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OZET

Bu calismada, lise ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ile ilgili mevcut
durumun ve bunlar etkileyen faktorlerin neler oldugunun incelenmesi amaglanmaistir.
Arastirmanin 6rneklemini Kadikdy Doga Koleji’'nde 6grenim gormekte olan dgrenciler
olusturmustur. Arastirmamiza 36’s1 (%41,4) kiz ve 51°i (%58,6) erkek olmak tzere
toplam 87 6grenci katilmistir. 14-18 yas araliginda bulunan 6grencilerin yas ortalamasi
16,06+1,08°dir. Verilerin toplanmasinda anket yonteminden yararlanilmig ve ankette
katilimcilara toplam 87 soru yoneltilmistir. Verilerin analizinde SPSS 25.0 istatistik

programi kullanilarak nicel analiz yontemlerine bagvurulmustur.

Calismaya katilan adolesanlar; ortalama 1,72 m boya, 65 kg agirliga ve 21,98
kg/m2 BKI degerine sahiptir. Erkek Ogrencilerin boy ortalamasi 177,14 cm; agirlik
ortalamalar1 72,76 kg ve BKI ortalamalar1 23,38 dir. Kiz 6grencilerin boy ortalamasi
165,53 cm; agirhik ortalamalar1 54,81 kg ve BKI ortalamalar 20,00°dir. Erkekler, kiz
ogrencilere gore yaklasik 12 cm daha uzun ve 18 kg daha agirdir. Ayrica, BKI
ortalamasi erkeklerde kizlara gore yaklasik 4 birim daha fazladir. BKi’ye gore yapilan
siiflandirmaya gore ogrencilerin %70’1i normal viicut agirligi sinirlar igerisinde yer
almaktadir. Obezite sinirlart igerisinde kabul edilen 6grencilerin orant %2’°dir. Ayrica,
ogrencilerin %13’ diistik viicut agirlhigl, %15°1 ise preobez sinifinda yer almaktadir.
Diisiik viicut agirhigr orani erkeklerde %5,9 iken, kiz dgrencilerde %22,2’dir. Kizlarda
obeziteye rastlanmamis ve preobezite %2,8 olarak bulunmugstur. Erkeklerde ise %4
obezite, %23,5 preobezite saptanmistir. Calismamiza katilan 6grencilerin %79’u saglikli
beslenme ile ilgili herhangi bir egitim almamislardir. Ana ve ara 6glin aliskanliklar
incelendiginde Ogrencilerin genel olarak saglikli beslenme aliskanliklarina sahip
olduklar1 gozlenmistir. Saglikli beslenme ile ilgili olarak verilen egitim yetersiz olsa da
BKi dagilimi ve beslenme aligkanlign sonuglarmin ortanin iizerinde iyi olarak kabul
edilebilecek bir diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ogrencilere saglikli beslenme ile ilgili
verilen egitimler yayginlastirilmali ve bu egitimlerde pratige doniik etkili bilgiler

verilerek saglikli beslenmeye verilen 6nem arttirilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Addlesan, Beslenme, Beslenme aliskanligi, Obezite.



ABSTRACT

THE NUTRITION HABITS OF HIGH SCHOOL STUDENTS AND
INVESTIGATION OF THE FACTORS AFFECTING THEM

In this study, it was aimed to investigate the current situation of the high school
students’ nutrition habits and what factors affect them. The sample of the research
included the students who are studying at Kadikdy Doga College in Istanbul. A total of
87 students, of which 36 (41.4%) were female and 51 (58.6%) were male, participated
to the study. The average age of students, ranging 14-18 years, were 16.06 = 1.08. The
questionnaire method was used to collect the data and a total of 87 questions were asked
in the questionnaire. In the analysis of the data, quantitative analysis methods were

applied by using SPSS 25.0 statistical program.

The students have an average of 1.72 m height, 65 kg weight and 21.98 kg / m?
BMI. The average height of male students is 177.14 cm; average weight is 72.76 kg and
mean BMI is 23.38. The average height of the girls is 165,53 cm; the weight average is
54.81 kg and the BMI average is 20.00. Men are about 12 cm longer and 18 kg heavier
than women. In addition, the average BMI is about 4 units higher in males than females.
According to the classification according to the BMI, 70% of the students are within
normal weight limits. The proportion of students accepted within the limits of obesity is
2%. In addition, 13% of the students are in low weight and 15% are in pre-obesity
group. Low weight rate was 5.9% for males and 22.2% for females. Obesity was not
seen in women and pre-obesity was found as 2.8%. In males, 4% obesity and 23.5%
pre-obesity were detected. 79% percent of students who participated in our study did
not receive any training on healthy eating. When the main and snack meal habits were
examined, it is possible to say that students have healthy eating habits in general.
Detailed results were given in the study. Even though the training on healthy nutrition is
inadequate, it has been found that the results of BMI distribution and nutrition habits are
at a level that can be regarded as good above the median. The education given to the
students about healthy nutrition should be disseminated and the importance given to
healthy nutrition should be increased by giving effective information to practice in these

trainings.

Keywords: Adolescent, Nutrition, Nutrition habits, Obesity.
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1. GIRIS

Biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli olan
Ogelerin alinmas1 ve viicutta kullanilmasi olarak tanimlanan beslenme (1) yasamsal bir
gereksinim olmasindan dolay1 biiyliik bir onem tasimaktadir. Dolayisiyla bireylerin
cinsiyet, yas ve fizyolojik ihtiyaglar1 gibi ¢esitli Ozelliklerine goére gereksinim
duyduklart enerjiyi karsilamaya yonelik olarak gereken besin dgelerini yeterli ¢esit,
kalite ve Ol¢iide diizenli bir bigimde viicuda saglamalar1 gerekmektedir (2). Kisaca
saglikli beslenme adi verilen yeterli ve dengeli beslenme gergeklestirilemediginde,
saglikli bir biiyiime ve gelismenin saglanamamasi, obezite, hipertansiyon, diyabet vb.
cesitli metabolik bozukluklarin yasanmasi gibi ¢esitli rahatsizliklar ortaya

cikabilmektedir (3).

Tiirkiye’de obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi rahatsizliklarin oldukca yiiksek
oranlara ulagmis olmasi1 Tiirkiye’de beslenme aligkanliklar ile ilgili 6nemli sorunlarin
mevcut oldugunu gostermektedir. Bu durum, bir biitiin olarak toplum sagliginin
bozulmasina yol agmakta ve {lilke biit¢cesinden saglik harcamalarina ayrilan payin
artmasina neden olmaktadir. Saglikli bir beslenme aliskanligina sahip olunmamasi hem

toplumsal hem de maddi bir sorun olusturmaktadir.

Saglikli beslenme, her donemde onemli oldugu gibi addlesan dénemde daha
biiyiilk 6nem kazanmaktadir (4). “Cocukluktan eriskinlige ge¢is dénemi”, “ergenlik”
veya “puberte” donemi olarak da adlandirilan (5, 6) ve Tulrkiye’de 10-21 yas grubunu
kapsayan adolesan donemi (5, 7, 8) biiyiime ve gelismenin hizli oldugu dénemlerden
biridir. Bu nedenle adodlesan doneminde kas gelisimi igin protein, kemik gelisimi igin
kalsiyum, enerji i¢cin yag ve bu metabolik olaylarin gerceklesmesi i¢in vitamin ve

minerallere olan gereksinim artmaktadir (9).

Turkiye’de saglikli bir toplumun meydana getirilmesi ve topluma saglikli
beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi igin yapilabilecek ¢alismalardan basta geleni
siiphesiz addlesanlar iizerinde yiiriitiilecek ¢alismalardir. Ozellikle 6grenme ¢aginda yer
alan ve farkli kademelerdeki okullarda 6grenim goérmekte olan Ogrencilere saglikli
beslenme aligkanliklarinin  kazandirilmasi  toplumsal agidan 6nemli yararlar

saglayacaktir.



Calismanin konusunu “lise 6grencilerinin beslenme aligkanliklart ve bunlar
etkileyen faktorlerin incelenmesi” olusturmaktadir. Bu dogrultuda, “Istanbul’da yer alan
bir okul Ornekleminde lise Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar ile ilgili mevcut
durumun ve bunlann etkileyen faktorlerin  neler oldugunun incelenmesi”
amaglanmaktadir. Ayrica, bu temel amag¢ yaninda elde edilen sonuglarin g¢esitli

demografik ozelliklere gore karsilastirilmasi da hedeflenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme ve Beslenmenin Onemi

Baysal’a (1) gore beslenme biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun
siire yasamak ic¢in gerekli olan 6gelerin alinmasi ve viicutta kullanilmasidir. Dlnya
Saglhk Orgiitii (DSO) tarafindan kisaca “viicudun gereksinim duydugu diyete gore
besinlerin alinmas1” tanimlanan (2) beslenmenin sézliik anlami ise “viicut igin gerekli

besin maddelerinin alinmasidir” (15).

Ayrica beslenme; “sagligin korunmasi, biiyiime, gelisme ve yasam kalitesinin
artirtlmas1 amaciyla gereken besinlerin yeterli 6l¢li ve gereken zamanda, uygun bir
sekilde viicuda alinmasi” (3), “besinler yoluyla besin 6gelerinin, viicuda alinmasi,
sindirilmesi, emilmesi ve viicutta metabolize edilmesi basamaklarini iceren bir siire¢”
(10), “besinleri en ekonomik sekilde, sagligi bozucu bir duruma getirmeden ve besin

degerini yitirmeden almak ve kullanmak™ (11) olarak da tanimlanmaktadir.

Beslenme, canlilarin yasamlarini devam ettirebilmeleri ve saglikli bir bigimde
gelisebilmeleri acisindan gerek duyduklart besinleri gereksinim duyulan o6l¢i ve
zamanlarda viicutlarina almalar1 anlamina gelmekte ve yasamsal bir gereksinim
olmasindan dolay1 biiyiik bir 6nem tasimaktadir. Beslenme literatirde yeterli (dengeli)

ve yetersiz (dengesiz) beslenme seklinde ayirt edilerek tanimlanmaktadir.

Yeterli beslenme; bireylerin cinsiyet, yas ve fizyolojik ihtiyaglar1 gibi gesitli
Ozelliklerine bagli olarak gereksinim duyduklari enerjiyi karsilamaya yonelik olarak
gerek duyduklar1 “besin 0gelerini yeterli cesit, kalite ve 6l¢iide diizenli bir bigcimde
viicuda saglamalar1” olarak tanimlanmaktadir. Yetersiz beslenme ise bu durumun tersini
ifade etmektedir. Yani vicuda gereksinim duydugu enerjiyi saglayacak besin &geleri

yeteri kadar alinamamaktadir (12,13).

Yeterli beslenme gergeklestirilemediginde, saglikli bir biylime ve gelismenin
saglanamamas: (1), obezite, hipertansiyon ve diyabet gibi ¢esitli metabolik
bozukluklarin yasanmasi gibi ¢esitli olumsuzluklar ortaya ¢ikabilmektedir (3, 17).
Yeterli yani saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olunmasi biliylik 6nem ifade

etmektedir (18, 19).



2.2. Temel Besin Ogeleri

Besin, “herhangi bir organizmanin beslenmesi i¢in gereksinim duyulan ve canli
dokularin yapisina girerek organizmalara enerji veren maddeler” (20), “besin
ogelerinden olusan kompleks bilesikler” (21) veya “saglik agisindan Onem tasiyan,
viicutta emilen kimyasal bilesikler” (14) olarak tanimlanmaktadir. Viicutta
yapilamadiklarindan dolayr disardan alinmasi gereken temel besin &geleri;
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak tzere genellikle

alt1 gruba ayrilmaktadir (1).

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, “karbon, oksijen ve hidrojenlerden olusmus organik
bilesiklerdir” (20). Bu grupta yer alan bilesiklere genel olarak karbonhidratlar adi
verilmektedir. Ancak karbonhidratlar kendi icinde karbon, oksijen ve hidrojenin sayisi
ve birlesme sekli ile organizmanin bunlardan yararlanma sekline bagli olarak farkl
isimler almaktadir. Buna gore, Birlesmis Milletler Diinya Saglik Orgiitii (UN-WHO) ve
Gida ve Tarim Orgiiti (FAO) karbonhidratlar1 sekerler, polisakkaritler ve

oligosakkaritler olmak (izere 3 gruba ayirarak siniflandirmistir (22).

Birinci grupta yer alan sekerler; monosakkaritler (glikoz, fruktoz, galaktoz),
disakkaritler (sakkaroz, maltoz, laktoz) ve seker alkolleri (sorbitol, maltitol, laktitol)
olmak iizere Ui¢ alt grupta incelenmektedir. Bunlar ince bagirsaktan emilmekte ve kan
sekeri iizerinde etkide bulunmaktadirlar. ikinci grupta yer alan oligosakkaritler; malto-
oligosakkaritler (a-glukan) ve diger oligosakkaritler (frukto-oligosakkaritler, galakto-
oligosakkaritler) olmak {iizere iki alt gruba ayrilmaktadir. Son olarak, polisakkaritler ise
nisasta (a-glukan) ve nisasta olmayan polisakkaritler olmak {izere iki alt grupta

incelenmektedirler (1).

Karbonhidratlar, yapilar1 ve buna bagli olarak gesitli islevlerinden dolay1 viicutta
¢ok onemli islevlerde bulunmaktadirlar. Bu islevlerden bazilar1 sunlardir (15, 21, 23,

24):

e Bir gr karbonhidrat dort kalori enerji saglamaktadir. Vicudun gereksinim
duydugu enerjiyi en fazla miktarda saglayan yani vicudun en dnemli

enerji kaynagi olan besin Ogesi karbonhidratlardir. Bu nedenle,
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karbonhidrat bakimindan zengin bir beslenme programi izleme, bireylere
normal yag ve proteinden zengin diyet alanlara oranla yasamlarin1 daha
uzun sire yorulmadan surdirebilme olanag vermektedir.

e Metabolizmanin protein gereksinimini enerji liretimini karsiladiklari igin
azaltirlar. Boylece, proteinler farkli islevler i¢in kullanilmis olur.

e Beyin dokusu enerji icin sadece karbonhidratlardan yararlanmaktadir.

o Antiketojeniktirler ve su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglarlar.

e Bagirsaklardan sodyumun kana gegmesinde rol oynarlar.

e Bagirsaklarin hareketini artirarak burada olusan artiklarin gaita olarak
atilmasina yardimeci olurlar.

e Sindirildikten sonra kana glikoz olarak gecerek kan glikoz dizeylerini
olustururlar.

e Nisasta olmayan polisakkaritler, oligosakkaritler, direncli nisasta ve

lignin gibi maddelerin sindiriminde rol oynarlar.

