 15-17 yas grubu ¢iraklarda ortalama viicut agirhigi
59.1 £ 7.7 kg'dir. 13-14 yas grubu ¢iraklarin %38'inin 40.1 ile 45.0 kg arasinda viicut
agirhifina sahip oldugu, 15-17 yas grubunda ise giraklarin %30.3'{iniin viicut agirhiklarin
60.1 ile 65.0 kg arasinda oldugu saptanmustir. Tirkmen’in ¢aligma bulgulari ile bu ¢alisma
benzer 6zellikler tagimaktadir.

Conlisk ve ark. (102), yas ortalamalart 15.9 = 3.6 yil olan erkeklerde viicut agirhigm
442 +12.2 kg, kizlarda 41.6 + 8.2 kg; Samuelson ve ark. (103), 15 yas erkeklerde viicut
agithgm 61.8 + 11.0 kg, kizlarda 56.5 + 7.9 kg ve Faulkner ile ark. (104) viicut
agurhiklarimn 14 ve 15 yas erkeklerde sirasiyla 59.1 + 12.5 kg, 62.8 + 14.3 kg, kizlarda da
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sirasiyla, 56.6 £11.6 kg, 62.5 £11.7 kg olarak bulmuslardir. Bu ¢aligmada da, benzer
sonuglar bulunmasina ragmen, o6zellikle Kanadali adblesan kizlarin, viicut agirhifi
yoniinden, Tiirk kizlarindan biraz daha iri oldugu sOylenebilir. Bilindigi gibi viicut
bilesimini etkileyen en 6nemli etmenlerden bazilari; irk, kalitim ve cografyadir.

Bu calismada c¢iraklarin antropometrik Olglimleri persentillere gore

degerlendirilmistir. Viicut agirligi i¢in persentil degerlere bakildiginda; tiim ¢iraklarin

% 5.6’s1 standardin altt kabul edilen 5. persentil ve altindadir. Kizlar ve erkekler igin
persentil degerlere bakildiginda ise; kizlarda % 2.5 kisinin, erkeklerde % 6.5 kisinin 5.
persentil ve altinda oldugu yani yetersiz beslendigi gériilmektedir. Normal aralik olarak
kabul edilen 16.-85. persentil aralifinda tim ¢iraklarin % 35.9’u bulunmaktayken,
kizlarin % 47.5’1 ve erkeklerin ise % 32.9’u bulunmaktadir. Asir1 beslenmeye isaret
eden 96. persentil ve iistiindeki toplam ¢irak sayis1 % 45.1 kisidir ve erkeklerin % 47.1
kisi ile kizlardan daha fazla bu grupta oldugu goritimektedir. Bu % 50’ye varan siklik
bir hayli yiiksektir. Ozellikle gengler arasinda yaygin olan mzli yiyecek tiiketimi, asir ve
cok sekerli ¢ay-kahve tiiketimi ve karbonhidrat-yag agirlikli beslenme aligkanlii bunu

doguran faktdrler olabilir.

Yine Tirkmen’in yaptifi ¢alismamin sonuglarina gore; oto islerinde g¢alisan
¢traklarin % 3.7’si ve diger islerde ¢alisanlarin %6.5%i, 5 ve alti persentile sahipken, 96

ve {istii persentile sahip olan ¢irak bu ¢aligmanin tersine yoktur (35).

Akdag’in (105) Ankara'da Siteler Sanayi Bolgesi'nde bulunan ¢iraklik okuluna
devam eden isgi gengler lizerinde yaptig1 ¢alismamn sonuglarina gore, is¢i genclerin yasa
gore agirlik bulgulart NCHS normlar ile kargilagtirildifinda 5. persentilin altindaki geng
siklif1 % 3-11 arasindadir. Akdag’in ¢aligmast ile bu galisma benzer 6zellikler tagtmaktadir.

Bu ¢aligmada boy uzunlugu ortalamast 166.4 £ 0.6 cm’dir. Kizlarda boy uzunlugu
ortalamast 157.2 £ 1.0 cm iken, erkeklerde boy uzunlugu ortalamast 168.6 + 0.5 cm’dir.
Crraklarda yapilmis bir ¢alismada boy uzunlugu igin ortalama deger 170.0 + 0.1 cm iken;
2352 lise 88rencisi lizerinde yapilan bir diger ¢aligmada kizlardaki boy uzunlugu
160 £ 0.01 cm ve erkeklerdeki boy uzunlugu 170 + 0.01 cm’dir (2, 87). Buradaki degerler,
bu ¢aligmamn sonucunda elde edilen degerlere yakin olmakla birlikte daha yliksektir.
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Kizlar ve erkekler igin 14-18 yas grubunda boy uzunluklarina bakildiginda kizlar i¢in en
yilksek ortalamanin 158 £ 1.0 cm ile 15 yaginda oidugu goriilse de her yas i¢in genellikle
birbirine yakin ortalama degerleri vardir. Erkeklere bakildiinda ise, en yiiksek ortalamanmn
171.2 £ 0.7 cm ile 18 yasinda ve en diisiik ortalamanin 158.3 + 4.8 c¢m ile 14 yasinda
oldugu goriilmektedir.

Yabanci’min (88) c¢aligmasinda, boy uzunluklart erkeklerde 167.2 = 1.3 cm,
kizlarda 162.1 + 0.8 c¢m olarak bulunmustur. Yabanci’nin ¢aligmasindaki bulgular bu
¢aligmayla benzesmesine ragmen, kizlarin boy uzunlugu ortalamasimnin daha yiiksek
oldugu goériilmektedir. Bu farkin temel nedenlerinden biri, bu g¢aligmanin evrenini
olusturanlarin normal Sgrenciler degil; ¢ocuk yasta agir isler altinda ezilen, yeterli ve

dengeli beslenemeyen ¢iraklar olmasidir.

Boy uzuniugu igin persentil degerlere bakildiginda; tiim ¢iraklarin % 16.9’{niin
standardin alt1 kabul edilen 5. persentii ve altinda oldugu goriilmektedir. Kizlar ve

erkekler igin persentil degeriere bakildiginda ise; kizlarin % 20.0’sinin, erkeklerin

% 16.1’inin 5. persentil ve altinda oldugu, yani yetersiz beslendigi saptanmistir. Normal
aralik olarak kabul edilen 16.-85. persentil aralifinda tiim ¢iraklarin % 26.2°si
bulunmaktayken, kizlarin % 35.0°i ve erkeklerin % 23.9’u bulunmaktadir. 96. persentil

ve tstiindeki bulunan ¢iraklarin siklig1 % 44.6°dir ve erkeklerin % 47.1°1, kizlarin da

% 35.0 ‘i bu gruba dahildir. Bu ¢alismada 96. ve iistii persentile sahip ¢irak sayisinin
fazlahg dikkat ¢ekicidir.

Ciraklarda yapilmis bir calismanin sonuglarina gore; oto islerinde ¢alisan
¢iraklarin % 9.2’si ve diger islerde ¢alisanlarin % 21.7’si, 5 ve alt1 persentile sahipken,
96 ve Ustii persentile sahip olan ¢irak oto islerinde yok olup, bu siklik diger islerde
calisanlarda %2.4°tiir (35).

Diyarbakir il merkezinde yasayan addlesanlarda yapilmis bir ¢alismada boy
uzunlufu persentillere gore degerlendirildiginde, kisa boyluluk dusiik ve yiiksek
sosyoekonomik diizeyli erkeklerde %22.0 ve %17.2, kizlarda %5.8 ve %6.6’dir. Uzun
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boylululuk ise diisiik ve yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip erkeklerde %16.7 ve
%15.6; kizlarda % 30.6 ve % 40.7’dir (106).