Belirtilen temel islevlerinden dolayr karbonhidratlarin saglikli bir beslenme
programi igerisinde mutlaka bulunmasi (25) ve saglikli bir diyette alinan enerjinin %55-
60’min karbonhidratlardan karsilanmasi gerekmektedir (26). Bu nedenle fasulye,
mercimek ve bezelye gibi bakliyatlar, bal ve pekmez, taze sebze ve meyveler ve tam
tahilli ekmekler gibi karbonhidrat kaynaklar1 beslenme programlari icerisine mutlaka
dahil edilmelidir (27).

2.2.2. Proteinler

Proteinler, *“genellikle oksijen, karbon ve sllftr Ogeleri iceren amino asit
birlesiminden ortaya ¢ikmis, karmasik yapiya sahip dogal maddelerdir” (20). Bu
nedenle, farkli dokularda yer alan enzimlerin ve ¢esitli hormonlarin yapisini
olusturmaktadirlar (28). Dolayisiyla proteinler, viicutta hiicrenin oldugu her yerde
bulunmakta ve hiicrelerin yapi tast olarak bilinmektedir. Proteinler viicutta islevlere
sahiptir (21, 26, 29, 30):

e Proteinler, bagisiklik sistemini giliglendirerek hastaliklara karst direng
olustururlar,
e Kemik ve kas dokularinin korunmasi, yenilenmesi ve giliglenmesi ile

yipranmig viicut hiicrelerinin tamir edilmesini saglarlar,



e Enerji saglamada gorev alirlar. Bu nedenle giinliik enerji ihtiyacinin
%10-15’inin proteinlerden karsilanmasi 6nerilmektedir,

e Hiicre i¢i ve dis1 sivilarin osmotik dengesini ve asit-baz dengesini
saglarlar,

e Hemoglobinin ve enzimlerin yapisinda bulunurlar.

Proteinler, saglikli bir yasam siirdiiriilmesi ile bilylime ve gelismenin saglanmasi
icin onemli besin Ogeleri olarak nitelendirilmektedir (28). Protein eksikligi olmasi
halinde ciddi saglik sorunlari ile karsilasilabilmektedir (26). Bu nedenle, protein
yonunden zengin besinlerin tiiketilmesi gerekmektedir. Ancak, besinler sahip olduklari
protein kalitesi ve miktar1 bakimindan gesitli farkliliklar gostermekte (29) ve bu duruma
“viicudun proteinlerden yararlanma derecesi” veya kisaca “protein kalitesi” adi
verilmektedir. Ornegin, anne sitll ve yumurta viicuda alindiklarinda bunlarin %100’
kullanilmaktadir. Bu nedenle, bu besinlerin protein kaliteleri yiksektir ve bunlara
“0rnek proteinler” adi verilmektedir. Siit ve et gibi diger hayvansal besinlerin ise %91-
100U sindirilmekte ve bunlara “iyi kalite proteinler” adi verilmektedir (31). Ayrica,
kuru fasulye, mercimek ve nohut gibi kuru baklagiller proteinden zengin besinler

arasinda yer almaktadir (30).

Ayrica, susam, yer fistig1, ceviz, patates, piring, misir, findik ve bugday {iriinleri
protein bakimindan zengin bitkisel kaynaklar arasinda yer almaktadir. Ancak, bunlarin
sindirimleri giigtiir ve bunlar diisiik kalitede protein igermektedir. Taze meyveler,
lahana, pirasa, 1spanak, taze fasulye ve marul gibi yesil sebzeler ise protein bakimindan

zengin degildir (31).

2.2.3. Yaglar

Yaglar, “birlesiminde stearik, oleik, palmitik asitlerle gliserin bulunan ve
bunlarin oranlarina gére kivamlar1 degisen bitkisel veya hayvansal maddelerdir” (14).
Karbonlar arasi ¢ift bag bulunup bulunmamasi1 ve molekiildeki karbon sayisina gore
siiflandirilmaktadirlar (29). Yapilan ilk siniflandirmada; “karbonlar arasinda ¢ift bag
bulunmayanlara doymus yaglar” (yag asitleri), “cift bag bulunanlara ise doymamis
yaglar” adi verilmektedir (31).



Doymus yag asitleri hidrojen bakimindan zengindir. Bu nedenle doymus yaglar
karbon atomlar1 arasinda ¢ift bag bulunmayan yag asitleridir. Doymus yaglara en iyi
ornekler kuyruk yagi, hayvanlarin i¢ yagi, tereyagi ve margarindir. Ayrica biskivi ve
krakerler, ¢ikolata gesitleri, gofretler, cipsler, salam, sucuk, sosis, mayonez ve kremali

yiyeceklerin doymus yag igerikleri fazladir (29).

Doymamis yaglar karbon baginin yapisina gore “tekli doymamis yaglar” ve
“coklu doymamis yaglar” olmak iizere iki gruba ayrilmaktadirlar. Zeytinyagi, kanola
yagi, susam yagi, findik, fistik, yer fistig1 ve ceviz gibi kabuklu yemis yaglari tekli
doymamuis yaglardir (31).

Coklu doymamis yaglar ise yag zincirinde iki veya daha fazla karbon-karbon ¢ift
bag1 icermektedirler. Misir, aygicegi, soya yaglarmin ¢oklu doymamis yag asidi
icerikleri yiksektir. Doymamis yag asitleri, insan viicudunda sentezlenemedikleri i¢in

disaridan zorunlu olarak alinmak zorundadirlar (31).

Yaglarin viicuttaki onemli islevlerinden bazilar1 asagidaki gibidir (21, 28, 31,
32):

e Organizmanin 6nemli enerji kaynagidirlar. 1 gram yag yaklasik olarak
dokuz kalori enerji vermektedir. Dolayisiyla, karbonhidratlarin ve
proteinlerin (4 k cal/gr) 2 katindan daha fazla enerji saglamaktadirlar.

e Kimyasal reaksiyonlarda bazi vitaminlerin emiliminde yarar saglarlar.

e A, D, E veK gibi yagda eriyen vitaminlerin emilmesine yardimci olurlar.

e Mideden gec ayrildiklar i¢in tokluk hissi verirler.

e Hiicrenin yapisini olustururlar. Bilhassa bebek ve fetiis gelisimi ile goz,
beyin ve cilt sagligi i¢in elzem yag asitleri gereklidir.

e Viicut 1sisin1 ortamin 1s1 degisimine kars1 muhafaza ederler.

e Dis etkilere karsi organlarin etrafinda onlar1 sarmalarindan dolay:

organlar1 korurlar.

Ancak, diyetin yag tirii ve miktar1 metabolik kontrol ve komplikasyonlarin
gelisimi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir (33). Zira yaglar viicudun ihtiyacindan
daha fazla tiiketildiginde viicutta depolanarak viicut yagina donigmektedir (34).

Yaglarin gereksinim duyulandan daha fazla tiketimi halinde kardiovaskuler



rahatsizliklar ve obezite gibi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica fazla yag tiiketimi;
hipertansiyon, diyabet ve kanser gibi hastaliklarin nedeninde rol oynamaktadir (32). Bu
nedenle, saglikli bir diyette 6zetle yemeklerde sivi yag kullanilmasi ve miimkiin
oldugunca azaltilmasi, pastirma, sosis, salam ve sucuk gibi et Grunlerinden mimkin
oldugunda kaginilmasi, sakatatlarin tuketilmemesi, kavurma ve kizartma yerine firinda

pisirme, 1zgara veya haslama yontemlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir (35).

2.2.4. Vitamin ve Mineraller

2.2.4.1. Vitaminler

Vitaminler, “viicuttaki baz1 enzimlerin yapisina dahil olarak, metabolik olaylarin
normal bir bigimde olmasinda ve saglikli bir bigimde siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli
biyokimyasal olaylarin meydana gelmesinde gereksinim duyulan, viicutta yapilamayan
organik bilesiklerdir” (1). “Yagda eriyen (g¢dziinen) vitaminler” ve “suda eriyen

(c6zuinen) vitaminler” olmak tizere iki grupta incelenmektedirler (36).

Yagda eriyen vitaminler; yagli besin maddeleri i¢inde bulunan, insan
viicudundaki yag dokularinda ve karacigerde depolanabilen ve lipidler yardimiyla
bagirsakta emilen vitaminlerdir. Ayrica, pisirmeye karsi dayaniklidirlar, karacigerde
rezerv olarak depolanabilirler ve fazla alindiklarinda toksik etkileri bulunmaktadir. A,
D, E ve K vitaminleri, yagda eriyen vitaminlerdir. Suda eriyen vitaminler ise suda
eriyerek idrar yoluyla atildigi igin viicutta depolanamayan, ancak bircok viicut
fonksiyonunu baglatici veya tamamlayici goérevleri olan, yagda eriyenlere gore daha sik
tiketilmesi gereken vitaminlerdir. B ve C grubu vitaminler, suda eriyen vitaminlerdir
(36).

Vitaminler; viicudun diizenli ¢alismasi, saglikli bir yasam siirdiirme, biiylime ve
gelismede rol sahibidirler. Bunu dogrudan veya diger besin 6geleri ile is birligi yaparak
gerceklestirirler. Ozellikle, hiicre ¢alismasinda, deri ve mukoza saghiginda ve sinir,
iskelet ve sindirim sistemlerinde diger besin dgeleri ile birlikte calisirlar (31). Ancak, bu
Oonemine karsin vitaminlerin ¢ogu biinye tarafindan yapilamaz. Vitaminlerin
besinlerimizle alinmasi gerekmektedir (32). Bazi vitaminler hakkinda ozet bilgiler

olarak sunlar1 vermek miimkiindiir:



A Vitamini:

Embriyo gelismesi, kan yapimi, gérme, biiylime, tireme, bagisiklik sistemi ve
doku hiicresi farklilasmasinda rol oynayan bir vitamindir. Vicutta depo edilen, yagda
eriyen gruptaki bir vitamin olan A vitamini; tereyagi, yumurta, sar1 turuncu ve koyu
yesil yaprakli sebzeler, karaciger, balik yagi, siit, sar1 ve turuncu meyvelerde daha gok
bulunmaktadir (15,31,37).

B1 Vitamini (Tiamin):

Besin 6gelerinin enerjiye ¢evrilmesi ve karbonhidratlardan enerji yapiminda rolii
bulunan B1 vitamini en ¢ok alabalik ve ¢esitli baliklar, findik ve ceviz, ay¢icegi, tahillar
(bugday, misir, piring), kuru baklagiller, et, siit ve yumurta ile karaciger ve diger organ
etlerinde bulunmaktadir (15, 31).

B2 Vitamini (Riboflavin):

Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda yani besinlerden enerji
olusumunda rol oynamaktadir. Et, balik, stt ve sut Urlnleri, yumurta, kuru baklagiller

ve yesil yaprakli sebzelerde zengin bigimde yer almaktadir (29).
B3 Vitamini (Niasin):

Suda ¢6ziinen vitaminler arasinda yer almakta ve protein, karbonhidrat ve yag
metabolizmasinda gorev almaktadir. En cok; et (0zellikle tavuk ve hindi), balik,
karaciger, yer fistigi, mantar, tahillar, kuru baklagiller ve yesil yaprakli sebzelerde

bulunmaktadir (1).
B5 Vitamini (Pantotenik asit):

Yaglarin sentezinde, viicudun enerji tretiminde, alyuvar yenilenmesinde ve sinir

sistemi ile baz1 hormonlarin ¢alismasinda rol oynamaktadir (18).

Bitkisel veya hayvansal neredeyse her yiyecekte bulunmaktadir. Ancak, B5
zengini baz1 yiyecekler mantar, keci peyniri, dana, tavuk ve kuzu cigeri, yagh baliklar,

yumurta, ay ¢ekirdegi, mercimek ve nohuttur (31).



B6 Vitamini (Piridoksin):

Kan yapiminda ve bagisiklik sistemi igin gerekli olan yag, protein ve
karbonhidrat metabolizmasinda yardimci olmakta ve hayvan ve bitki dokularinda
protein ile birlikte bulunmaktadir. En zengin olarak ise tahillar ve kuru baklagiller ile et,

karaciger, bobrekte yer almaktadir (36).
B7 Vitamini (Biotin):

Karbonhidrat metabolizmasinda gorev alan, kan sekerini diistiren, sag, cilt ve
tirnak saglhiginda 6nemli rol oynayan bir vitamindir. Hemen her besinde bulunmakla
birlikte en ¢ok karaciger, yumurta sarisi, SOya unu ve karnabaharda bulunmaktadir (31,
37).

B9 Vitamini (Folik asit):

Kan hcrelerinin yenilenmesinde ve amino asit yapiminda gérev almaktadir. En

cok yesil yaprakli sebzelerde 6zellikle de 1spanakta bulunmaktadir (18, 36).
B12 vitamini (Kobalamin):

Sinir ve bagisiklik sisteminde, kemik iliginde kan hiicrelerinin yapiminda ve
protein metabolizmasinda, dolayisiyla biiyiime ve gelismede rol almaktadir. Yetersizlik
durumunda sinir sisteminde geri doniisii olmayan =zararlar vermekte, pernisiy6z
anemiye, yorgunluga ve unutkanliga neden olmaktadir. Sadece hayvansal kaynakli
besinlerden alinabilmektedir. En ¢ok; kirmizi et, peynir, yumurta, siit ve balikta
bulunmaktadir (31).

C Vitamini (askorbik asit):

Karbonhidrat benzeri, suda eriyen ve eksi tatta olan ¢ vitamini tiim canli
hiicrelerde bulunmakta ve alyuvarlarin genislemesinde, dolayisiyla bagisiklik sisteminin

guclenmesinde, demir ve folik asidin kana ge¢cmesinin kolaylasmasinda rol almaktadir.

Sebze ve meyvelerde bolca bulunan ¢ vitamini en ¢ok kusburnu, taze kirmizi
biber, maydanoz, domates, limon, portakal, mandalina gibi turuncgiller ile asma

yaprag1, 1spanak ve marul gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir (15, 31).
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D vitamini:

Glines 15181 vitamini olarak da bilinen d vitamini, fosforun ve kalsiyumun
viicutta emilerek, kemiklerde ve dislerde depolanmasina yardimci olan ve yagda eriyen

bir vitamindir (29).

D vitamini eksikliginde, yetigkinlerde kemik erimesi, ¢ocuklarda ise kemik
zay1fligi meydana gelebilmektedir. Bunlarin disinda; viicudun halsizlesmesi, kaslarin
glicsiizlesmesi, solunum yolu enfeksiyonlari, dislerin giigsiizlesmesi, sedef ve bobrek

sorunlar1 gibi saglik sorunlart meydana gelebilmektedir.

En 6nemli D vitamini kaynagi gilines 1sinlaridir. Ancak bunun yaninda balik
yagi, somon ve ton baligi, uskumru, ringa baligi, karides, istiridye gibi deniz
tirinlerinde; peynir, tereyagi, yumurta gibi siit ve siit iirlinlerinde ayrica patates,

kahvaltilik gevrekler ve karaciger gibi besinlerde bulunur (38).
E Vitamini:

Yagda eriyen, giines 1sinlarina ve alkali ortama duyarli olan e vitamini, giinliik
yiyeceklerde yeterli miktarlarda bulundugundan insanlarda yetersizlik belirtilerinin cok
az goriildigi bir vitamindir (39). Yagh tohumlar ve bunlardan elde edilen yaglar, yesil

yaprakli bitkiler, tahil taneleri ve kuru baklagiller en zengin kaynaklaridir (15, 32)
K Vitamini:

Yagda eriyen bir vitamin olan K vitamini kanin pihtilagma etmeni olarak
tanimlanmaktadir. Hayvansal ve bitkisel yiyecekler basta olmak iizere giinliik
yiyeceklerimizde yeteri kadar bulunmaktadir. Kuru baklagiller ve balik, yonca, 1spanak

vb. yesil yaprakli sebzeler, en zengin kaynaklaridir (32, 37).

2.2.4.2. Mineraller

Mineraller, dogada bulundugu icin besinlerin igerisinde de yer alan kalsiyum,
fosfor, sodyum, magnezyum, demir, iyot, cinko, flor ve selenyum gibi “inorganik
maddelerdir”. Bu maddeler alinan besinlerden insan viicuduna da gegmekte ve yasamin
siirdiiriilmesi, biiyiime ve gelismede rol oynamaktadir. insan viicudunda yaklasik olarak

%4-6 oraninda yer alan mineraller kas, kemik, dis, kan ve diger dokularda yer alarak
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hiicrelerin korunmasi, sivi elektrolit dengesi, kalp ritmi ve kan basinci, saglikli kemik,
dis ve cilt yapis1 gibi gesitli fonksiyonlar1 yerine getirmektedir (36). Cesitli mineraller
hakkindaki bilgiler asagida verilmistir.

Demir:

Yetiskin bir insan viicudunda ortalama 3-5 gram arasinda bulunan demirin (40)
en 6nemli gorevi kirmizi kan hiicrelerinin yapisinda yer alarak (41) oksijen transferini
saglamaktir. Hiicreler ile akciger arasindaki karbondioksit ve oksijenin transferi
yapisinda demir olan hemoglobin araciligiyla yapilmaktadir. Demir ayrica, viicudun
enerji tretiminde, beyin ve zeka gelisiminde, kan yapiminda, viicutta bakir ve kalsiyum
emiliminde ve bagisiklik sisteminin gl¢lenmesinde de gorev almaktadir (37). Demir
eksikligi halinde bircok rahatsizlik ortaya c¢ikmaktadir. Yeterli diizeyde demir

alinamadiginda, bireylerde yorgunluk hissi ve anemi gelisebilmektedir.

Demir agisindan zengin besinler et ve et Grlinleri, pekmez, tahillar ve baklagiller,
yumurta sarisi, Kurutulmus meyveler ve Koyu yesil yaprakli sebzelerdir. Ancak viicudun
en iyi yararlandigi demir, basta kirmizi et olmak iizere tavuk ve balik etinde
bulunmaktadir. Bitkisel besinlerde demir ¢ok olmasina karsin, viicuda yararlihig

distiktiir (38).
Kalsiyum:

Kalsiyum minerali, %99'u kemik ve disler geri kalan %1'i ise kan ve hiicrelerde
olmak Uzere vicudumuzda en fazla yer alan mineraldir (37). Kas kasilmasinda,
sinirlerin uyarilmasinda ve diizenli ¢alismasinda, kan basincinin normal seviyede
kalmasinda ve kanin pihtilagmasinda, kalp atiminda, kemiklerin ve dislerin yapisinda
yardimeidir. Yetigkin bir insanin giinliik 800-1000 mg arasinda kalsiyum ihtiyaci
bulunmaktadir. Bu miktar genglerde 1300 mg’dir. Eksiklik halinde 6zellikle kemik ve
dis sagliginda bozulmalar meydana gelmektedir (29).

Kalsiyumun en 6nemli kaynag: siit ve ¢okelek, kefir, yogurt, peynir gibi siit
urtnleridir. Bunlarin disinda kuru baklagiller, yumurta sarisi, susam, findik ve pekmez
gibi besinlerden de onemli miktarda kalsiyum alinmaktadir. Yesil yaprakli sebzeler
(marul, brokoli vb.), baz1 meyveler (portakal, mandalina, limon, ¢ilek) ve tahillarda da

kalsiyum bulunmasina ragmen bu besinlerden alinan kalsiyumun emilimi diisiiktiir (37).
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Magnezyum:

Insan viicudundaki toplam miktar1 yaklasik 25-30 gr olan magnezyum, daha gok
(yaklasik %60) dislerde ve kemik yapisinda, bunun yaninda (%27) kaslarda ve
dokularda ve viicut sivilarinda (%13) yer almaktadir. Kas ve sinir sistemi, viicutta enerji
metabolizmasinin diizenlenmesi, kemik ve dis olusumunda goérev alma ile damar sagligi
acisindan Onemli olan magnezyum yeteri kadar alinmadiginda kaslar olumsuz
etkilenmekte ve yorgunluk ve halsizlik gibi rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin
viicut agirhiginda her bir kilo i¢in 4,5 mg magnezyuma gereksinim duydugu
belirtilmektedir. Findik, badem, fistik gibi yagli tohumlar, tam tahillar, yesil yaprakli

bitkiler ve baklagiller baslica magnezyum igeren yiyecekler arasindadir (18).
Cinko:

Cinko, metabolik gorevleri olan enzimlerin yapisinda yer almakta ve bagisiklik
sistemi, blyume, hiicre gelisimi, onarimi ve enerji iiretimi i¢in gereksinim duyulan ve
karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanmasina yardimda bulunmaktadir. Ayrica,
cinsiyet gelisimi, cildin ve kaslarin yaslanmasin1 geciktirme, yaralarin iyilesmesini

hizlandirma ve duyu organlarini giiclendirme gibi yararlar da bulunmaktadir.

Gunluk olarak 12-15 mg arasinda ¢inko alimi Onerilmektedir. Cinko agisindan
en zengin besinler kuruyemislerdir. Ayrica peynir gibi siit iiriinleri, yulaf, bugday ve
cavdar, sert kabuklu deniz canlilari, yesil yaprakli bitkiler ve mantarda da c¢inko
bulunmaktadir. Ancak, bitkisel kaynakli besinlerdeki c¢inkonun viicut tarafindan

kullanilabilirligi hayvansal kaynakli besinlerden daha disiiktiir (29).
Fosfor:

Kalsiyumdan sonra viicutta en ¢ok bulunan mineral olan fosfor kemik ve dislerin
yapi tasidir. Dolayisiyla fosforun %80-90°1 kemiklerde ve dislerde bulunur. Fosfor;
hiicrelerin faaliyetleri ve biiylimesi, protein, karbonhidrat ve yag mekanizmasi, hiicre i¢i
ve dis1 sivi dengesinin saglanmasi, enerji nakli, sinir ve kas mekanizmasi ile asit-baz
dengesinde gorev almaktadir. Giinliik olarak genglerde 1200 mg, yetiskinlerde 800 mg
fosfora gereksinim duyulmaktadir. Siit ve et driinleri ile kuru baklagiller fosfor
bakimindan zengindirler. Ancak, kalsiyum ve protein agisindan zengin besinlerde fosfor

orani da yiiksektir (37).
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Iyot:

Yetigkin bir bireyin viicudunda 15-20 mg iyot bulunur. Bunun %70’i tiroit
bezinde, geri kalan1 ise dokularda ve kandadir. Iyot, tiroit bezinde tiroit hormonlarinin

yapiminda gorev alir. Tiroit bezinin galismasi igin iyot gerekir (36).
Flor:

Viicutta dis ve kemiklerin yapisinda bulunan flor, dislerin ¢lirumemesi ve kemik
erimesinin engellenmesinde gorev almaktadir. Ancak, yeterli flor alimi osteoporozu
Onlerken asir1 flor alimi ise osteoporoza neden olur. En 6nemli flor kaynagi sudur.

Bunun yaninda ¢ay ve deniz tiriinleri onemli flor kaynaklaridir (18).
Selenyum:

Vicutta az miktarda bulunan temel bir mineral olan selenyum, hicre
cogalmasina yardim eden ve gii¢lii bir bagisiklik sistemi saglayarak 6nemli hastaliklarin
onlenmesinde yardimci olan bir mineraldir. Et ve deniz Urtinleri énemli kaynaklaridir.
Ayrica, ay cekirdegi, baliklar, yumurta, mantar, yulaf ve tahillar da selenyum
icermektedir (29).

2.2.5.Su

Su, insan vicudunda ortalama olarak %70’lik bir yer kaplayan ve bu nedenle
yasamsal aktivitelerin ve fonksiyonlarin devam ettirebilmesi icin oksijen kadar énem
tastyan bir maddedir. Insanoglu beslenme olmaksizin haftalarca yasayabilmesine

ragmen su tiiketmeden en fazla 5-6 giin yasayabilmektedir (13).

Yetersiz su tiikketimi halinde, sivi kaybi ile birlikte hicresel metabolizmada
degisim ve metabolik atiklarin uzaklastirilmasinda yavaslama, plazma hacminde diisme
ve kalp dakika voluminde azalma ve kalp atim hizinda artis, viicut i¢ 1sisinda (rektal 1s1)
artis ve viicuttaki besin dagiliminda azalma gibi cesitli saglik sorunlar1 ortaya
cikmaktadir. Yetiskin bir bireyin, her giin ortalama olarak 8-12 bardak su icmeye

ihtiyaci bulunmaktadir (27).
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2.3. Besin Gruplar

Besinler; igerdikleri temel besin 6geleri, kimyasal yapilari, sekil 6zellikleri ve
goriiniisleri gibi gesitli 6zelliklerine dayali olarak “besin grubu” adi verilen gruplara
ayrilmaktadirlar (38). Bu gruplar farkli kaynaklarda kiiciik degisiklikler icerse de genel
olarak birbirine benzer bir gruplama yapilmaktadir. Saglik Bakanligi Turkiye Halk
Saglhigt Kurumu tarafindan yapilan siniflandirmada besinler dort temel grupta

toplanmistir. Bu gruplar;

1. St grubu,

2. Et, yumurta, kuru baklagil grubu,
3. Sebze ve meyve grubu

4. Ekmek ve tahil grubu

olarak belirtilmektedir (42).

2.3.1. St Grubu

Sut grubu, siit ve siitten yapilan yogurt, peynir, siit tozu ve ¢okelek gibi besinleri
icermektedir. Protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller ile su bakimindan zengin
olan bu gruptaki besinler ayrica, protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve
B12 vitamini olmak iizere bircok besin Ogesinin 6nemli kaynagidir. Dolayisiyla,
Ozellikle hiicre ¢aligmasi ve kemiklerin ve dislerin saglikli gelisimi igin stt grubundaki

besinlerin ginlik olarak en az 2 porsiyon tiketilmesi 6nerilmektedir (42).

2.3.2. Et, Yumurta-Kuru Baklagil Grubu

Et, yumurta-kuru baklagil grubunda yer alan besinler 06zellikle protein
bakimindan zengindirler. Et ve yumurta iyi bir protein kaynagidir. Ozellikle yumurta
protein kalitesi en yiksek besindir. Bu gruptaki besinler hiicre yenilenmesi, doku
onarimi, sinir ve sindirim sistemi, kan yapimi, bagisiklik ve deri sagliginda onemli
rollere sahiptir. Ayrica, kuru baklagiller grubunda yer alan mercimek, fasulye, bakla,
nohut, borilce, bezelye ve soya fasulyesi yag igeriklerinin diisiik olmasi ve posa
iceriklerinin yiiksek olmasindan dolay:r Ozellikle kalp-damar ve diyabet hastalarina
tavsiye edilmektedir (38, 42).

15



2.3.3. Sebze-Meyve Grubu

Sebze-meyve grubu kalsiyum, potasyum, gesitli vitaminler, demir, magnezyum
vb. besin 6geleri bakimindan oldukga zengindir. Ayrica, folik asit, E, C, B2 vitamini,
beta-karoten, kalsiyum, posa ve diger antioksidan &zellige sahip bilesiklerden
zengindirler. Bu nedenle, biiyiime ve gelisme, deri ve goz sagligi, hiicre yenilenmesi ve
doku onarimi, dig ve dis eti sagligi, bagisiklik sistemi, kan yapimi ve sindirim
sisteminde Onemli vyararlar saglarlar. Bunun yaninda obezite, hipertansiyon ve
kalp damar hastaliklar1 gibi kronik hastalik riskini azaltirlar. Cesitli renk ve tiirlerde

sebze ve meyve tiketimi dnerilmektedir (38, 42).

2.3.4. Ekmek ve Tahil Grubu

Ekmek ve tahil grubunun en Onemli o6zelligi enerji bakimindan zengin
olmalaridir. Bu grupta yer alan bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri
ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri iirlinler ¢esitli vitaminler,
mineraller, protein, karbonhidrat ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik
acisindan 6nemli besinlerdir. Bu nedenle, bu grupta yer alan besinlerin en fazla oranda
tikketilmeleri gerekmektedir. Bundan dolayi, sonraki baglik altinda anlatilacak olan

besin piramidinin en alt basamaginda yer alirlar (18).