Normal simirlar igindeki ¢irak oranmmin diistikliigli dikkat ¢ekmektedir. Genelde
diistik sosyoekonomik kosullara sahip aile ¢ocuklart olan ve ekonomik sebeplerle yeterli
beslenememe problemi yasayan g¢iraklarin, agirt enerji gerektiren islerde ¢alismalar ile bu
durumia karg1 kargiya-kaldiklarim diistindirmektedir. Bu noktada devlete, devletin ilgili
kurumlarina ve igverenlere Snemli gorevler diismektedir.

Bu ¢alismada BKI ortalamasi 21.3 + 0.2 kg/m”’dir. Kizlarda BKi ortalamast
22.5 + 0.6 kg/m® iken, erkeklerde BKI ortalamast 21.0 % 0.2 kg/m?’dir. BKI ortalamasi
normal smirlar igindedir (77). Kizlar ve erkekler igin 14-18 yas grubunda BKI’ne
bakildiginda kizlar igin en yiiksek ortalamanin 23.2 + 1.1 kg/m? ile 18 yaginda ve en dusiik
ortalamanin 18.8 kg/m? ile 14 yasinda oldugu goriitmektedir. BKI bulgulart da, aym boy
uzunlugu ve viicut agirliginda oldugu gibi 18 yasinda pik yapmustir. Erkeklere bakildiginda
ise en yiiksek ortalamanin 21.3 £ 0.5 kg/m” ile 17 yasinda ve en diisiik ortalamanin
20.3 + 0.5 kg/m® ile 15 yasinda oldugu goriilmektedir.

Yabanct’min (88) ¢alismasinda, BKI erkeklerde 19.3 + 0.4 kg/m?, kizlarda
18.9 + 0.4 kg/m” bulunmustur. Yabanci’mn calismasina gore, bu ¢alismada elde edilen BKI
degerleri daha yiiksektir. Bu yiikseklik Samsun’daki ¢iraklar agisindan sevindiricidir.

Isvegli adélesanlarin beslenme aliskanliklarini belirtmek i¢in yapilan bir galismada,
Uppsala bdlgesindeki 15 yas erkeklerde, BKI' i kizlarda da 20.3 + 2.5 kg/m?, erkeklerde
20.2 + 2.9 kg/m® olarak bulunmugtur (103). isveg’teki ¢alismanin sonuglari; bu calismada
saptanan 15 yas kiz ve erkek giraklarin BKI’i igin sirastyla 19.9 + 0.6 kg/m? ve 20.3 £ 0.5
kg/m’ bulgulariyla benzerlik tagimaktadir.

ABD Ulusal Beslenme Arastirmalarinda elde edilen antropometrik Olgtimler
kullanilarak, her iki cinste 1960-1980 yillar1 arasinda Beden Kitle Indeksi ile egitim ve
gelir diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Ozellikle erkeklerde Ogrenim diizeyi ile
BKI1 arasinda dogrusal bir iliski bulunmustur (107).

BKI igin persentil degerlere bakildiginda, tiim ¢iraklanin % 7.2’si standardin alti

kabul edilen 5. persentil ve altindadir. Kizlar ve erkekler i¢in persentil degerlere

bakildiginda ise; kizlarda % 2.5 kisinin, erkeklerde % 8.4 kiginin 5. ve alti1 persentile
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dahil oldugu gorilmektedir. Normal aralik olarak kabul edilen 16.-85. persentil
aralifinda tiim ¢iraklarin % 54.4’1 bulunmaktayken, kizlarin % 70.0°i ve erkeklerin ise
% 50.3’1i bulunmaktadir. 96. persentil ve lstiindeki toplam ¢irak sayist % 0.5°dir ve
hepsi erkektir.

Tirkmen’in  (35) ¢alismasinda oto islerinde ¢alisan ciraklanin  BKI
degerlendirildiginde; % 64.8' inin 26.-75. persentil araliginda yer aldigi, diger islerde
caligan ¢iraklardan bu aralikta kalaniarin sikliginin % 63.0 oldugu saptanmistir Bu
calismada elde edilen degerler, Tiirkmen’in ¢aligmasindan daha diisiik olmakla beraber
% 50’yi agmasi sevindiricidir. Yine bu bulgular, viicut agirligi ve boy uzunlugu
Slciimlerinden ¢ok daha iyidir.

Yildiz'in (95) diisiik ve yiiksek sosyoekonomik diizeyli erkek adélesanlarda yaptigi
calismada, BKI’leri degerlendirildiginde; diisiik sosyoekonomik seviyeli addlesanlarda
% 3.2, yiiksek sosyoekonomik diizeyli adélesanlarda ise % 8.0 siklikla sismanlik bulmugtur

Bu arastirmada st orta kol ¢evresi ortalamasi 25.1 = 0.2 ecm’dir. Kizlarda iist orta
kol gevresi ortalamasi 24.5 + 0.4 cm iken, erkeklerde {ist orta kol gevresi ortalamasi
25.3 £ 0.2 em’dir. Kizlar ve erkekler i¢in 14-18 yas grubunda iist orta kol gevresine
bakildiginda kizlar i¢in en yliksek ortalamanin 25.3 + 0.7 cm ile 18 yasinda oldugu, en
diigiik ortalamanin 21.8 + 0.7 cm ile 15 yasinda oldugu gériilmektedir. Erkeklere
bakildifinda ise, en yiiksek ortalamanin 25.9 + 0.2 cm ile 18 yasinda ve en diisiik
ortalamanin 23.7 £ 0.5 cm ile 15 yasinda oldugu goriiimektedir.

Yabanci’nin (88) galismasinda beslenme durumunun géstergelerinden olan, iist orta
kol gevresi (cm) erkeklerde kizlara gore istatistiksel olarak onemli sekilde yiiksek
bulunmugtur. Bu ¢alismada ise erkek ve kizlarin tist orta kol gevresi Sigtimleri birbirine
¢ok yakindir. Bu durum kizlarin daba erken gelismelerine, beslenmelerine, cins ve genetik
ozelliklerine bagl: olabilir.

Ust orta kol gevresi igin persentil degerlere bakildiginda, tiim giraklarin % 40.0"1
standardin alti kabul edilen persentildedir. Kizlar ve erkekler igin persentil degerlere
bakildifinda ise; kizlarin % 20.0’sinin, erkeklerin % 45.2’sinin standardin altinda oldugu
gorilmektedir. Beslenmenin en 6nemli delillerinden olan bu degerlerin diisiikliigii

¢rraklarin beslenmesinin yetersiz oldugunun bir gostergesidir. Normal aralik olarak kabul
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edilen 16.-85. persentil araliginda tiim giraklarin % 23.6°s1 bulunmaktayken, kizlarin
% 42.5°1 ve erkeklerin ise % 18.7’si bulunmaktadir. Ciraklardan tiimiiniin iist orta kol
gevresi igin persentil degerleri 85. persentil ve altindadr.

Saghkli 6grencilerde yapilmis bir ¢alismada ise S ve alti persentile sahip kisi sikligt
% 16.7 olup, normal aralikta bulunan persentile sahip olanlar %57.3tiir ki, bu sonuglar bu
¢aligmanin sonuglarindan ¢ok daha iyidir (88). Bu farki yaratan yine ¢iraklardir.

Bu aragtirmada triseps deri kivrim kalinligi ortalamasi 9.7 £ 0.3 mm’dir. Kizlarda
triseps deri kivrim kalinli1 ortalamasi 14.5 + 0.6 mm iken, erkeklerde triseps deri kivrim
kalinlid1 ortalamas1 8.5 + 0.3 mm’dir. Kizlar ve erkekler i¢in 14-18 yas grubunda triseps
deri kivrim kalinligina bakildiginda kizlar i¢in en yliksek ortalamanin 15.3 £ 0.8 mm ile 15
yasinda oldugu, en diiglik ortalamanin 11.2 + 0.4 mm ile 15 yasinda oldugu goriilmektedir.
Erkeklere bakildiginda ise, en yliksek ortalamanin 8.2 £ 0.4 mm ile 18 yasinda ve en diisiik
ortalamanin 11.0 £ 2.9 mm ile 14 yasinda oldugu goriilmektedir. Yasla birlikte geligsim
sonucunda 18 yasinda en yiiksek degerler ortaya ¢ikmustir.