2.4. Saghkh Yemek Tabag

Saglikli yemek tabagi, bireylerde ve toplumda saglikli beslenme farkindaliginin
arttirilmas1 ve kolay bir bi¢imde anlasilmasi amaciyla yilinda gelistirilmistir. Besin
cesitliligine gore diizenlenmis olan tabakta 5 besin grubu yer almaktadir. Tabakta saatin

isleyis yoniinde sirasiyla;

e Siit ve Uriinleri (yogurt, ayran, peynir vb.) grubu,

e Et ve iirlinleri, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller (mercimek, kuru
fasulye, nohut vd.) ile yagl tohumlar (ceviz, findik, badem vd.) grubu,

e Taze sebzeler grubu,

e Taze meyveler grubu,

e Ekmek ve tahillar (bulgur, piring, makarna vd.) grubu

bulunmaktadir (34).
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Hedef, her 6giinde tabakta yer alan her besin grubundan bir besinin segilerek
tiketilmesidir. Ayrica besin gruplari, tabakta kapladiklar1 alanlara gore ne kadar

tiketmemiz gerektigine dair yol gostermektedir (Sekil 1).

Sekil 1. Saglikl1 Yemek Tabagi

Kaynak 38’den alinmstir.

St grubunun tabakta ayri1 bir yere konumlandirilmis olmasi; beslenmedeki
onemini vurgulamaktadir. Ana Oglinlerde siit grubunun mutlaka bir temsilcisi
bulundurulmalidir. Et ve iirlinleri, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller ile yagh
tohumlar grubunda 6zellikle kirmiz1 etin ve islenmis et tiirevlerinin (sarkiiteri) doymus
yag iceriginin yliksek oldugu ve kardiovaskiiler hastaliklar icin risk olusturdugu

unutulmamali, tiiketim miktarlarina dikkat edilmelidir.

Her giin ¢esitli renklerde meyve, iyice yikandiktan sonra yenilebilen kabuklari
ile tiiketilmelidir. Tabagmn en az '4’lik kismi sebzelere ve '4’lik kismi tahillara
ayrilmalidir. Ayrica, tabagin yaninda yer aldigi tizere giinlilk beslenmede onerilen su
tilketiminin saglanmasi, zeytinyaginin yer almasi ve aktif yasamin desteklenmesi

saglikli yasam bi¢iminin tamamlayicisi olarak 6nem tagimaktadir (34).
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2.5. Adodlesan Donemi

Adolesan donemi; “cocukluktan eriskinlige gecis donemi”, *“ergenlik” veya
“puberte” donemi olarak da adlandirilan ve Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO) gore 10-19
yas grubunu kapsayan dénemdir (44,45). Bu donem, fiziksel, zihinsel, biyokimyasal,
ruhsal, cinsel ve sosyal yonden biiyiime ve gelismenin ¢ok hizli oldugu dénem olmasi
ve c¢ocukluktan erigkinlige gecilmesi nedeniyle insanoglunun hayatinda biiyiilk 6nem

tasimaktadir (40).

DSO’ye gére addlesan donemi cografi, kiiltiirel, sosyolojik vb. sartlara baglh
olarak baslama ve bitis yaslar1 degisiklik gosterse de li¢ alt doneme ayrilmistir. Bu
donemler; erken donem (10/13-14/15 yas aras1), orta donem (14/15-17 yas arasi) ve geg
donem (17-19 yas arasi1) seklinde belirtilmektedir (43). Turkiye’de ise adélesan donemi
asagidaki gibi siniflandirilmaktadir (44, 46, 47):

e Erken donem (10-13 yas)
e Ortadonem (14-17 yas)
e Gec donem (18-21 yas)

Erken Adolesan Dénem (10-13 yas): Bu donem bireyin addlesanliga giris
yaptig1 evredir ve yasanan gelisimlere ve bunlarin hizina bagl olarak bireyde saskinlik
hissi olugsmaktadir. Bireyin yasanan gelisimlere olan duyarligi fazladir. Birey kendini
cocukluktan daha fazla incelemektedir. Ayrica, benlik algisi olugmaya basladigi igin

bireyde cesitli bilissel degisikler olusmaktadir (45).

Orta Adolesan Dénem (14-17 yas): Bu ddnem bireyin kendindeki gelisimi
kabullenmeye basladigi ve donemin sonuna gelindiginde kabullenmenin gergeklestigi
donemdir. Bu donemde ayrica, sosyallik yani arkadas gruplari icerisinde yer alma ve

kabullenilme istegi ve kars1 cinse ilgi baglamaktadir (45).

Ge¢ Adolesan Donem (18-21 yas): Bu donem, addlesan ddneminin son
asamasidir. Birey olgunluk kazanmakta, gelecege doniik planlar yapabilmektedir.

Ayrica, cinsel gelisimini de tamamlamistir (47).

2.5.1. Adoélesan Donemi ve Beslenme
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Adolesan donemi, biiylime ve gelismenin ¢ocukluktan sonra en hizli oldugu
donem olmasi ve yagamin geri kalan kismindaki kalic1 pek ¢ok davranigin temellerinin
atilmasi nedeniyle beslenme bakimindan biiyiilk 6nem tasimaktadir (47). Bu donemde,
kas gelisimi i¢in protein, kemik gelisimi i¢in kalsiyum, enerji i¢in yag ve bu metabolik

olaylarin gergeklesmesi igin vitamin ve minerallere gereksinim duyulmaktadir (49).

Ancak, bu donemin ozellikle psikolojik ve sosyal Ozellikleri geregi saglikli
beslenmenin saglanmas1 oniinde ¢esitli sorunlar ile karsilasilabilmektedir (48). Ogiin
atlama ve atistirma, disarida yemek yeme, sagliksiz ve hizli yiyeceklere yonelme gibi
davranig bicimleri addlesan donemindeki bireylerde ¢esitli beslenme sorunlarina neden
olmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanamamasi halinde ise biiyiime ve
gelisme gerilikleri, vitamin ve mineral yetersizlikleri, malnitrisyon, osteopeni, obezite

ve anemi gibi gesitli rahatsizliklar ile karsilagilabilmektedir (49).

Adolesan doneminde giinliik olarak alinmasi gereken enerji besin Ogeleri ile
ilgili olarak Turkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’nde (38) gesitli bilgiler verilmistir. 14-
18 yas ve 19-30 yas olarak gruplandirilan verilere gore; erkeklerde gilinliik enerji alimi1
2850-2860 kkal, kadinlarda giinliik enerji alimi ise 2180-2260 kkal arasindadir (Tablo
1).
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Tablo 1. Turkiye i¢in Onerilen Giinliik Enerji ve Besin Ogelerinin Onerilen Alim

Duzeyleri
Enerji Ve Besin Ogeleri Erkek K
14-18 Yas 14-18 Yas

Enerji (kkal) 2860 2260
Kkal/kg 44 41
Protein (g/gin) 54-71 43-66
Lif (g) 29 26
A vit (RE) 900 700
D vit (mcg) 10 10
E vit (mg) 15 15
K vit (mcg) 75 75
Ca (mg) 1300 1300
Fosfor (mg) 1250 1250
Fe (mg) 10 18
Zn (mg) 11 10
Iyot (mcg) 150 150
Flor (mg) 3 3
Mg (mg) 410 360
Manganez (mg) 2.2 1.6
Bakir (mcg) 890 890
n-3 yag a. 1.6 11
n-6 yag a. 12 11
C vit (mg) 75 75
Tiamin (mg) 1.2 1.0
Riboflavin (mg) 1.3 1.0
Nisan (mg) 16 14
B6 vit (mg) 1.3 1.2
Folat (mcg) 400 400
B12 vit (mcg) 24 24
Pantotenik asit (mQ) 5 5
Biotin (mcg) 25 25

Kaynak 38’den alinmigtir.



2.6. Beslenme Durumunun Saptanmasinda Antropometrik Ol¢iimler

Bireylerin yeterli ve dengeli yani saglikli olarak beslenip beslenmediklerini
saptamak amaciyla gesitli Olglimlere basvurulmaktadir. Bunlar arasinda yer alan
antropometrik Ol¢iimler, insan viicudunun ¢esitli boyutlarina gore yapilan olgiimleri
kapsamaktadir. Antropometrik Ol¢imlerin en onemli o&zellikleri herkes tarafindan
yapilabilir bicimde basit olmalari, zarar vermeyen ve pahali olmayan 6zelliklere sahip
olmalar1 ve standart teknikler kullanildiginda objektif ve kesin sonu¢ vermeleridir. Bu

nedenle, antropometrik 6lglimlerden yaygin bir bigimde yararlanilmaktadir.

Burada, antropometrik dl¢limler arasinda yaygin bir kullanima sahip olan (16)
viicut agirlig1 ve boy uzunlugu, beden kiitle indeksi (BKI) ve persentil degerlerine yer

verilmistir.

Viicut agirligi ve boy uzunlugu; bilimsel arastirmalar sonucunda farkli yaglar ve
cinsiyete gore belirlenmis referans degerlere (standartlara) gére degerlendirme yapmaya
dayali bir yontemdir. Yontemde, referans degerler ile karsilastirmalar yapilarak
persentil degerlere ulasilabilmektedir. Ancak, ayn1 dlciiler kullanilarak BKI hesaplamasi

daha pratik bir degerlendirme saglamaktadir (45).

Beden kitle indeksi (BK1); viicut agirhgimin (kg) boy uzunlugunun karesine (m?)
bolinmesi sonucunda hesaplanan bir antropometrik 6l¢iimdiir. Dolayisiyla, hesaplama
kolayligindan dolayr viicuttaki yag oranini dogrudan ol¢ememesine ragmen tercih
edilmektedir (50).

Yapilan hesaplama sonucunda bulunan BKI degerinin yapilmis olan
simiflandirmaya gore karsilastirilmasi sonucunda bireyin beslenme durumu hakkinda
agir diizeyde zayif, zayif, normal kilolu, hafif sisman (preobez), sisman - |. derecede
obez, sisman - II. derecede obez ve agir diizeyde sisman (III. derecede obez) seklinde

cesitli degerlendirmeler yapilabilmektedir (Tablo 2) (49).
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Tablo 2. Beden Kiitle indeksi Siniflandirmasi

BKi Simiflandirma

<16,0 kg/m? Agir diizeyde zayiflik
16-18,5 kg/m? Zayiflik

18,5-24,9 kg/m? Normal Viicut Agirlig
25-29,9 kg/m? Hafif Sisman (Preobez)

30-34,9 kg/m2
35-39,9 kg/m?
>40 kg/m?

Sisman - |. derecede obez

Sisman - I1. derecede obez

Agir diizeyde sisman (III. derecede obez)

Persentil

degerleri,

saglikl

beslenme ve gelisimin degerlendirilmesinde

kullanilan bir diger ol¢iidiir. 2008 yilinda Neyzi ve arkadaslarmin (61) tespit etmis

oldugu referans degerler glinlimiizde degerlendirmede yaygin olarak kullaniimaktadir.

Genel olarak 3 ve 97 persentiller arasi normal kabul edilmektir. Tablo 3, 4 ve 5’te

sirastyla viicut agirligl, boy ve BKi’ye persentil degerleri verilmistir (61).

Tablo 3. Viicut Agirligi1 Persentil Degerleri (kg)

Erkek Kiz

3 | 10| 25 | 50 | 75 | 90 | 97 |vas| 3 | 10| 25 | 50 | 75 | 90 | 97
236 | 259 | 1286 | 322 | 36,7 | 416 | 478 égs 23 | 256 | 287 | 32,6 | 37,3 | 423 | 48
266 | 296 | 331 | 378 | 436 | 50 | 57,8 éis 26,4 | 206 | 334 | 38,2 | 437 | 495 | 55,9
200 | 338 | 384 | 443 | 513 | 587 | 67,1 é:s 32 | 358|399 | 451 | 509 | 568 | 631
334 | 38 | 432 | 498 | 573 | 649 | 733 ;:s 374 | 41,1 | 451 | 50 | 555 | 60,8 | 66,6
391 | 44 | 494 | 562 | 639 | 716 | 801 &js 416 | 45 | 488 | 553 | 583 | 632 | 685
453 | 501 | 554 | 621 | 697 | 7.4 | 859 égs 44 | 473|509 | 553 | 60,1 | 64,8 | 69,8
499 | 545 | 59,7 | 662 | 736 | 812 | 896 ;Ss 453 | 485 | 52 | 563 | 61 | 657 | 70,7
532 | 578 | 628 | 692 | 765 | 84 | 924 &Zs 462 | 494 | 529 | 572 | 61,8 | 664 | 714
561 | 605 | 655 | 71,8 | 79 | 864 | 947 éfs 473 | 505 | 539 | 581 | 62,2 | 67,3 | 72,2
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Tablo 4. Boy Uzunlugu Persentil Degerleri (cm)

Erkek Kiz
3 | 10 | 25 | 50 | 75 | 90 | 97 |vas| 3 | 10| 25 | 50 | 75 | 90 | 97
126,4 | 130,0 | 1336 | 137,6 | 1416 | 1452 | 1487 ;gs 125,8|129,6 | 1335 | 137,9 | 142,2 | 146,1 | 150,0
1137 | 1355 | 1394 | 1438 | 1481 | 1520 | 1559 ;is 132,5|136,6 | 140,0 | 1454 | 150,1 | 154,2 | 158,3
137,0 | 141,3 | 1457 | 150,6 | 1554 | 159,8 | 164,1 ;js 141,1|144,9 | 148,8 | 1531 | 157,4 | 161,2 | 1651
1428 | 147,6 | 1524 | 157,7 | 1631 | 167,9 | 1726 ;:’S 146,6 | 150,2 | 153,8 | 157,8 | 161,8 | 1655 | 169,9
150,3 | 155,0 | 159,7 | 164,9 | 170,1 | 1748 | 1795 ;:s 149.3|152,8 | 156,4 | 1604 | 164,3 | 167,9 | 171,4
156,9 | 161,2 | 1655 | 170,3 | 1751 | 1794 | 1837 ;is 150,7 | 154,2 | 157,8 | 161,7 | 165,7 | 169,3 | 172,8
160,9 | 164,9 | 168,9 | 1734 | 177,9 | 1819 | 1859 ;Ss 151,3| 154,8 | 158,4 | 162,4 | 166,3 | 169,9 | 1734
163,0 | 166,8 | 170,7 | 1750 | 179,3 | 1832 | 187,1 ;Zs 151,7|155,2 | 158,8 | 162,7 | 166,7 | 170,3 | 173,8
1645 | 168,2 | 172,0 | 176,2 | 180,4 | 1842 | 187,9 éi 152,0| 155,6 | 159,1 | 1631 | 167,1 | 170,7 | 174,2
Tablo 5. Vicut Kiitle indeksi Persentil Degerleri (kg/m?)
Erkek Kiz

3 | 10 | 25 | 50 | 75 | 9 | 97 |vas| 3 | 10 | 25 | 50 | 75 | 90 | 97
141 | 151 | 157 | 170 | 189 | 201 |225 ;gs 139 | 149 | 156 | 17,1 | 190 | 202 | 22,6
146 | 158 | 165 | 182 | 204 | 217 | 245 ;;s 145 | 156 | 164 | 180 | 20,0 | 213 | 238
152 | 165 | 174 | 193 | 21,7 | 231 | 260 ;js 153 | 165 | 173 | 190 | 21,1 | 223 | 248
156 | 170 | 180 | 199 | 223 | 237 |26 ;:s 163 | 175 | 183 | 19,9 | 21,9 | 231 | 254
164 | 17,7 | 186 | 205 | 228 | 242 |270 ;;‘S 171 | 183 | 190 | 206 | 225 | 236 | 258
172 | 185 | 194 | 212 | 234 | 248 |27,6 ‘i’s 17,7 | 188 | 195 | 21,0 | 228 | 239 | 260
180 | 193 | 201 | 219 | 241 | 254 | 2872 ;:s 181 | 191 | 198 | 21,2 | 230 | 240 | 26,1
187 | 199 | 207 | 225 | 247 | 26,1 |288 ;Zs 185 | 195 | 201 | 215 | 23,1 | 242 | 26,2
192 | 205 | 213 | 231 | 252 | 266 | 294 égs 190 | 199 | 205 | 21,8 | 233 | 243 | 26,1
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Temel amaci, “Istanbul’da yer alan bir okul 6rnekleminde lise dgrencilerinin
beslenme aliskanliklar ile ilgili mevcut durumun ve bunlar etkileyen faktorlerin neler
oldugunun incelenmesi” olan bu arastirma tanimlayici tipte ve kesitseldir. Tanimlayici
tipte arastirmalar olgu sunumu, korelasyon c¢aligmalari ve ekolojik caligmalar gibi
arastirmalart kapsamaktadir. Toplumun tamami veya temsil eden bir Orneginin
incelendigi bu arastirmalar, risk faktorlerini degerlendirmenin ilk asamasidir ve hizmet

onceliklerinin belirlenmesinde kullanilirlar.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini; Arastirmanin evrenini; Istanbul’da Kadikdy Doga
Koleji’nde 2017-2018 egitim - dgretim yilinda 6grenim gérmekte olan ve kiz ve erkek

lise 6grencilerinden olusan toplamda 90 kisi olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemini ise ayni yil igcerisinde ayni okulda 6grenim gérmekte
olan ve anket uygulamasina goniilli olarak katilan toplam 87 lise 6grencisi

olusturmustur. 3 6grenci ¢calismaya katilmamustir.

Orneklem olarak alman o&grencilerin segiminde rastgele olmayan o&rnekleme
yontemlerinden birisi olan uygun (kolayci) drnekleme yontemi kullanilmistir. Uygun
(kolayc1) ornekleme, birimlerin se¢iminin kolay ulasilabilir ve evreni temsile uygun
oldugu diistiniilen birimler arasindan yapildigi 6rneklemedir (53). Bu kapsamda
arastirmamiza 36’s1 (%41,4) kiz ve 51°1 (%58,6) erkek olmak iizere toplam 87 6grenci
katilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verilerinin toplanmasinda anket yonteminden yararlanilmistir. Bu
dogrultuda arastirma verileri, “Beslenme Aligkanliklar1 Anketi (BAA)” araciligiyla
aragtirmaci tarafindan yliz ylize goriismeler yapilarak toplanmistir. BAA, I- Kisisel

Bilgiler ve 1I- Beslenme Aligkanliklart olmak {izere toplam iki bdliimden olusmaktadir.
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Kisisel bilgiler boliimiinde toplam 10, beslenme aligkanligi boliimiinde ise toplam 15

soru yer almistir (EK-1).

Katilimcilar, anket sorularin1 genel olarak coktan se¢meli ve likert tipi
secenekler yardimiyla cevaplamislardir. Ancak yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, kardes
sayis1 gibi bazi sorular agik uglu olarak yoneltilmis ve cevaplar istenmistir. Likert tipi
sorularda katilimcilar “O=hi¢ yemem, 1=haftada 1-2 kez, 2=haftada 3-4 kez, 3=haftada
5-6 kez, 4=her gun” vb. cevaplar vermislerdir. Bu tiir sorularin se¢eneklerinin ne oldugu
bulgular boélimindeki ilgili tablolarin altinda verilmistir. Alinan cevaplar frekans

analizi ile degerlendirilmistir.

Arastirmanin gergeklestirilebilmesi igin arastirma yapilan kurumdan dilekceyle
ve anket ¢alismasi uygulanacak olan 6grencilerin velilerinden izin alinmistir. Alinan
dilekce imzali haliyle ve Bilgilendirilmis Onam Formu eklerde yer almaktadir. (Ek-2,
Ek-3).

3.4. Verilerin Analizi

Arastirmamiz kapsaminda toplanan verilerin analizi yapilarak lise 6grencilerinin
beslenme aliskanliklarinin  nasil oldugunun ortaya ¢ikarilmasinda nicel analiz
yontemlerine bagvurulmustur. Nicel analizlerin gergeklestirilmesinde SPSS 25.0
istatistik programi kullanilarak frekans analizi ile ortalama ve standart sapma gibi

merkezi dagilim 6l¢iilerine bagvurulmustur.

Katilimcilarin BKI smiflandirmasina gére dagilimini analiz etmek igin asagidaki

siniflandirma odlg¢iileri kullanilmistir:

e Diisiik Viicut Agirligr (<18,5 kg/m2)

e Normal Viicut Agirlig1 (18,5-24,9 kg/m?)
e Preobez (25-29,9 kg/m?)

e |. Derecede Obez (30-34,9 kg/m?)

e |l. Derecede Obez (35-39,9 kg/m?)

e |ll. Derecede Obez (>40 kg/m?)

Ayrica, demografik ozelliklere gore farkliliklarin saptanmasinda ki-kare analizi

ve Fisher’s Exact Test kullanilmistir. Ancak yapilan analizlerde; huicrelerin %20’sinden
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fazlasinda frekans 5’ten kiiciik oldugu durumlarda Ki-kare yerine Fisher’s Exact Test
degeri alinmistir. Hangi test degerinin kullanildig: ilgili tablolarda dipnot olarak
belirtilmistir. Ayrica, veriler p<0,05 anlamlilik diizeyinde ve %95 giiven aralifinda

degerlendirilmistir.

Veri toplama anketi arastirmaci tarafindan alt boyutlardan olusan bir bigimde
planlanmamigtir. Bu nedenle, faktor analizi sonuglart alt boyutlara ayirma amagli olarak
kullanilmamustir. Ancak yine de veri toplama anketinin gegerliliginin ne oldugu ile ilgili
olarak arastirmaci tarafindan Acimlayici Faktér Analizi (AFA) yapilmistir. AFA’da
temel bilesenler (principal components) ve efik dondiirme (direct oblimin) yontemi
kullanilmistir. Glnku, sorularin birbiri ile iliskili oldugu diisiincesi lizerine kurulu

analizlerde bu yontemlerin kullanilmasi 6nerilmektedir (55).

Calismada giivenirlik katsayisinin belirlenmesi i¢in Cronbach’s alpha analizi

yapilmustir. Elde edilen sonuglar bulgular boliimiinde sunulmustur.

3.5. Etik Kurul Onay1

Arastirmayla ilgili olarak Okan Universitesi Etik Kurulu’ndan 17.01.2018 tarihli
ve 90 numarali Etik Kurul Onay1 alinmistir (Ek-4).
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Gegerlik ve Giivenirlige iliskin Bulgular

Arastirmada kullanilan anketin gegerligini tespit etmek amaciyla yapilan faktor

analizi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Gegerlik Bulgulari

Baslangic Oz Degerleri Cikarim Toplamlari*
Faktor Toolam Varyans Koumulatif Toolam Varyans Kumdalatif
P (%) (%) P (%) (%)

1 10,272 13,341 13,341 10,272 13,341 13,341
2 8,265 10,734 24,075 8,265 10,734 24,075
3 4,026 5,228 29,303 4,026 5,228 29,303
4 3,519 4,570 33,873 3,519 4,570 33,873
5 3,132 4,067 37,940 3,132 4,067 37,940
6 2,792 3,625 41,566 2,792 3,625 41,566
7 2,681 3,481 45,047 2,681 3,481 45,047
8 2,345 3,045 48,092 2,345 3,045 48,092
9 2,246 2,917 51,009 2,246 2,917 51,009
10 2,068 2,686 53,695 2,068 2,686 53,695
11 1,983 2,575 56,270 1,983 2,575 56,270
12 1,869 2,428 58,698 1,869 2,428 58,698
13 1,829 2,376 61,073 1,829 2,376 61,073
14 1,749 2,271 63,344 1,749 2,271 63,344
15 1,599 2,076 65,421 1,599 2,076 65,421
16 1,553 2,017 67,438 1,553 2,017 67,438
17 1,409 1,830 69,268 1,409 1,830 69,268
18 1,385 1,798 71,066 1,385 1,798 71,066
19 1,335 1,734 72,800 1,335 1,734 72,800
20 1,270 1,649 74,450 1,270 1,649 74,450
21 1,226 1,592 76,041 1,226 1,592 76,041
22 1,117 1,451 77,493 1,117 1,451 77,493
23 1,083 1,406 78,899 1,083 1,406 78,899
24 1,006 1,306 80,206 1,006 1,306 80,206
* Cikarim metodu: Birincil igerik analizi.
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Tablo 6’da gorildiigii {lizere, ankette yer alan maddeler 24 faktor altinda
toplanmis ve bunlar toplam varyansin %80,21’ini aciklamislardir. toplam varyansin
%50’sinden fazlasim1 olusturmast 6lcegin faktor yapisinin gii¢lii oldugunu gostermis,

Olgek gegerlik sartin1 saglamistir (55).

Arastirmada kullanilan anketin giivenirligini tespit etmek amaciyla yapilan

Cronbach Alpha analizi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Giivenirlik Bulgulari

Madde Silindiginde Cronbach's

Maddeler
Cronbach's Alpha Alpha

Saglikli Beslenmenin Onemli Oldugunu

0,858
Diistinme
Beslenmeye Dikkat Edilmesi Durumu 0,861
En az Haftada Bir Defa Olmak Uzere Spor ",
Yapilmas1 Durumu ’
Bir Giinde Tiiketilen Ogiin Sayisi 0,858
Herhangi Bir Ogiiniin Atlanmas1 Durumu 0,859
En Cok Atlanan Ogﬁn 0,862
Giin Icerisindeki Yemek Tiiketim og
Aliskanligin1 Tanimlama ’
Ogiinlerde Tiiketilen Ekmek Sayisi 0,859
Yiyecekleri Yeme Durumu 0,859
Giinliik Tiiketilen Su Miktarr 0,859 0,859
Ara Ogiin Tiiketimi Durmu 0,860
Yagli ve Sekerli Yiyecekler Tiiketimi 0,860
Yiyeceklere Tuz Ekleme 0,859
Gunde 3 Fincandan Fazla Kahve, Cay ya da 0.858
Kola Gibi Asitli Icecekler Tiiketimi ’
Dana Eti, Koyun Eti ve Bunlardan Yapilmis 0.859
Salam, Sucuk, Sosis vb. Tlketimi ’
Hamburger, Patates Kizartmasi, Doner Gibi 0.859

Disarida Satilan Meniilerin Tiiketimi

Sebze Yemekleri ve Meyve, Bulgur, Kuru

Fasulye, Nohut, Mercimek Gibi Kuru 0,862
Baklagillerden Yapilan Yemekleri Tiiketimi.

28



Sonug olarak giivenirlik katsayisi 0,859 olarak bulunmustur. Bulunan katsay1

0,70’ten biiylik oldugu i¢in 6lgek giivenirlik sartin1 saglamistir (55).

4.2. Katihmeilara fliskin Kisisel Bilgiler

4.2.1. Cinsiyet ve Yas

Arastirmamiza 36’s1 (%41,4) kiz ve 51’1 (%58,6) erkek olmak Uzere toplam 87

Ogrenci katilmistir.

Ogrencilerin yas ortalamasi1 x=16,06+1,08; medyan (ortanca) yas 16 ve mod
17°dir. Ogrencilerin; 9’u (%10,3) 14 yasinda, 17°si (%19,5) 15 yasinda, 25’1 (%28,7) 16
yasinda, 32’s1 (%36,8) 17 yasinda ve 4’ii (%4,6) 18 yasindadir.

4.2.2. Antropometrik Olgiimler

Arastirmamiza katilan 6grencilerin antropometrik 6lgtimlerine iliskin sonuglar

Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Calismaya Katilan Addlesanlarm Antropometrik Olctimleri

Cinsiyet Min.-Max. XSS
Boy uzunlugu (cm) 155-178 165,5345,32
Kiz Viicut agirlig (kg) 42-75 54,81+6,35
BKI (kg/m?) 16,90-28,60 20,00+2,08
Boy uzunlugu (cm) 127-195 177,14+9,99
Erkek Viicut agirlig (kg) 50-104 72,76+13,26
BKI (kg/m?) 17,00-56,40 23,38+5,76
Boy uzunlugu (cm) 127-195 172,33+10,13
Toplam Viicut agirlig (kg) 42-104 65,33+14,06
BKI (kg/m?) 16,90-56,40 21,98+4,88

Tablo 8’de goriildiigii iizere, 6grencilerin boy ortalamas1 X=172,33+10,13 cm,
viicut agirhig ortalamasi 65,33+14,06 kg, BKI ortalamast ise 21,98+4,88 kg/mz’dir.
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Bu sonuglar cinsiyete gore ayrilmig olarak incelendiginde ise kizlarda boy
ortalamas1 X=165,53+5,32 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 54,81+6,35 kg, BKI ortalamasi
ise 20,00+2,08 kg / m**dir.

Erkeklerde ise boy ortalamasi X=177,1449,99 cm, viicut agirligi ortalamasi

72,76+13,26 kg, BKI ortalamasr ise 23,38+5,76 kg/mz’dir.