Conlisk ve ark.’larinin ¢aligmasinda (102), yas ortalamalart 15.9 + 3.6 yil olan
erkeklerde triseps deri kivrim kalinligi 7.8 + 2.5, kizlarda da 11.3 £ 3.0 mm olarak
bulunmugtur. Conlisk ve ark.larinin caligmasinin sonuglarina gére, triceps deri kivrim
kalinhig: agisindan erkeklerde bulgular benzegirken, kizlar i¢in Samsun’daki ¢iraklarin
degerleri daha ytiksektir.

Triseps deri kivrim kalmlig: i¢in persentil degerlere bakildiginda, tiim ¢iraklarin
% 3.1’i standardin alt1 kabul edilen 5. ve alti persentildedir. Kizlar ve erkekler igin persentil
degerlere bakildiginda ise; kizlarda % 5.0 kisinin, erkeklerde % 2.6 kisinin 5. persentil ve
altinda oldugu goriilmektedir. Normal aralik olarak kabul edilen 16.-85. persentil araliginda
tiim ¢iraklarin % 56.4°4i bulunmaktayken, kizlarin % 57.5°i ve erkeklerin ise % 56.1°
bulunmaktadir. 96. persentil ve iistiindeki degerlerde triseps deri kivrim kalinligt 6l¢iimii
yoktur. Antropometrik olglimler iginde, normal aralikta bulunan kisi sayisi yoniinden
triseps deri kivrim kalinli§i bagi gekmektedir.

Triseps deri kivriminin 6l¢tildtigii bir calismada, 5 ve altt persentile sahip kisi siklig
%29.2 olup, bu siklik kizlarda % 46.7 , erkeklerde % 11.7°dir ve 85. ve tistii persentile
sahip olan yoktur (88). 5. ve alt1 persentile sahip birey sayisimn bu kadar, hatta ciraklardan
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bile diisiik olmasi ¢ok sasirticidir.

5.6. Ciraklarin Baz: Besinleri Tiiketim Durumlar ve Tiiketim Sikliklarina
Gére Dagilimi

5.6.1. Ciraklarin Enerji ve Bazi Besin Ogelerini Tiiketim Durumlart

Ciraklarin giinliik olarak tiikettikleri enerji miktarinin ortalamasi 2502.7 + 55.7 kkal
olarak tespit edildi. Ciraklarin tiikettikleri ortalama enerji miktar: cinsiyet dikkate
alindiinda, kizlarda 2218.5 & 92.8 kkal iken, erkeklerde 2576.0 + 64.6 kkal idi.

Ciraklarin enerji titketim dlizeyleri incelendiginde, tiim ¢iraklarin % 44.6’sinda,
kizlarin % 40.0’inda ve erkeklerin % 45.8’inde yetersizlik gérilmektedir. Hem agir islerde
¢alismalari, hem de “ad6lesan donem” dedigimiz besin ihtiyacinin arttigs déSnemde olmalan
nedeniyle ¢iraklarda enerji titkketiminde yetersizlik goriilmesi dogaldir.

Adblesan donemdeki en 6nemli degisimlerden birisi hizl: fiziksel biiytimedir. Cocuk
bes yil gibi oldukga kisa bir siirede erigkin hayattaki antropometrik 8lgiim degerlerine ulagir
(108).

Yildiz’in ad6lesanlar tizerinde yaptift ¢aliymanin sonuglarina gére; BKI agisindan
normal ve hafif sisman kimselerde enerji titketimi ortalamasi erkeklerde sirasiyla
2286 + 424 kkal ve 2729 + 368 kkal, kizlarda 1934 + 279.6 kkal ve 2203 +221.2 kkal’dir
(106). Yildiz’'in galigmasindaki enerji tiiketim ortalamasi, bu galismadan daha diisiik
olmakla birlikte; BKI ile enerji tiiketimi arasinda bir iligki vardir.

Tiirkmen’in (35) ¢alismasinda, ¢iraklarin enerji alimlari incelendiginde; 13-14 yas
grubu oto igleri ve diger islerde ¢alisan giraklarin ortalama giinliik tiikettikleri enerji
sirastyla 2134 + 347 kkal, 2267 + 488.7 kkal’dir. 15-17 yas grubu ¢iraklarda, alinan giinlitkk
enerji, oto islerinde caliganlar igin 2617 + 462 kkal, diger islerde calisan c¢iraklar i¢in
2581+508 kkal'dir. 13-14 yas grubu oto islerinde galisan ¢iraklarin % 90.9'unun, aym vas
grubu diger islerde galigan giraklarm % 90.0'min; 15-17 yas grubu oto islerinde caligan ¢i-
raklarin % 95.3'tiniin, diger islerde galisan ¢iraklarin ise % 83.3'iniin yeterli dlizeyde enerji
titkettikleri saptanmistir. Bu calismaya gére, Tirkmen’in ¢alismasinin sonuglar1 daha
iyidir. Aradaki % 40-50°lik fark: yaratanlar; ¢iraklarin ekonomik durumu, beslenme bilgisi
ve igyerinde yemek ¢ikip ¢tkmamast olabilir. Ciraklarin titkettikleri enerji bliyiik bir oranla
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Onerilen miktarlarin iginde olmakla birlikte, fiziksel aktivitelerinin agir olmasi nedeniyle
enerji alimlar1 yetersiz kalmaktadir.

Ciraklarin ginliik olarak tiikettikleri protein miktarinin ortalamas1 89.7 + 2.1 g/giin
olarak saptanmustir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama protein miktar cinsiyet dikkate
alindifinda, kizlarda 77.8 + 4.1 g/giin iken, erkeklerde 92.8 + 2.4 g/giin’diir.

Ciraklarin protein tliketim diizeyine goére dagilimina bakildiginda, tiim ¢iraklarin %
19.5’inde, kizlarin % 25.0’inde ve erkeklerin % 18.1’inde yetersizlik gériilmektedir. Bu
bulgular, ¢iraklarin protein tiiketiminin, enerji tiiketimine gére daha iyi oldugunu
gostermektedir.

Yapilan bir ¢aligmada protein tiiketimi, 13-14 yas grubu oto islerinde ¢alisan
giraklarin % 18.2" sinde yetersiz iken, diger is kollarinda galisan ¢iraklarin % 30’unda
yetersiz ve bu iglerde ¢alisan ¢iraklarin % 30'unun ise proteinden fazla beslenmekte oldugu
belirlenmigtir. 15-17 yas grubu oto islerinde ¢alisan giraklarin % 27.9’u, ayni yas grubu
diger islerde ¢alisan ciraklarin % 33.4’1 protein yoniinden yetersiz beslenmektedir (35).
Bu ¢alismanin sonuglari, Tiirkmen’in ¢alismasindan ( oto islerinde ¢alisan 13-14 yas grubu
harig) daha iyidir. Protein tiiketimindeki yetersizlik yaklagik % 10 daha distiktiir.

[talya'da addlesanlar iizerinde yapilan bir arastirmada protein alimi tiim yas
gruplarinda yiiksektir ve giinlitk enerjinin % 14.6's1 ile % 15.8'ini karsilamaktadir (109).

Fransiz erkek addlesanlarda yapilan bir aragtirmada ise, yilksek sosyoekonomik
gruba dahil olan adolesanlarla, is¢i ¢ocuklariin diyetlerinin farklihk gosterdikleri
bulunmugtur. Yiksek sosyoekonomik gruba dahil olan g¢ocuklar, daha az hamur isi ve daha
az enetji tiiketirken ig¢i cocuklarina kiyasla daha fazla protein ve hayvansal gida tiikettikleri
bulunmustur (110).