Calismaya katilan addlesanlarin BK1 istatistiklerinin BKI siniflandirmasina gore

dagilimi Tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9. Calismaya Katilan Addlesanlarin BKI Siiflandirmasina Gére Dagilimi

Kiz Erkek Toplam

Siniflandirma

n %™ n % n %
Diisiik Viicut Agirlig:
(<18,5 kg/m?) 8 22,2 3 59 11 12,6
Normal Vicut
Agirligt 27 75,0 34 66,6 61 70,1
(18,5-24,9 kg/m?)
Preobez
(25-29,9 kg/m2) 1 2,8 12 23,5 13 14,9
|. Derecede Obez
(30-34,9 kg/m2) 0 0,0 1 2,0 1 1,2
Il. Derecede Obez
(35-39,9 kg/m?) 0 0,0 0 0,0 0 0,0
I11. Derecede Obez
(>40 kg/m?) 0 0.0 1 2,0 1 1,2
Toplam 36 100,0 51 100,0 87 100,0

* Sltun yuzdesini gostermektedir.

Buna gore, caligmaya katilan 6grenciler arasinda obezite orant %2,2’dir. Bu oran
kizlarda %0; erkeklerde %4’tir. Preobezite, kizlarda %2,8; erkeklerde %23,5 ve
toplamda %14,9 olarak tespit edilmistir. Diislik viicut agirligi oran1 ise kizlarda %22,2;
erkeklerde %35,9 ve toplamda %12,6’dur.
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4.2.3. Anne ve Baba Egitim Durumu, Aile Gelir Diizeyi ve Kardes
Sayisi

Arastirmamiza katilan Ogrencilerin anne ve babalarinin egitim durumlari,
annelerinin ¢alisma durumu, aile gelir diizeyleri ve kardes sayilar ile ilgili bilgiler

Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin Anne ve Baba Egitim Durumu, Aile Gelir Diizeyi ve Kardes Sayisi

n %
Okul Bitirmedi 1 11
Tkokul 0 0,0
Annenin Egitim Durumu Ortaokul § 5,7
Lise 41 47,2
Universite 40 46,0
Okul Bitirmedi 0 0,0
Tlkokul 1 11
Babanin Egitim Durumu Ortaokul 3 3,4
Lise 22 25,4
Universite 61 70,1
Evet 35 40,2
Annenin Calisma Durumu
Hayir 52 59,8
2.000’den az 3 3,4
2.000-3.999 arasi 13 14,9
Ailenin Gelir Duzeyi (TL)  4.000-5.999 arasi 23 26,5
6.000’den fazla 46 52,9
Cevap yok 2 2,3
1 kardes 25 28,7
2 kardes 39 44 8
Kardes Sayis1 (kendisi dahil) 3 kardes 19 219
4 kardes 3 3,4
5 kardes 1 1,2
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Tablo 10 incelendiginde, 6grencilerin annelerinin %47,1’inin lise, %46’sinin
tiniversite mezunu oldugu dikkat ¢ekmektedir. Lise veya lniversite mezunlarinin
toplam oran1 %93,1 e ulasmaktadir. Ogrencilerin babalarmin ise %25,4’0 lise, %70,1’i
universite mezunudur. Buna gore lise veya tiiniversite mezunlarinin toplam orani

%95,5°tir.

Ayrica, annesi ¢aligsan 6grenci oran1 %40,2°dir. Aile gelir diizeyine gore dagilim
incelendiginde; 2000 TL’den az geliri olan ailelerin oran1 %3,4; 2-4 bin TL gelire sahip
olan ailelerin oran1 %14,9; 4-6 bin TL gelire sahip olan ailelerin oran1 %26,5 ve 6 bin

TL’den fazla gelire sahip olan ailelerin oran1 %52,9’dur.

Kardes sayisina bakildiginda ise Ogrencilerin %28,7°si tek cocuktur. Yine
ogrencilerin %44,8’i 2 ¢ocuklu, %21,9’u 3 ¢ocuklu, %3,4’U 4 ¢ocuklu ve %1,2’si 5
cocuklu ailelere mensuptur. Buna gore, ailelerin ¢ocuk sayisi ortalamas1 X=2,03+2,00

olarak hesaplanmustir.

4.3. Saghkl Beslenme Egitimi Alma Durumu, Saghkh Beslenmeye Onem

Verme ve Dikkat Etme

Calismaya katilan adolesanlara saglikli beslenme egitimi alma durumu ile
saglikli beslenmeye 6nem verme ve dikkat etme ile ilgili olarak oncelikle dért soru
yoneltilmistir. Bu sorular ve alinan cevaplar Tablo 11’de cinsiyete gére ayrilmis olarak

verilmigtir.
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Tablo 11. Saglikli Beslenmeye Verilen Onem

Kiz Erkek Toplam
n %* n % n %

Saglikli Beslenme ~ EVvet 8 22,2 9 17,6 17 19,5
Ile Tlgili Herhangi
Bir Egitim Alma Hayir 27 75,0 42 82,4 69 79,3
Durumu Cevap Yok 1 2,8 0 0,00 1 1,2
Saglikl Evet 29 80,6 37 72,6 66 75,9
Beslenmenin
Onemli Ol dugunu Kismen 6 16,7 7 13,7 13 14,9
Diisinme Hayir 1 2,7 7 13,7 8 9,2

Evet 7 194 18 35,2 25 28,7
BeslenGR.D! < .. 20 556 19 374 39 448
Edilmesi Durumu

Hayir 9 25,0 14 27,4 23 26,5
En az Haftada Bir Evet 17 47.2 33 64,8 50 57,5
Defa Olmagrcre O er 7 194 11 217 18 207
Spor Yapma
Durumu Hayir 12 33,4 7 13,5 19 21,8

* Sltun yuzdesini gostermektedir.

Buna gore; 6grencilerin %19,5’i saglikli beslenme ile ilgili herhangi bir egitim
almislardir. Bu oran kizlarda %22,2; erkeklerde %17,6’dur. Ogrencilerin %75,’u saglikl
beslenmenin onemli oldugunu diisiinmektedirler. Bu oran kizlarda %80,6; erkeklerde

%72,67d1r.

Beslenmesine dikkat ettigini diigiinen 6grencilerin orani toplamda %28,7’dir. Bu
oran kizlarda %19,4; erkeklerde %35,2°dir. Ayrica, 6grencilerin %57,5’i haftada en az
bir defa spor yapmaktadir. Bu oran kizlarda %47,2; erkeklerde %64,8 olarak

saptanmistir.

Caligmaya katilan addlesanlarin ana ve ara 6giin aligkanliklar ile ilgili olarak
oncelikle ana ve ara 6giin yeme sikliklar1 sorgulanmigtir. Alinan cevaplarin frekans ve

yiizde dagilimlar1 Tablo 12’de detayl olarak sunulmustur.
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Tablo 12. Ana ve Ara Ogiin Tiiketim Durumlari

Kiz Erkek Toplam
n % n % n %
Her gln 18 50,0 29 56,9 47 54,0
Haftada 5-6 kez 4 11,1 5 9,8 9 10,3
Kahvalti Haftada 3-4 kez 4 11,1 7 13,7 11 12,6
Haftada 1-2 kez 8 22,2 8 15,7 16 18,4
Hi¢c yemem 2 5,56 2 3,9 4 4,6
Her gln 3 8,3 9 17,6 12 13,8
Haftada 5-6 kez 5 13,9 2 3,9 7 8,0
Kusluk Haftada 3-4 kez 4 11,1 2 3,9 6 6,9
Haftada 1-2 kez 6 16,7 13 25,5 19 21,8
Hi¢c yemem 17 47,2 24 47,2 41 47,1
Cevap Yok 1 2,8 1 1,9 2 2,3
Her gln 17 47,2 36 70,6 53 60,9
Haftada 5-6 kez 12 33,3 7 13,8 19 21,8
Ogle Haftada 3-4 kez 5 13,9 3 59 8 9,2
Haftada 1-2 kez 2 5,6 3 5,9 5 5,7
Hi¢ yemem 0 0,00 1 1,9 1 1,1
Cevap Yok 0 0,00 1 19 1 1,1
Her gln 3 8,3 10 19,6 13 14,9
Haftada 5-6 kez 10 27,9 6 11,8 16 18,4
ikindi Haftada 3-4 kez 8 22,2 6 11,8 14 16,1
Haftada 1-2 kez 8 22,2 16 314 24 27,6
Hi¢ yemem 7 19,4 12 23,5 19 21,8
Cevap Yok 0 0,00 1 19 1 1,1
Her gln 29 80,5 39 76,5 68 78,2
Haftada 5-6 kez 3 8,3 9 17,7 12 13,8
Aksam Haftada 3-4 kez 2 5,6 1 19 3 3,4
Haftada 1-2 kez 2 5,6 0 0,0 2 2,3
Hi¢ yemem 0 0,00 2 3,9 2 2,3
Her gun 2 5,6 8 15,7 10 11,5
Haftada 5-6 kez 2 5,6 1 2,0 3 3,4
Gece Haftada 3-4 kez 5 13,89 8 15,7 13 14,9
Haftada 1-2 kez 11 30,56 17 33,3 28 32,2
Hi¢ yemem 15 41,67 17 33,3 32 36,8
Cevap Yok 1 2,78 0 0,00 1 1,1

Beslenme aligkanliklart ile ilgili olarak dgrencilere sorulan giinliik 68iin sayisi,

0giin atlama ve yeme aligkanligi ile ilgili sorularin cevaplari Tablo 13’te detayli olarak

verilmistir.
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Tablo 13. Giinliik Ogiin Sayis1, Ogiin Atlama ve Yeme Aliskanlig1

Kiz Erkek Toplam
n % n % n %
2 6glin 6 16,7 7 13,7 13 14,9
Bir GUnde_' 3 6gilin 17 47,2 30 58,8 47 54,0
gz;:ﬂen OFin 4 45iin 9 250 6 118 15 17,2
> bglin ve 4 111 8 157 12 138
fazlasi
. Evet 19 52,8 13 25,5 32 36,8
Herhangi Bir
Oiintin Bazen 15 41,7 27 529 42 483
Atlanmasi Hayir 2 5,6 10 196 12 138
Durumu
Cevap Yok 0 0,0 1 1,9 1 1,1
Kahvalti 24 66,7 28 54,9 52 59,8

Kusluk 4 11,1 12 235 16 18,4
En Cok Atlanan Ogle 4 11,1 6 11,8 10 11,5
Ogiin ikindi 1 2,8 1 2,0 2 2,3
Aksam 2 5,6 4 7,8 6 6,9
Yatarken 1 2,8 0 0,0 1 1,1

Sik sik azar

azar

Sik sik ¢ok

miktarda
Giin Icerisinde  Normal
Yemek Tuketim o6giinlerde az
Aliskanligini Normal

17 47,2 15 29,4 32 36,8
4 111 7 13,7 11 12,6
8,3 3 5,9 6 6,9

13,9 15 29,4 20 23,0

Tanimlama Oglinlerde ¢cok
Uzun aralarla 5 5.6 3 5.9 5 5.7
azar azar
Uzunaralarla o 139 g 157 13 149
cok

Buna gore, 6grencilerin %851 giinde 3 6giin ve Uzerinde tuketmektedir. Bu oran
kizlarda %83,3; erkeklerde ise %86,3’tur.

Ogﬁn atlama orani bazen atlayanlar ile birlikte %85,1’dir. Bu oran kizlarda
%94,4; erkeklerde ise %78,4’tlr.

Ogrencilerin en cok atladiklar1 6giin %59,8 ile kahvaltidir. Kahvalti ayni
zamanda hem kizlarda (%66,7) hem de erkeklerde (%54,9) en fazla atlanan 6giindiir.
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Ana ogiinler icerisinde en az atlanan 6giin ise aksam yemegidir. Aksam yemegi ayni
zamanda kizlarin da (%5,6); erkeklerin de (%7,8) en az atladiklari ana 6giin olarak

saptanmistir.

Ayrica, beslenme aliskanliklar ile ilgili olarak 6grencilere sorulan ekmek ve su
tilketimi, yiyecekleri yeme bigimleri ile ilgili sorularin cevaplari Tablo 14’te detayl

olarak verilmistir.

Tablo 14. Ekmek ve Su Tiiketimi, Yeme Bi¢imi ve Ara Ogiin Tiiketimi

Kiz Erkek Toplam
n % n % n %

Hig tiketmem 12 333 12 235 24 276
(f)giinlerde 1-2 dilim 17 47,2 23 451 40 46,0
E:;T;k Tuketim 5 4 4ilim 7 194 10 196 17 195

Svedahafazla 0,0 6 118 6 6.9

dilim

fs yaus 9 250 5 98 14 161
Yi klerin igneyerek

lyece . Normalsirede 18 500 28 549 46 529

Tiiketim Sekli

g izl 9 250 18 353 27 31,0

yerim

Hig 0 0.0 3 59 3 34

2-4 su bardagi 15 41,7 6 11,8 21 24,1
Giinlik Su 5-6 subardagi 12 333 9 176 21 241
Tuketim 7-8 subardagi 2 5,6 14 275 16 18,4
Durumu _

9-10'su 4 111 6 118 10 115

bardagi

0bardaktan 5 g4 43 955 15 184

fazla
Ara Ogiin Evet 15 417 27 529 42 483
Tiiketim Bazen 20 556 21 412 41 471
Durumu Hayir 1 28 3 59 4 48

Buna gore, Ogrencilerin Ogilinlerinde daha ¢ok (%46) 1-2 dilim ekmek
tikettikleri gorilmistiir. Kizlarda ve erkeklerde de benzer bir durum sz konusudur.
Kizlarin  %47,2’si; erkeklerin ise %45,1°1 oglinlerinde 1-2 dilim  ekmek

tiketmektedirler.
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Ayrica, Ogrenciler en fazla oranda (%52,9) vyiyeceklerini normal surede
tikettiklerini belirtmislerdir. Bu oran kizlarda %50; erkeklerde ise %54,9 olarak

bulunmustur. Yiyeceklerini hizli hizli yediklerini belirtenlerin oran1 %31 olmustur.

Gunluk su tlketimi ise daha ¢cok 2-6 bardak arasindadir. Nitekim 6grencilerin
%48,3’0 bu aralikta su tiiketimi yaptiklarini belirtmislerdir. Kizlarda en fazla su
tiiketimi %41,7 oraninda 2-4 su bardagidir. Erkeklerde ise en fazla su tiiketimi %27,4

ile giinde 7-8 su bardagidur.

Ara 6giin tiiketimi ile ilgili soru sonucunda ise bazen cevaplar1 da katildiginda

ogrencilerin %95,4’inin ara 68iin tiiketim aligkanliginin oldugu saptanmistir. Bu oran

kizlarda %97,2; erkeklerde ise %94,1’dir.

Ayrica, sut drunleri, meyve-sebze, kabuklu yemisler ve ev yapimmi sandvig

tiketimi ile ilgili frekans ve yuzdeler Tablo 15°te detayli olarak sunulmustur.