Yurtdiginda yapilan g¢aligmalarla iilkemizde yapilan galigmalar arasinda bir
kiyaslama yapildiginda, geligmis iilkelerde proteinin yetersiz titkketiminin daha az oldugu,
toplumun diisiik sosyoekonomik grubunda ya da gelismekte olan tilkelerde yetersiz protein
tiketimi ile daha sk karsilasabilecegi goriilmektedir. Toplumun ekonomik durumu
beslenme diizeyini etkilemektedir. Ulkemizde de diisiik sosyoekonomik grupta yer

alanlarda proteinin yetersiz tiiketimi daha sik goriilmektedir.
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Ciraklarin giinliik olarak tiikettikleri yag miktarinin ortalamasi 76.4 + 2.1 g/giin’diir.
Ciraklarin titkettikleri ortalama yag miktari cinsiyet dikkate alindiginda, kizlarda
70.6 + 3.6 g/giin iken, erkeklerde 77.8 £ 2.5 g/giin’diir.

Crraklarin yag tiikketim diizeyine gore dagilimina bakildiginda, tiim ¢iraklarin
% 69.2’sinde, kizlarin % 65.0’inde ve erkeklerin % 70.3’Unde yetersizlik gorilmiistiir.
Yaglardan saglanan enerjinin glinliik enerji alimi igerisindeki 6nemli bir pay: vardir (111).
Bir c¢alismanin sonuglarmna goére; 15-17 yas oto islerinde ¢aligan ¢iraklar, gilinliik
enerjilerinin % 22.0'sini yaglardan saglamaktadirlar (35).

Ciraklarin glinliik olarak tiikettikleri karbonhidrat miktarinin ortalamasi 356.7 + 8.3
g/giin‘dir. Ciraklarin  titkettikleri ortalama karbonhidrat miktar1 cinsiyet dikkate
alindiginda, kizlarda 311.1 + 13.7 g/giin iken, erkeklerde 368.4 + 9.6 g/giin’diir.

Ciraklarin karbonhidrat tiiketim diizeyine gore dagilimma bakildiginda, tim
giraklarin % 70.3’lUnde, kizlarin % 70.0’inde ve erkeklerin % 70.3’unda yetersizlik
goriilmektedir.

ABD’de kullanilan standartlar, giinliikk enerjinin % 50.0'den fazlasinin
karbonhidratlardan saglanmasim Snermektedir (111). Italya'da erkek addlesanlar iizerinde
yapilan bir aragtirmada deneklerin, enerjilerinin % 35.0'ini yaglardan, % 51.0'ini
karbonhidrat tiiketiminden saglamakta olduklari saptanmistir (55).

Ciraklarnin giinliik olarak tlikettikleri posa miktarinin ortalamas: 27.2 + 0.7
g/gin‘diir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama posa miktart cinsiyet dikkate alindifinda
kizlarda 23.0 £ 0.9 g/giin iken, erkeklerde 28.3 + 0.8 g/giin’diir.

Ciraklarn posa titketim diizeyine gére dagilimmna bakildiginda, tiim ¢iraklarin
% 67.2’sinde, kizlarin % 82.5’inde ve erkeklerin % 63.2’sinde yetersizlik goriilmektedir.
Kizlarla erkekler arasinda posa tiiketimi agisindan ise istatistiksel olarak anlamh bir fark
saptanmigtir. Kizlarin erkeklere gore posadan daha fakir yiyeceklerle beslendigi
saptanmuigtir.

Adolesanlar tizerinde yapilan bagka bir arastirmada, deneklerin giinde ortalama 4.5
g posa tiikettikleri bulunmustur (109). Bu ¢alismada elde edilen sonuglara gore titketilen

posa miktar1 yeterli degildir ve diger galismalardaki posa tiiketimi miktarlarindan diistiktir.
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Bu durum beslenme ahiskanliklari ve tiiketilen besinlerin bolgesel degisiklikler
gosterebildigini diiglindiirmektedir.

Ostim Ciraklik Egitim Merkezi’nde yapilan bir ¢alismaya gore; oto islerinde ¢alisan
ciraklarca tiiketilen karbonhidrat ve posa miktar1 sirastyla, 350 £ 69.8 g/giin ve
3.8 £ 0.9 g/giin’diir (35). Tiiketilen karbonhidrat miktar:1 bu ¢alismadaki tiiketim miktarina
yakin olmakla birlikte posa miktar: bir hayli distiktiir.

Yine Ankara’da girak Ogrencilerde yapilan bir calismada giraklarin % 44.0’tinde
yetersiz enerji, % 24’tinde yetersiz protein titkketimi vardir (2).

13- 15 yas grubu dgrencilerde yapilmig bir ¢alismada; 13-14 yas erkek grubunda
enerji ve protein titketimi 2455 + 82.2 kkal, 83.7 £ 2.6 g/glin ve 15 yas grubunda
2349 £ 218.5 kkal 85.1 + 6.0 g/giin. Kizlarda ise 13-14 yas grubunda enerji ve protein
tilketimi, 2345 + 86.5 kkal ve 79.1 +£2.9 g/giin olup; 15 yas grubunda 2160 + 139.0 kkal
ve 72.8 £2.9 g/giin’diir (88). Sonuglar, bu ¢aligmanin bulgularina benzerdir.

Bulduk’un yetistirme yurtlarinda kalan 6grenciler lzerinde yaptigi ¢aligmada;
kizlarin % 75.3 ve erkeklerin % 27.6’sinda enerji tiikketim yetersizliginin yani sira kizlarin
% 80.4 ve erkeklerin % 21.1’inde protein tiiketim yetersizligi goriilmektedir (97). Bu
calismayla kiyaslandiginda, Yildiz’in ¢aligmasindaki kiz 6grencilerin enerji ve protein
tiiketimlerinin erkek 6grencilerden ¢ok daha kétii oldugu goriilmektedir.

Kiz Meslek Lisesi Ogrencileri’nin katildigi bir calismada ise; giinlitk tiiketilen
enerjinin ortalamasi 1669 + 39.6 kkal ve proteinin ortalamasi 54.2 + 1.3 g/giindiir.
Onerilenin altinda enerji tiiketim sikhigt diistik, orta ve yiiksek sosyoekonomik diizeyli
6grencilerde strastyla % 69.8, % 75.9, % 63.3 olup; bu sikliklar protein tiikketimi i¢in
% 81.4, % 85.2 ve % 75.6°dir ki bu yetersizlikler bu ¢alismada elde edilen degerlerden bir
hayli yiiksektir (85). Bu yetersizliklerin nedeni, biiylime ¢agindaki kiz dgrencilerin daha

fazla sismanlik endigesi tagimasi ve bunun sonucunda yetersiz beslenmesi olabilir.

5.6.2. Craklarin Vitamin Tiketim Durumiar:

Crraklarin glinliik olarak titkettikleri A vitamini miktarmin ortalamasi 835.1 + 34.6
IU/gtin iken, cinsiyet dikkate alindifinda kizlarda 825.1 + 100.9 IU/giin ve erkeklerde
837.7 £35.1 IU/giin A vitamini tiikketilmektedir.
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Ciraklarm A vitamini tiketim diizeyine gore dagilimma  bakildiginda, tim
¢iraklarin % 72.3’linde, kizlarm % 72.5’inde ve erkeklerin % 72.3’inde yetersizlik
goriilmektedir.

Tiirkmen (35), 15-17 yas grubu ¢iraklarin sirasiyla % 41.8%inin, 13-14 yag grubu
ciraklarin ise % 44.4'tinlin A vitamininden yetersiz beslendiklerini saptamigtir.

Bu c¢aligmada A vitamini yoniinden beslenmenin bir hayli fakir oldugu
gortilmektedir. Ozellikle Samsun’daki ¢iraklarda gorillen bu diisiik deger bolgesel
ozellikler, yeme ahigkanhklar1 ve ekonomik duruma baglanabilir. A  vitamini
yetersizliklerine bagli ortaya ¢ikan hastaliklar dikkate alindiginda, bunlari &nlemede
egitimin 6nemi ortaya ¢itkmaktadir.

Ciraklarin giinliikk olarak tiikettikleri tiamin miktarinin ortalamast 0.9 + 0.02
mg/giin olarak Slgtilmiistlir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama tiamin miktar: cinsiyet dikkate
alindiginda kizlarda 0.9 + 0.04 mg/giin iken, erkeklerde 0.9 & 0.02 mg/giin’diir. Ciraklarin
tiamin titketim diizeyine gére dagilimina bakildiginda; tiim ciraklarin % 87.7’inde, kizlarin
% 82.5’inde ve erkeklerin % 89.0’unda yetersizlik goriillmektedir.

Bir ¢alismada, ¢alismaya katilan 13-14 yas grubu giraklarin tamaminin tiamini
fazla, 15-17 yas grubu giraklarm tamammin tiamini yeterli tiikettikleri saptanmistir (35).
Buradaki bulgular bu galigma ile gok farkiidir. Bu bolgede giraklarda gorillen % 80’lere
varan yetersizlik bize 6zellikle bolgesel 6zellikleri ve yeme aligkanliklarini isaret etse de,
giraklarin i¢inde oldugu ekonomik zorluklar da ¢ok dnemlidir.

Ciraklarmn giinlitk olarak tiikettikleri niasin miktarimn ortalamasi 1.4 + 0.03 mg/giin
‘diir. Ciraklarin tikettikleri ortalama niasin mikitar cinsiyet dikkate alindiginda, kizlarda
1.2 +0.05 mg/giin iken, erkeklerde 1.4 + 0.03 mg/giin‘diir.

Ciraklarin niasin titketim diizeyine gore dagilimina bakildiginda, tim giraklarin %
49.7’sinde, kizlarin % 35.0’inde ve erkeklerin % 53.5%inde yetersizlik goriilmektedir. Bu
yetersizlik, niasinden fakir yiyecek tiikettikierini géstermektedir.

Ciraklarin giinliik olarak tiikettikleri piridoksin miktarimin ortalamas: 1.2 + 0.02
mg/giin’diir. Ciraklarm tiikettikleri ortalama piridoksin miktar1 cinsiyet dikkate alindiginda,
kizlarda 1.1 + 0.05 mg/giin iken, erkeklerde 1.3 + 0.03 mg/giin’diir.
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Ciraklarin piridoksin titkketim diizeyine gore dagilimina bakildifinda, tiim ¢iraklarm
% 76.4’linde, kizlarin % 65.0’inde ve erkeklerin % 79.4’linde yetersizlik goriilmektedir. Bu
yetersizlik bir hayli fazladir. Viicutta birgok tepkimeyi ylirtiten piridoksinin eksikligi
viicudun savunmasiz kalmasina ve hatta anemiye yol agmaktadir. Ozellikle gay ve sigarayi
¢ok fazla tiikketen ¢iraklar i¢in bu ¢ok 6nemlidir. Ciraklari 6nemli hastalik ve problemlerden
korumak i¢in verilecek besienme egitiminin 6nemi bir kez daha ortaya ¢ikmaktadir.

Crraklarin glinliik olarak tiikettikleri C vitamini miktar1 ortalamasi 63.4 + 2.7
mg/giin ‘diir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama C vitamini miktar1 cinsiyet dikkate
alindiginda, kizlarda 66.1 + 5.5 mg/giin iken, erkeklerde 62.7 + 3.2 mg/giin olarak
Olgiilmiigtiir.

Ciraklarin C vitamini tiiketim diizeyine goére dailimina bakildiginda, tim
ciraklarin % 85.1inde, kizlarin % 80.0’inde ve erkeklerin % 86.5’inde yetersizlik
goriilmektedir. Bu sonuglar, ¢iraklarin sebze ve meyveden fakir beslendigini
gostermektedir. Ulkemizde hayvansal gidalar pahali olmasina karsin, sebze ve meyvelerin
ekonomik oldugu soylenebilir. C vitamini sebze ve meyvelerden temin edildigine gore,
saptanan yetersiz degerlerden tek bagina ekonomik gii¢liiklerin sorumlu tutulmasi: mantikli
bir yaklasim degildir. C vitamini yetersizligi daha ¢ok beslenme aliskanliklari ile
agiklanabilir.

Vitamin alimmin degerlendirildigi bir ¢aligmada; alinan vitamin A miktari (oto
islerinde galisanlar igin) 3503.1 + 428.5 IU/gtin, vitamin C miktar1 66.8 + 11.4 mg/giin,
tiamin 1.1 £ 0.3 mg/giin, niasin ise 10.9 + 3.6 mg/gin’dir (35). Bu calismayla
kargilastirildifinda  Ozellikle niasin ve A vitamini alimlarimin daha fazla oldugu
goriilmektedir.

Sekerci ‘nin (2) galigmasinda ¢iraklarin % 55.3’(niin A vitamini, % 68.0’inin
tiamin, % 69.8’inin niasin ve % 28.1’inin C vitaminini yetersiz tiikettigi bulunmustur. Bu
yetersizlikler niasin harig, bu ¢aligmada saptanan degerlerden daha yiiksektir.

Yetistirme  yurtlarmda  yapilan  bir  ¢aligmada  vitamin tiiketimleri
degerlendirildiginde; erkeklerin % 19.5’inde A vitamini, % 23.2’sinde tiamin, % 21.

1’inde niasin ve % 17.3’linde C vitamini yetersizligi goriiliirken, kizlarin % 75.3%inde A
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vitamini, % 53.8’inde tiamin, % 83.5’inde niasin ve %17.1’inde C vitamini yetersizligi
saptanmigtir (97).

Bir ¢alismanin sonuglarinda da 6nerilen vitamin miktarlarinin % 50’sinden daha az
alanlar degerlendirilmis olup; ¢alisma grubunun % 6.7 ‘si A vitamini, % 7.5°1 tiamin,

% 17.5°i niasin ve % 3.5 ‘i vitamin C i¢in % 50 ‘den daha az titketim yaptiklar
saptanmistir (88).

Aldashev ve Atabaev’in (41) ¢alismasinda boya ve cila sektériinde galisan isgilerin
diyetleri incelenmis ve bu is¢ilerin A ve C vitamininden, tiamin ve niasinden yetersiz
beslendikleri saptanmustir. Isgilerin diyetine kis aylarinda 150 mg C vitamini ve 2 mg A
vitamini ilave edilmistir. Iscilere ¢alisma siireleri iginde 4-5 saat arayla giinde 4 &giin
yemek verilmigtir. ki yil siireyle bu uygulamaya devam edilmistir. ki y1l sonunda C
vitamini tiiketim diizeyi az olanlarin orani ¢ok aza diigmiis, ¢alisma Oncesi gorillen anemi
semptomlart ve lenfositoz ortadan kalkmistir. Isgilerin hastalik insidans: belirgin bigimde

azalmigtir.

5.6.3. Ciraklarmm Mineral Tiiketim Durumlar:

Ciraklarin glinltik olarak titkettikleri kalsiyum miktarinin ortalamas: 650.9 £ 18.1
mg/giin’diir. Ciraklarin tiikettikleri ortalama kalsiyum miktari cinsiyet dikkate alindiginda,
kizlarda 624.1 £ 35.3 mg/giin iken, erkeklerde 657.8 & 21.0 mg/gtin’diir.