Tablo 15’te goriildiigii tizere, 6grenciler arasinda her giin siit, yogurt ve ayran
tiiketenlerin oran1 %35,3; her gin taze meyve ve sebze tiketenlerin oran1 %31,8; her
giin kabuklu yemisler tiikketenlerin oran1 %9,4 ve her giin ev yapim1 sandvig tiiketenlerin

oran1 %15,3’tdr.

Ayrica, Gikolata, kek, cips, kraker, asitli icecek ve cay-kahve tuketimi ile ilgili

frekans ve yuzdeler Tablo 16°da detayli olarak sunulmustur.

Tablo 16’da gorildiigi tizere, Ogrenciler arasinda her giin ¢ikolata ve kek
tilketenlerin oran1 %29,4; her giin cips ve kraker tiiketenlerin oran1 %7,1; her gin asitli

icecek tiiketenlerin orani %8,2 ve her giin ¢ay — kahve tiiketenlerin oran1 %43,5°tir.
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Tablo 15. Siit Uriinleri, Meyve-Sebze, Kabuklu Yemisler ve Ev Yapimi Sandvig

Tuketim Durumlari

Kiz Erkek Toplam
n % n % n %
Her guin 10 28,6 20 40,0 30 35,3
Haftada dort bes kez 10 28,6 12 240 22 25,9
Haftada iki tg¢ kez 10 28,6 9 18,0 19 22,4
23:;150@“’ Haftada bir 2 57 3 60 5 59
On bes giinde bir 2 5,7 1 2,0 3 3,5
Ayda bir 0 0,0 1 2,0 1 1,2
Hic 1 2,9 4 8,0 5 59
Her gun 10 28,6 17 34,0 27 31,8
Haftada dort bes kez 15 42,9 8 16,0 23 27,1
Haftada iki tg¢ kez 5} 14,3 14 28,0 19 22,4
STeabZ;emey"e' Haftada bir 4 114 7 140 11 129
On bes giinde bir 1 2,9 0 0,0 1 1,2
Ayda bir 0 0,0 1 2,0 1 1,2
Hig 0 0,0 3 6,0 3 3,5
Her gln 3 8,6 5 10,0 8 9,4
Haftada dort bes kez 6 17,1 10 20,0 16 18,8
Kabuklu Haftada iki tg¢ kez 12 34,3 13 26,0 25 29,4
yemisler Haftada bir 6 171 9 180 15 177
(ceviz, badem
findik vb.) On bes giinde bir 5 14,3 4 8,0 9 10,6
Ayda bir 1 2,9 3 6,0 4 477
Hic 2 57 6 120 8 94
Her gln 4 11,4 9 180 13 15,3
Haftada dort bes kez 3 8,6 7 140 10 11,8
Haftada iki tg¢ kez 7 20,0 15 30,0 22 25,9
favngslfélng; Haftada bir 5 143 6 120 11 129
On bes giinde bir 6 17,1 2 4,0 8 94
Ayda bir 3 8,6 5 10,0 8 9,4
Hig 7 20,0 6 120 13 15,3
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Tablo 16. Cikolata, Kek, Cips, Kraker, Asitli Icecek ve Cay-Kahve Tiiketim Durumlari

Kiz Erkek Toplam
n % n % n %
Her gun 15 42,9 10 20,0 25 29,4
Haftada dort bes kez 8 229 10 200 18 21,2
Haftada iki tg¢ kez 6 17,1 17 340 23 27,1
Cikolata, kek Haftada bir 1 2,9 5 10,0 6 7,1
On bes giinde bir 4 11,4 2 4,0 6 7,1
Ayda bir 0 0,0 3 6,0 3 35
Hic 1 2,9 3 6,0 4 4,7
Her gin 2 57 4 8,0 6 7,1
Haftada dort bes kez 3 8,6 7 140 10 11,8
Haftada iki tg¢ kez 8 22,9 8 16,0 16 18,8
Cips, kraker  Haftada bir 5 14,3 13 26,0 18 21,2
On bes giinde bir 6 17,1 7 140 13 15,3
Ayda bir 9 25,7 5 100 14 165
Hig 2 57 6 120 8 9,4
Her gin 2 57 5 100 7 8,2
Haftada dort bes kez 2 5,7 11 220 13 15,3
Haftada iki ¢ kez 6 171 11 220 17 20,0
Asitli icecek  Haftada bir 6 17,1 10 20,0 16 18,8
On bes giinde bir 5 14,3 6 12,0 11 12,9
Ayda bir 6 17,1 3 6,0 9 10,6
Hic 8 22,9 4 80 12 141
Her gin 14 40,0 23 46,0 37 435
Haftada dort bes kez 4 11,4 14 28,0 18 21,2
Haftada iki t¢ kez 5 14,3 7 140 12 14,1
Cay-kahve Haftada bir 6 17,1 3 6,0 9 10,6
On bes giinde bir 4 11,4 0 0,0 4 4.7
Ayda bir 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Hic 2 57 3 6,0 5 5,9
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Ayrica, katilimeilarin gesitli besinleri tiikketim sikliklart ile ilgili olarak elde

edilen bulgular Tablo 17°de sunulmustur.

Tablo 17. Cesitli Yiyeceklerin Tiketim Durumlari

Her giin Giin asir Haftsgza bir 15 Sil:nde Ayda bir yeFr:gm

n % n % n % % n % n %
Ekmek 40 46,0 21 241 11 126 35 0 00 12 138
Cay 40 460 23 264 9 103 35 2 23 10 115
St 38 437 20 230 11 126 81 3 35 8 92
Beyaz peynir 36 414 16 184 15 17,2 46 2 23 14 161
Cikolata, sekerleme 33 37,9 16 184 22 253 9,2 2 2,3 6 69
Seker 28 322 20 230 16 184 9,2 1 1,2 14 16,1
Yumurta 27 310 24 276 22 253 46 3 35 7 81
Yogurt 27 310 37 425 14 161 58 0 00 4 46
Domates 26 299 33 379 15 17.2 58 0 00 8 92
Kahve 26 299 22 253 17 195 8,1 4 46 11 126
Kasar peyniri 25 28,7 22 253 19 218 69 7 81 8 92
Turuncgiller 22 253 30 345 23 264 35 3 35 6 69
Diger meyveler 20 230 30 345 25 28,7 5,8 3 3,5 4 456
Makarna, eriste vb. 18 20,7 27 310 29 333 81 4 46 2 23
Tereyagi 17 195 25 287 20 230 6,9 4 46 15 1772
Elma 16 184 30 345 24 276 81 2 23 8 92
Piring 16 184 34 391 24 276 46 3 35 6 69
Bal, recel 16 184 18 20,7 28 322 103 6 69 10 115
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Tablo 17. Devamui. Cesitli Yiyeceklerin Tiiketim Frekans ve Yiizdeleri

Haftada bir 15 Gunde Ayda bir Hig

Her gun Giin asin kez bir yemem

n % n % n % n % n % n %

Bitki ¢aylari 15 172 16 184 7 81 10 115 18 20,7 21 241
Diger sebzeler 14 161 25 287 26 299 11 126 5 58 6 69
Kek, borek vb. 14 161 14 161 28 322 20 230 7 81 4 46
Pekmez 14 161 12 138 17 195 17 195 6 69 21 241
Et Grdnleri 13 149 19 218 21 241 13 149 11 126 10 115

Yesil y. sebzeler 13 149 21 241 30 345 13 149 2 23 8 9.2

Patates 13 149 28 322 37 425 5 58 1 12 3 35
Maden sular1 13 149 16 184 10 115 9 103 15 172 24 276
Kraker, biskuvi 12 138 11 126 29 333 20 230 4 46 11 126
Ayran 11 126 22 253 27 310 14 161 6 69 7 81
Bulgur 11 126 23 264 31 356 10 115 4 46 8 092
Margarin 11 126 9 103 12 138 6 6,9 8 92 41 471
Meyve sulart 11 126 22 253 23 264 7 8,1 9 103 15 17,2

Kuru Baklagiller 10 115 38 437 25 287 6 69 4 46 4 46
Krem peynir 10 115 13 149 12 138 10 115 10 115 32 36,8

Kolali igecekler 10 115 16 184 12 138 17 195 13 149 19 218

Diger peynirler 9 103 20 230 13 149 11 126 6 69 28 322
Yufka 9 10,3 9 103 29 333 16 184 14 161 10 115
Gazoz 7 8,1 14 161 18 20,7 14 161 14 161 20 23,0
Dondurma 6 6,9 9 103 25 28,7 13 149 27 310 7 81
Cips vb. 6 6,9 10 115 24 276 16 184 17 195 14 16,1
Yagl tohumlar 5 5,8 26 299 35 402 10 115 5 5.8 6 6,9
Kirmiz et 4 4,6 28 322 371 425 10 115 3 3,5 5 58
Tavuk eti 4 46 17 195 42 483 15 172 6 69 3 35
Sakatatlar 4 4,6 6 6,9 9 103 11 12,6 20 23,0 37 425
Kuru meyveler 4 4,6 16 184 19 218 18 20,7 9 10,3 21 241
Balik eti 2 2,3 8 9,2 22 253 26 299 19 218 10 115
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Tablo 17 incelendiginde, dgrencilerin her giin en fazla tiikettikleri yiyecekler
ekmek, cay ve siittiir. Her giin en az tiiketilen yiyecekler ise balik eti, kuru meyveler,

sakatatlar, tavuk eti ve kirmizi ettir.

Calismaya katilan adodlesanlarin gesitli yeme aligkanliklar1 ile ilgili olarak

tiketim frekans ve yuzdeleri Tablo 4.18’de sunulmustur.

Buna gore, yagh ve sekerli yiyecekleri sik sik ve her zaman tiikketen 6grencilerin

orani %48,8’dir. Bu oran kizlarda %52,8; erkeklerde ise %45,1’dir.

Yiyeceklere sik sik ve her zaman tuz ekleyen 6grencilerin oran1 %33,3’tiir. Bu

oran kizlarda %19,4; erkeklerde ise %43,1°dir.

Gunde 3 fincandan fazla kahve, cay ya da kola gibi asitli icecekler tiketimi sik
sik ve her giin birlikte ele alindiginda %26,4’tiir. Bu oran kizlarda %19,4; erkeklerde ise
%31,4°tlr.

Ayrica, her giin veya sik sik dana eti, koyun eti ve bunlardan yapilmis salam,

sucuk, sosis vb. tiiketimi %44,8’dir. Bu oran kizlarda %38,9; erkeklerde ise %49°dur.

Ogrencilerin %32,2’si sik sik veya her giin hamburger, patates kizartmasi, doner
gibi disarida satilan meniilerden yemektedir. Bu oran kizlarda %36,1; erkeklerde ise
%29,4°tur.

Yine &grencilerin %66,7°si sebze yemekleri ve kuru baklagillerden yapilan

yemekleri tiketmektedirler. Bu oran kizlarda %72,2; erkeklerde ise %62,7’dir.
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Tablo 18. Cesitli Yeme Aligkanliklarinin Frekans ve Yzdeleri

Kiz Erkek  Toplam
n % n %% n %
Hicbir Zaman 0 00 5 98 5 58
Nadiren 5 139 8 157 13 149
Yagh ve sekerli yiyecekler g0 12 333 15 294 27 31,0
tiketimi
Sik Sik 15 41,7 14 275 29 333
Her Zaman 4 111 9 17,7 13 149
Hicbir Zaman 10 278 6 11,8 16 184
Nadiren 12 333 7 13,7 19 218
Yiyeceklere tuz ekleme Bazen 7 194 16 314 23 264
durumu
Sik Sik 2 56 12 235 14 16,1
Her Zaman 5 139 10 196 15 17,2
Hicbir Zaman 19 528 15 294 34 391
Giinde 3 fincandan fazla Nadiren 7 194 11 216 18 20,7
kahve, cay ya da kola gibi Bazen 3 83 9 17,7 12 138
asitli igecekler tiiketim siklig1 Sik Sik 1 28 4 78 5 58
Her Zaman 6 16,7 12 235 18 20,7
Hicbir Zaman 4 111 3 59 7 81
Dana eti, koyun eti ve Nadiren 4 111 8 15,7 12 138
bunlardan yapitmis salam, g0 14 389 15 204 29 333
sucuk, sosis vb. tiketim
siklig1 Sik Sik 11 30,6 16 314 27 31,0
Her Zaman 3 8,3 17,7 12 13,8
Hicbir Zaman 0O 00 4 78 4 46
Hamburger, patates Nadiren 4 111 17,7 13 149
kizartmast, dner gibi g0 19 528 23 451 42 483
disarida satilan meniilerin
titketim siklig1 Sik Sik 9 250 7 13,7 16 184
Her Zaman 4 111 15,7 12 13,8
Hicbir Zaman 0O 00 4 78 4 46
Sebze yemekleri ve meyve, ~ Nadiren 2 56 5,9 5,8
bulgur, kuru fasulye, nohut  gazen 8 222 11 216 19 218
mercimek gibi kuru
baklagillerden yapilan Sik Sik 11 30,6 18 353 29 33,3
yemeklerin tiiketim sikligi  Her Zaman 15 41,7 14 275 29 333
Cevap Yok 0O 00 1 20 1 12
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4.4. Demografik Ozelliklere Gore Karsilastirmalar
4.4.1. Cinsiyet

Beslenme aligkanliklarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi sonucunda elde edilen

bulgular Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19. Beslenme Aligkanliklarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

. Fisher’s
K'(')l:z?re Exact p Fark
Test*
Kahvalt1 yapma siklig1 0,946 1,211 0,916 Yok
Ogﬁn atlama durumu 7,815 7,622 0,020 Kiz>Erkek
Ara 6giin tiiketimi 1,924 1,861 0,465 Yok
Ekmek tiketimi 4,992 5,036 0,182 Yok

* Hiucrelerin %20’sinden fazlasinda frekans 5’ten kiigiik oldugu icin Ki-kare yerine Fisher’s
Exact Test degeri alinmustir.

Buna gore, kahvaltt yapma sikligi, ara 6giin tiiketimi ve ekmek tliketiminde
cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Ancak, 0giin atlama
durumunda kizlar lehine anlamli bir fark saptanmistir (p<0,05). Kizlarin %52,8’1 6giin
atlarken, bu oran erkeklerde %26’da kalmistir. Ayrica, bazen &giin atlayanlar da bu

orana dahil edildiginde kizlarda 6giin atlama oran1 %94,4; erkeklerde ise %80°dir.