Crraklarin kalsiyum tiiketim diizeyine gére dagilimmna bakildiginda, tiim ¢iraklarin
% 86.7’sinde, kizlarin % 95.0’inde ve erkeklerin % 84.5’inde yetersizlik gériilmektedir.
Crraklarin siit ve siit Grlinlerinden ¢ok fakir beslendikleri bu bulgularin sonucunda ortaya
cikmaktadir.

Ttrkmen’in (35) c¢aligmasinda 13-14 yas grubu ¢irakiarin % 90.0 ile % 90.9°u,
15-17 yas grubu oto islerinde ¢ahisan giraklarin % 79.1°i, aymi yas grubu diger islerde
caligan ¢iraklarin ise % 91.7'si kalsiyumu yetersiz diizeyde tiiketmektedirler. Tiirkmen’in
calismasinda da goriilen benzer 6zellikler ¢iraklarin genel olarak siit ve siit tirtinlerinden
fakir beslendigini gostermektedir. Ozellikle siit titketimindeki cekinceler, fast food
aligkantii ve bunun yamsira kolali igecek tiiketiminin artmasi bu sonuglari dogurmustur.

Kalsiyum gereksinimi ile ilgili aragtirmalar ergenligin hemen &ncesi ve ergenlik
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dénemindeki (9-18 yas) cocuklar iizerine yogunlagmigtir. Puberte doneminde kalsiyum
emiliminin arttigt ve kemik sekillenmesinin g¢ogunlugunun bu doénemde oldugu
bilinmektedir. Bu yas grubunda kalsiyum eklenmesinin kemik mineral yogunlugunu kisa
dénemde olumlu etkiledigini gésteren ¢aligmalar olmakla birlikte, 6nemli olan ¢ocukluk ve
ergenlik doéneminde onerilen miktarlarda kalsiyum alimim saglayacak besinlerle
beslenmenin siirdiiriilmesidir (98). Buna ragmen, addlesan dénemde en yetersiz tiiketilen
besin Ogelerinden biri kalsiyumdur. Yapilan c¢alismalarda, adélesan kizlarin
gereksinimlerinin yarist kadar kalsiyum tlikettikleri gosterilmistir (112).

Hasipek ve ark.’nin (113), liniversite gengleri tizerinde yaptiklar: bir ¢aligmada,
siittin erkeklerin % 45.2°sinde, kizlarin da % 41.7’sinde sevilmedigi ve aliskanlik olmadig
icin seyrek tiiketildigi belirtilmistir.

ABD'nde, 9-11 yas goniillii adolesanlara besin tiiketim sikligi uygulanarak kalsiyum
alimlar1 incelenmis, kalsiyumdan zengin besinlerin adélesanlar tarafindan pek sevilmedigi
saptanmistir. Kalsiyumdan zengin besinlerin tiiketimi incelendiginde, erkek adélesanlar
peynir, fast food milkshake, fast food hamburger ve cheeseburgeri tercih ederken, kiz
adolesanlar yagsiz siit, aromali yogurt, brokoli ve dondurulmus yofurdu daha fazla
titkketmektedirler (114).

Wang ve ark.(115), 9-25 yaslan arasindaki farkli etnik gruplara mensup bireylerin
besin ve besin 6geleri alimlarim incelemiglerdir. Diyetle alinan kalsiyumun, % 65-80'inin
stit ve iirlinlerinden, % 16-22'sinin ekmek ve tahillardan, % 10-11'inin de sebze ve
kurubaklagillerden geldigini agiklamislardir.

Kemik kitlesinin arttigi donemde diyetle kalsiyum alimi, dolayisiyla da siit tiiketimi
artirilmalidir. Teegarden ve ark. (116), geng bayanlarda siit tiiketimi ve kalsiyum aliminin
kemik mineral yogunlugu-bone mineral density (BMD) iizerine etkilerini incelemislerdir.
18-31 yaglar1 arasindaki kadinlarin ¢ocukluk (12 yas) ve adolesan dénemindeki (13-19 yas)
siit tiiketim sikliklart hig veya ¢ok nadir ara sira ve her 6giin olmak tizere siniflandirmalart
istenerek BMD' leri Slgtilmiistiir. Cocukluk ve addlesan dénemde siit tiiketimi ile kalsiyum
alimi ve BMD arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu gosterilmistir.

Bu ¢aligmanin, yerli ve yabanct diger calismalarin ortak sonucu adolesanlarin

kalsiyum igeren gidalari tikketmeyi pek sevmedikleri yoniindedir. Kalsiyumun kemik
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gelisimindeki ¢ok ©Onemli olan yeri dikkate alindifinda, sorunun Onemi 6n plana
cikmaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarin kalsiyum alimi mutlaka artinlmalidir. Egitimciler,
diyetisyenler ve gida sektdrii yoneticileri bu konuda ortak ¢alisarak, ¢ocuklar ve ailelerini
kalsiyumun 6nemi y6niinde bilinglendirmelidirler.

Ciraklarmn giinliik olarak tiikettikleri demir miktarinin ortalamasi 14.1 + 0.3 mg/giin
olarak bulunmustur. Ciraklarin tiikettikleri ortalama demir miktar1 cinsiyet dikkate
alindiginda, kizlarda 11.8 + 0.4 mg/giin iken, erkeklerde 14.6 + 0.36 mg/giin’diir.

Ciraklarin demir titkketim diizeyine gore dagilimma bakildiginda, tiim ¢iraklarin
% 41.0’inde, kizlarin % 77.5’inde ve erkeklerin % 31.6’sinda yetersizlik goriilmektedir. Bu
dagilimda kizlardaki yetersizligin, erkeklerden belirgin sekilde fazia oldugu goriilmektedir
ki bu, istatistiksel olarak da saptanmustir.

Tiirkmen’in ¢aligmasinda; oto islerinde ¢aligan 13-14 yas grubu ¢iraklarin
% 45.4'untin, diger islerde g¢alisan ¢iraklarin ise % 40'tin yetersiz diizeyde demir
tiikettikleri saptanmistir. 15-17 yas grubunda demir tiiketimi incelendiginde, oto iglerinde
calisan ¢iraklarin % 32.6'smnin, diger islerde calisan ciraklarm ise % 25'inin yetersiz
diizeyde demir tiikettikleri saptanmistir. Alinan demirin genellikle tahillardan saglanmasi
emilme oramnin diismesine neden olmaktadir (35). Tirkmen‘in ¢aligmasinin sonuglari, bu
caligmaya benzer sekildedir. Yasla birlikte demir tiikketim miktart artmustir.

Yabanci’nin ¢aligmasinda, kizlarin % 28.3’{inde, erkeklerin de % 6.7°de demirin
yetersiz alindidy saptanmustir (88). Yine Yabanci’nin galigmasinda da yetersizligin kizlarda
daha fazla oldugu goriilmistiir. Adolesan dénemde, yeterli alinmasi gereken en 6nemli
mineraller, kalsiyum ve demirdir. Biiylime ¢aginda, doku ve kan hacmindeki artig demir
ihtiyactm da arttinr. Demir eksikligi anemisinin, 6grencilerin okul basarisim olumsuz
etkiledigi bilinmektedir (28).

Crraklarin giinlitk olarak tiikettikleri fosfor miktarinin ortalamas: 1337.7 + 28.1
mg/giin ‘diir. Ciraklarmn titkettikleri ortalama fosfor miktari, kizlarda 1157.0 + 52.4 mg/giin
iken, erkeklerde 1384.4 + 31.8 mg/giin’diir.

Ciraklarin fosfor tiiketim diizeyine gore dagilimina bakildiginda, tiim ¢iraklarin
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% 41.0’inda, kizlarin % 60.0’inda ve erkeklerin % 36.1°inde yetersizlik goriilmektedir.
Kizlarla erkekler arasinda fosfor tiikketimi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmustir.

Bir calismada g¢iraklarin fosfor tiikketimi incelendiginde, oto islerinde ¢aligan 13-14
yag grubu giraklarin % 45.4'4, diger islerde ¢alisan gocuklarmn % 40.0"1 fosforu yetersiz
oranda tiiketmektedirler. Oto islerinde galisan 15-17 yas grubu ¢iraklarin % 23.3'4, aym
yas grubu diger islerde ¢alisan ¢iraklarin ise % 30.6's1 fosforu yetersiz oranda tikketmektedir
(35).

Bulduk’un (97) ¢aligmasinda kizlarin % 92.4°4, erkeklerin % 76.2°sinde demir
yetersizligi var olup; kizlarin % 98.7°si ve erkeklerin % 94.6’sinda kalsiyum yetersizligi
goriiimektedir.

Minerallerin yetersiz alimi, ¢iraklarin stit ve tlirevlerini, sebze ve meyveleri ve
proteinden zengin yiyecekleri yeterli tiiketmemeleriyle baglantilidir. Bu yiyeceklerin
nispeten pahali olmasi, karin doyurucu etkilerinin az olmast, beslenme bilgilerinin yeterli
olmamasi daha az tercih edilmesine neden olmaktadir.

Bu caligmada, saptanan enerji ve besin §gelerinin yetersizlikleri, yapilan bir ¢ok
calisma ile benzerlikler igermektedir. Fakat, bu calismalarin cogunda baz alinan giinliik
gereksinim standartlart  belirtilmediginden birbirinden farkli sonuglar elde edilmesi
dogaldir. Bu nedenle bu tir c¢alismalarda, ortak bir standart kullanilmasi, daha dogru
sonuglar elde edilmesini saglayacaktir. Bu ¢alisma sonucunda, genellikle giraklarin tiim
besin 8gelerini yetersiz aldiklar1 goriilmektedir.  Bunun  sebebi  ¢ogunlukla  ¢irak
ailelerinin sosyoekonomik diizeylerinin diisitk olmasidir. Fakat bunda yetersiz, hatta yanhs
beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin da pay: vardir. Ulu 6nder Mustafa Kemal Atatiirk’iin
“saglam kafa saglam viicutta bulunur” Ozdeyisinden hareketle, gelismis ilkeleri
yakalayacak saglikli bireylerden olusan saglikli bir toplum istiyorsak, toplumu egitme ve
bilgilendirme yoniinden biz hekimlere, ekonomik problemieri diizeltme yoniinden devlete

Onemli gorev ve sorumluluklar diigmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Samsun Mesleki Egitim Merkezi’ne devam eden 14-18 yas arasi ¢iraklar tizerinde
yaptlan bu galigmada, iilkede ¢iraklar lizerinde yapilan dier ¢aligmalara benzer sekilde
sonuglar elde edilmistir.

Genellikle diigiik sosyoekonomik diizeye sahip olan ailelerin ¢irak olmaya
yoniendirilen gocuklari bir ¢ok olumsuz kosulu yagamakta ve bunun sonucunda beslenme
ve saglik sorunlan ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu ¢aligmanin sonucunda da ¢iraklarin,

yagsam sartlarinin iyi diizeylerde olmadig1 ve bir ¢ok problem yasadiklar gdzlenmistir.

6.1. Sosyodemografik ve Sosyoekonomik Diizey

Ciraklarin hepsi ve ebeveynlerin ¢ogunlugu ilkokul mezunudur. Annelerin gogu
calismazken, babalarin ¢ogunlugunun diisiik Ucretli iglerde calistii gézlenmistir. Yine
ailedeki birey ve kardes sayisinin fazla oldugu ve yaklasik dortte birinin sosyal giivenceye
sahip olmadiklar1 tespit edilmigtir. Bunlarin sonucunda g¢irak ailelerinin diisiik
sosyoekonomik ditzeyde yer aldif: sdylenebilir.
1. Ailedeki birey sayisimin azaltilmas:t yani etkili bir niifus planlamasi uygulamasi,
sosyoekonomik diizeyi yukartya ¢ekmek igin yapilabilecek islemlerden birisidir. Bu
nedenle niifus artis1 Snlenmeli ve ailelere aile planlamasi etkin bir sekilde 6gretilmelidir.
2. Gelir dagihmindaki dengesizlikler giderilmeye calisilarak ailelerin gelir diizeyini
yiikseltmeye y6nelik 6nlemler alinmalidir.
3. Sosyal giivence ve {icretleri iyilestirmeye y6nelik ¢alismalar yapilmalidir.
4. Farkli is kollarmna yonelik caligmalar yapilarak, issizlik azaltilmaya ve 6nlenmeye

calistimalidir,

5. Ciraklarin  yasalarla egitim stiresi uzatilarak, erken yasta g¢alisma yasamma dahil

olmalar engellenmelidir.

6.2. Spor Aktivitesi ve Aliskanhkiar

Cwaklanin sportif faaliyetlerle yeterince ilgilenmedigi, spor yaptigim belirten
grraklarin da genellikle ylirliylis yaptiklar1 goriilmistiir. Sigara, alkol gibi zararli
ahigkanliklara 13-18 gibi kiiglik denebilecek yaslarda bagladiklart gériiliirken,
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cogunlugunun kronik bir hastaligi olmadig1 saptanmstir.

1. Biiyiime-gelisme i¢in en 6nemli ddnemde bulunan ¢iraklarin saglikli gelisebilmeleri i¢in
spor yapmalari gerekmektedir. Bu nedenle yogun is ortamu yerine daha ¢ok yaslar ile
uyumlu islerde ¢aligmalari, tatil zamanlarimin diger c¢ahiganlara goére fazla olmasi,
isyerlerinde spor yapmaya elverisli alanlar olmas1 gerekmektedir.

2. Kiiglik yasta sigara igmeyi 6nlemek igin sigaranin zararlari konusunda egitilmeli ve bu
egitim ¢iraklik sirasinda da devam etmelidir.

3. Alkol kullanmay: 6nlemek i¢in sigara kullanmayi 6nlemeye yonelik kurailara benzer

uygulamalar yapilmalidir.

4. Sigara ve alkol satigim belli yasin altindaki genglere yasaklayan yasalarin

uygulanmasina 6zen gosterilmelidir.

5. Gengleri bu zararl1 aliskanliklardan korumak igin, genglerin bunlara yénelme nedenleri
irdelenmeli, genglerin sosyal yasam alanlarinin iyilestirilmesi ve sosyal olanaklarinin

gelistirilmesi amaglanmalidir.

6. Gengler alkol ve sigaranin zararh etkileri konusunda gergek¢i egitim programlari ile

bilgilendirilmelidir.

6.3. Beslenme Aliskanhig

Ciraklarin 6giin atlama aligkanliklari oldugu, en ¢ok sabah kahvaltisini atladiklar
goriilmistr. Ciraklarin yaklagik yarist yetersiz ve dengesiz beslendigini belirtmistir.
Yetersiz ve dengesiz beslenen giraklar en sik et, ikinci siklikta siit ve siit iiriinlerini yetersiz

aldiklart vurgulamislardir. Buniara bagli olarak, enerji ve besin titketiminin yetersiz
oldugu dikkat ¢ekmistir.

1. Ciraklarin 6giin atlamasii engellemek icin gok erken vakitte calismaya baglamalarn

engellenmeli, gliniin en 6nemli 6giinii olan sabah kahvaltisi atlanmamalidir.

2. Ciraklarin neredeyse tamama yakmninin siit igmedigi, dikkat ¢ekmistir. Ciraklar siit
igmeye tegvik edilmeli, siit ve siit irtlinlerinin yararlari anlatilmals, aksi takdirde gelecekte

ne gibi problemlerle karsi karsiya kalabilecekleri agiklanmalidir.
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3. Ozellikle kizlarin demir igeren besin alimina yonelik ¢alismalar yapilmahdir.

4. Isyerlerinde miimkiinse yemek verilmeli, giraklarin beslenmesi iyilestirilmelidir. Besin

degeri yiiksek yiyecekler meniiye dahil edilmelidir.

5. Beslenme konusunda egitim verilmeli; beslenmenin simdi ve gelecekteki ©nemi

hakkinda bilinglenmeleri saglanmalidir.

6. Devlet ¢iraklarin ve ailelerinin ekonomik durumlarini iyilestirici 6nlemler almali ve

bunlar1 bazi yasal diizenlemelerle kalici hale getirmelidir.
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EK. i:
SAMSUN MESLEKI EGITIiM MERKEZINDEKI CIRAKLARIN BESLENME

ALISKANLIKLARI VE BESIN TUKETIM DUZEYLERININ SAPTANMASI
ANKET FORMU

I. SOSYODEMOGRAFIK OZELLIKLER ve SOSYOEKONOMIK DUZEY

1.Yasiniz:

2. Cinsiyetiniz:
1. Kiz 2. Erkek

3. Medeni durumunuz:
1. Bekar 2. Evhi

4. Ailedeki birey sayisi:

5. Aileye iliskin bilgiler:

EGITiM DURUMU
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6. Ailenizin sosyal giivencesi var mi?
1. Yok
2. Emekli Sandigi
3. SSK
4. Bag-Kur
5. Ozel Sigorta
6. DiIZer (cvveerreeeeeeceeenenn )
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7. Ailede sizden baska c¢alisan kag kisi var?

I. Yok

2. Sadece baba

3. Sadece anne

4. Anne- baba

5. Kardesler

6. Diger(amca, hala, dede vb..)

8. Aldigimiz aylik iicret nedir?

9. Ailenize ait araba var mi1?
1. Yok 2. Var

10. Oturdugunuz ev size mi ait?
1. Hayir 2 . Evet

11. Gelir getiren miitkiinliz var m?
1. Yok

II. ALISKANLIKLAR

12. Sportif faaliyetiniz var mi?
1. Yok 2. Var

13. Sportif faaliyetiniz varsa, hangi sporlari haftada kag giin,ne kadar siklikia
yaparsiniz?

HAFTADA KAC GUN SURESI

Yirtiylis

Voleybol

Basketbol

Kosu

Masa tenisi

Futbol

Diger
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14. Sigara i¢iyor musunuz?
1. Hayir (Cevabiniz hayirsa 20. soruya geciniz)
2. Bvet: ... adet/giin

15. Sigara igmeye kag yasinda bagladiniz?.........cccocvvevincencnns

16. Alkol kullantyor musunuz?

Hayr ( 23. soruya geginiz)

Bira

Raki

Sarap

Votka

Kanyak

Likor

Diger ( Belirtiniz........ccooceevveeceeninnnnen. )

XN W

17. Alkolii ne kadar siklikla tiiketirsiniz?
Sadece 6zel giinlerde

Ayda bir kez

Ayda birkag kez

Haftada bir kez

Haftada birkag kez

Her giin

AN P W

18. Alkol kullanmaya kag yasinda basladimiz?............c.cceevvenvenne..

ML BESLENME ALISKANLIGI

19. Genellikle giinde kag¢ 68iin yemek yersiniz?
1. 16gln
2. 2 6giln
3. 368ln
4. 4 6giin
5. 5 6glin ve lizeri

20. Ogin atliyor musun?

1. Hayir (Cevabiniz hayirsa 27. soruya geginiz)
2. Bvet
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21. Ogiin athyorsamz ne kadar sikhikla atliyorsunuz?

Her giin Haft.3-4 Haft.1-2 | Ayda 1-2 Seyrek

Sabah
Oglen
Aksam

22. Ogiin athyorsaniz sebepleri nelerdir?
1. Isteksizlikten
2. Vakit bulamamaktan
3. Hazirlamak zor oldugundan
4. Yemeyi sevmemekten
5. Ekonomik nedenlerden
6. Okulda veya kurumda yemek ¢ikmadigindan
7. Zayiflamak igin
8. Diger (Belirtiniz........cooeeeeeeeviieccriecie e, )

23. Genelde sabah, 6gle ve aksam yemeklerini nerede yersiniz?

YEMEK YENILEN YERLER SABAH OG“LVE AKSAM

.Ev ]

. Okul Kantini

. Pastane

. Lokanta

. Yemekhane

. Atblye

. Okul kafeteryasi
. Evden getirerek

R-1E-C1 BN R NIV N FUREENSY

24. Her giin siit iger misiniz?
1. Hayir (Cevabiniz hayirsa 30. soruya ge¢iniz)
2. Evet

25. Cevabimz evet ise ne kadar siit icersiniz?
1. 1 bardak/ giin
2. 2 bardak/ giin
3. 2-3 bardak/ hafta
4. 4-6 bardak/ hafta
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26. Yemek aralarinda bir seyler yer misiniz?
1. Hayrr (Cevabiniz hayirsa 32. soruya geginiz)
2. Evet
3. Arasira

27. Yemek aralarinda bir seyler yerseniz hangilerini yersiniz?
1. Ekmek- peynir
2. Meyve
3. Ayran- yogurt
4. Pasta- kek- biskiivi
5. Simit
6. Cikolata
7. Kola- gazoz
8. Meyve suyu
9. Kuruyemls
10.

28. Beslenme konusundaki bilgilerinizi nereden 6grendiniz?
Konuyla ilgili derslerden

Aileden

Saglik personelinden

Arkadaslardan

Yazili- s6zlii basindan

Higbir yerden

DiBer (eovvvveenenininieirieieseseveans )

NAavmbhwh =

29. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
1. Hayir (Cevabmiz hayirsa 34.soruya geginiz)

2. Evet
30. Cevabimz hayir ise hangi besinler yoniinden eksik buluyorsunuz?
1. Et
2. Kuru baklagiller
3. Sit-Yogurt-Peynir
4. Tahil
5. Sebze
6. Meyve
7. Yag
8. Seker
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31. Yeterli ve dengeli beslenmemenizin nedeni nedir?
Ekonomik yetersizlik

Beslenme bilgisinin az olmasi

Zaman yetersizligi

Kisisel aligkanliklar

Kilo vermek igin

B

32. Sofrada yemeklere tuz ekler misiniz?
1. Hayrr
2. Evet

IV. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

33. Viicut agirlif1 1 kg
34. Boy Uzunlugu :cm
35. BKI : kg/m®
36. Kol gevresi :cm
37. Triseps Deri Kivrim Kalinligi : mm
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EK. 2:
I. TUKETILEN BESINLERIN MIKTAR BIiLDIRIMINDE KULLANILAN

OLCUMLER
Tatli Kagig1 : Regel-bal, kahvaltilik, yag, toz seker igin
Cay Bardag:-Su Bardagi : Siit-yogurt, cay, meyva suyu vb. igin
Kepce : Corbalar ve sulu yemekler i¢in
Yemek Kasi181, Porsiyon : Pilav-makarna icin
Ince-Orta-Kalin Dilim : Ekmek, pasta ve borek i¢in

(etimek buylikligii ekmek bir ince dilim sayilacak)
Adet-Tane : Yumurta (Pisirme sekli de yazilacak)
Zeytin, kiip seker igin
Say1 : Dolma, baklava igin
Kiiciik-Orta-Biiylik Boy : Meyvalar igin
Kibrit Kutusu Biyiikligii  : Peynir cinsi igin

NOT:
Et : Kofte biiylikliigiine gore
Biskiivi: : Cinsi adedi ile
Cikolata : Cinsi ve gram Olg¢iisii belirtilecek
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II. BESIN TUKETIM DURUMU
Bir giinii hafta sonuna denk gelmek tizere 3 giin boyunca tiikettiginiz besinleri agagida

uygun boslukiara yaziniz.

I. GUN II. GON I GUN

SABAH

ARA OGUN

OGLE

ARA OGUN

AKSAM

ARA OGUN
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