4.4.2. Ailenin Geliri

Beslenme aligkanliklarinin ailenin gelirine gore karsilastirilmasi sonucunda elde

edilen bulgular Tablo 20°de verilmistir.

Buna gore, kahvalt1 yapma sikligi, 6gilin atlama durumu, ara 6giin tiikketimi ve
ekmek tliketiminde ailenin gelirine gore anlamli bir fark bulunmadigi saptanmistir
(p>0,05) (Tablo 20).

44



Tablo 20. Beslenme Aligkanliklarinin Ailenin Gelirine Gore Karsilastirilmasi

Fisher’s Exact

Test* p Fark
Kahvalti yapma sikligi 10,657 0,498 Yok
Ogiin atlama durumu 8,110 0,181 Yok
Ara 6giin tiikketimi 6,815 0,302 Yok
Ekmek tliketimi 7,461 0,563 Yok

* Hiicrelerin %20’sinden fazlasinda frekans 5°ten kiigiik oldugu igin Ki-kare yerine
Fisher’s Exact Test degeri alinmustir.

4.4.3. Annenin Calistyor Olma Durumu

Beslenme aligkanliklarimin  annenin  ¢alistyor olma  durumuna  gore

karsilastiritlmasi1 sonucunda elde edilen bulgular Tablo 21’de verilmistir.

Tablo 21. Beslenme Aliskanliklarinin Annenin Calistyor Olma Durumuna Gore

Karsilagtirilmasi

Fisher’s Exact

Test™ P Fark
Kahvalt1 yapma sikligi 4,412 0,354 Yok
Ogiin atlama durumu 1,818 0,403 Yok
Ara 6glin tiikketimi 2,484 0,331 Yok
Ekmek tliketimi 6,126 0,094 Yok

* Hiicrelerin %20’sinden fazlasinda frekans 5°ten kiigiik oldugu igin Ki-kare yerine
Fisher’s Exact Test degeri alinmustir.

Buna gore, kahvalt1 yapma sikligi, 6giin atlama durumu, ara 6giin tiiketimi ve
ekmek tuketiminde annenin ¢alistyor olma durumuna gore anlamli bir fark bulunmadig:

saptanmustir (p>0,05).

4.4.4. Anne ve Babanin Egitim Durumu

Beslenme aligkanliklarinin  anne ve babanin egitim durumuna gore

karsilagtiritlmast sonucunda elde edilen bulgular Tablo 22’de verilmistir.
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Tablo 22. Beslenme Aliskanliklarinin Anne ve Babanin Egitim Durumuna Gore

Karsilagtirilmasi
Fisher’s
Exact Test* P Fark
Anne egitim Unv.>Ort.>Lise>Okul
Kahvalt durumuna gore 28,610 0,001 bitirmeyen
yapma ...
siklig Baba cgitim 13,871 0,289 Yok
durumuna gore
- Anne egitim 7.420 0,222 Yok
Ogiin atlama ~ durumuna gore
durumu Siti
dBaba egitim 3,253 0,886 Yok
urumuna gore
- Anne egitim 10,517 0,077 Yok
Ara 6giin durumuna gore
tuketimi Siti
dBaba egitim 5,308 0,593 Yok
urumuna gore
Aigge g 9,310 0,389 Yok
Ekmek durumuna gore
tuketimi Siti
o7 chigg 5,712 0,894 Yok

durumuna gore

* Hiicrelerin %?20’sinden fazlasinda frekans 5’ten kiigiik oldugu i¢in Ki-kare yerine
Fisher’s Exact Test degeri alinmustir.

Buna gore, 6giin atlama durumu, ara 6giin tiiketimi ve ekmek tiiketiminde anne

ve babanin egitim durumuna gore anlamli bir fark bulunmadigi saptanmigtir (p>0,05).

Kahvalt1 yapma sikliginda ise babanin egitim durumuna goére anlaml fark goriilmezken

(p>0,05) annenin egitim durumuna gore anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0,05).

Genel olarak annenin egitim diizeyi arttikca kahvalt1 yapma siklig1 artmaktadir. En sik

kahvalt1 yapanlar annesi liniversite mezunu olanlardir. Bunu ortaokul ve lise mezunlari

ile okul bitirmeyen anneler izlemektedir.

4.4.5. Saghkh Beslenme ile Tlgili Egitim Alma

Beslenme aligkanliklarinin saglikli beslenme ile ilgili egitim almaya gore

karsilastirilmasi1 sonucunda elde edilen bulgular Tablo 23’te verilmistir.
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Tablo 23. Beslenme Aliskanliklarinin Saglikli Beslenme le ilgili Egitim Almaya Gore

Karsilastirilmasi

Fisher’s Exact

Test* P Fark
Kahvalt1 yapma siklig1 8,068 0,548 Yok
Ogiin atlama durumu 4,469 0,323 Yok
Ara 6giin tiikketimi 3,988 0,446 Yok
Ekmek tliketimi 5,201 0,624 Yok

* Hucrelerin %20’sinden fazlasinda frekans 5°ten kiigiik oldugu igin Ki-kare yerine

Fisher’s Exact Test degeri alinmustir.

Buna gore, kahvalti yapma sikligi, 6giin atlama durumu, ara 6giin tiketimi ve

ekmek tiketiminde saglikli beslenme ile ilgili egitim almaya gore anlamli bir fark

bulunmadigr saptanmistir (p>0,05).

4.4.6. Saghkh Beslenme Tutumu

Beslenme aligskanliklariin saglikli beslenme tutumuna gore karsilastiriimasi

sonucunda elde edilen bulgular Tablo 24’te verilmistir.

Buna gore, kahvalti yapma sikligi, 6&ilin atlama durumu, ara 6giin tiikketimi ve

ekmek tlketiminde saglikli beslenme tutumuna gore anlamli bir fark bulunmadigi

saptanmstir (p>0,05) (Tablo 24).

Tablo 24. Beslenme Aliskanliklarinin Saglikli Beslenme Tutumuna Gore

Karsilastirilmasi
Fish(_ellr(;:tfxact 0 Fark
Kahvalt1 yapma sikligi 8,800 0,260 Yok
Ogiin atlama durumu 6,759 0,117 Yok
Ara 6glin tiikketimi 8,403 0,055 Yok
Ekmek tliketimi 8,723 0,141 Yok

* Hiicrelerin %20’sinden fazlasinda frekans 5’ten kiigiik oldugu i¢in Ki-kare yerine

Fisher’s Exact Test degeri alinmistr.
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4.5. Tartisma

BKi’ye gore yapilan siniflandirmaya gore dgrencilerin %701 yani biiyiik bir
cogunlugu normal viicut agirhig smirlar icerisinde yer almaktadir. Yapmis olduklari
arastirmalarda normal viicut agirligina sahip 6grenci oranim1 Yilmaz (56) %69,9; Balkis
(57) %75; Kaya Ozdemir (58) %73 olarak bulmuslardir. Bu nedenle, ¢alismada bunlara
benzer bir sonu¢ bulunmustur. Ancak, Erdogan (59) normal viicut agirligina sahip
Ogrenci oranini %36,1; Glimiisler (39) ise %83,9 olarak bulmuslardir. Calismada normal
viicut agirligi sinirlar icerisinde yer alan 6grencilerin oraninin %70 olmasi ¢aligmamiza
anne ve babasi egitimli ve gelir diizeyi ortanin ilizerinde ailelere mensup 6grencilerin

katilmis olmasi olabilir.

Calismada, obezite sinirlar1 igerisinde kabul edilen 6grencilerin orani ise %2’de
kalmistir. Bu oran; Erdogan (59), Yilmaz (56), Giimiisler (39) ve Kaya Ozdemir’in (58)
calismalarinda saptanan obezite oranindan daha az bir orandir. Zira bu ¢aligmalarda
obezite orami %3,6-%8,5 arasinda degismektedir. Calismada obezitenin daha az

olmasinin nedeni 6rneklemin daha egitimli ailelere sahip olmasi olabilir.

Preobezite bulgularimiz genel olarak yapilan c¢alismalar ile benzerlik
gostermistir. Nitekim yapilan ¢alismalarda preobezitenin %9,3 ile %20,8 araliginda
oldugu goriilmektedir (56, 58-60). Calismamiza en yakin sonu¢ Giimiisler’e (39) aittir.
Rize ilinde 2026 G6grenci lizerinde yiiriitiilen bu arastirmada preobezite %12,1 olarak

bulunmustur.

Kizlarda diistik viicut agirlig, erkeklerde ise fazla viicut agirligi bulgular: genel
olarak yapilan arastirmalar ile benzerlik gostermektedir. Genel olarak kizlar daha diisiik

viicut agirhg ve BKI ortalamasina sahiptir (56-60).

Benzer ¢aligmalarda lise 6grencilerinde 6glin atlama oran1 %74,3 - %92 arasinda
degismistir (57-60). Buna gore ¢alismada bulunan {igte bir oranindaki 6giin atlama orani
benzer calismalardan olduk¢a farklilasmistir. Ogiin atlamanin gdrece az olmasinin
nedeni Orneklemin daha egitimli ailelere sahip olmasi olabilir. Ayrica, caligmada
kahvaltiyr atlama orani %60 civarindadir. Bu sonug¢ benzer caligmalardaki orana
yaklasik olarak benzerdir. Ciinkii kahvalt1 atlama oranin1 Balkis (57) %53, Erdogan (59)
%65, Siircan (60) %70 olarak bulmuslardir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug

Temel amaci, “lise 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 ile ilgili mevcut
durumun saptanmasi ve bunlar1 etkileyen faktorlerin neler oldugunun incelenmesi” olan
bu calismaya 14-18 yas araliginda bulunan toplam 87 lise Ogrencisi katilmustir.
Demografik olarak incelendiginde ¢alismamiza genel olarak anne ve babasi egitimli,
ortalama aile biiylikliigline sahip ve gelir diizeyi ortanin iizerinde ailelere mensup
ogrencilerin katildigimi sdylemek miimkiindiir. Zira 6grencilerin %93 {linlin annesi,
%95’inin ise babasi en az lise mezunudur. Yine Ogrencilerin %81’inin aile gelir

diizeyleri 4.000 TL’nin tzerindedir ve ailelerin ortalama gocuk sayis1 ise 2’dir.

Calisma sonucunda 6nemli sonuglara ulasilmistir. Buna gore, ilk olarak boy,
viicut agirhig ve BKI dzellikleri ile ilgili olarak; dgrenciler ortalama 1,72 m boya, 65 kg
agirliga ve 21,98 kg/m® BKI degerine sahiptirler. Erkekler, kizlara gore yaklasik 12 cm
daha uzun ve 18 kg daha agirdir. Ayrica, BKI ortalamas: erkeklerde kizlara gore
yaklasik 4 birim daha fazladir. Ancak hem erkekler hem de kizlar BKI ortalamalarina

gore normal viicut agirlig1 sinirlar icerisinde yer almaktadirlar.

Diger taraftan BKI’ye gore yapilan siniflandirmaya gore égrencilerin %70’i yani
bliyiik bir c¢ogunlugu normal viicut agirhig sinirlarn igerisinde yer almaktadir.
Dolayisiyla, normal viicut agirligina sahip 6grencilerin orami ¢ok diisiik veya c¢ok

yiiksek olmamustir.

Calismada, obezite sinirlart igerisinde kabul edilen 6grencilerin orani ise %2’de
kalmistir. Bu durum olduk¢a giizel bir sonug¢ olarak dikkat c¢ekmistir. Ancak,
ogrencilerin yaklasik olarak %13’Unun disiik viicut agirligi, %15’inin ise preobez
smifinda yer almasi nispeten olumsuz ve tizerinde Onemle durulmasi gereken bir
sonuctur. Zira bu durum yaklasik olarak her dort 6grenciden birinin yetersiz ve/veya

dengesiz beslenme aligkanligina sahip oldugunu gdstermistir.

Ayrica, bu durum cinsiyete gore incelendiginde dikkat ¢ekici sonuglara
ulagilmistir. Buna gore ilk olarak; diisiik viicut agirligi orani erkeklerde %5,9 iken
kizlarda %22,2’dir. Yani kizlarda bu oran erkeklerin yaklasik 4 katidir ve her 5 kizdan
birisi diisiik viicut agirligina sahiptir. Ancak preobezite ve obezitede tersi bir durum soz
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konusudur. Kizlarda obeziteye rastlanmamis ve preobezite %2,8 olarak bulunmustur.
Erkeklerde ise %4 obezite, %23,5 preobezite saptanmistir. Erkeklerde preobezite
yaygmhginin kizlardan yaklasik 8 kat daha fazla oldugu sonucuna ulasiimistir. Ozetle,
kizlarda disiik viicut agirligi, erkeklerde ise fazla viicut agirliginin birer sorun oldugu

gorilmiistiir.

Calismaya katilan adélesanlarin %79 gibi biiylik bir boliimii saglikli beslenme
ile ilgili herhangi bir egitim almamiglardir. Bu konuda egitim alanlarin oran1 beste birde
kalmistir. Bu nedenle, saglikli beslenmenin onemli olmadigini diisiinenlerin orani
yaklasik %10°da kalmis olsa da dort 6grenciden birisi beslenmesine dikkat etmedigini,
yaklasik yarisi ise kismen dikkat ettigini ifade etmistir. Beslenmesine dikkat ettigini
diisinen 6grencilerin orant %30’un altinda kalmistir. Burada sevindirici olan tek sonug

5 0grenciden 4’iiniin kismen de olsa haftada en az bir defa spor yapiyor olmasidir.

Ana ve ara 0gilin aligkanliklar incelendiginde 6grencilerin genel olarak saglikli
beslenme aligkanliklarina sahip olduklarini sdylemek miimkiindiir. Ciinkii 6grenciler
haftada 5-6 kez kahvalti yapmakta ve 6gle yemegi yemekte, her giin aksam yemegi
tiketmektedirler. Bunun yaninda haftada 1-2 kez kusluk ve 3-4 kez ikindi ara 6giinii
tlketmektedirler. Ara 6giin tiketim oran1 %50’ye yakindir ve bazen tiiketenler ile
birlikte bu oran %95’in iizerine ¢ikmaktadir. Olumsuz yani sagliksiz aligkanliklar olarak
ise %60 oraninda kahvalti olmak iizere 6grencilerin tigte birinin 6giin atlamasi ve sik stk
azar azar yeme aligkanligina sahip olanlarin oraninin %37°de kalmasi, hizli hizli yeme
aligkanligina sahip olma oraninin %31 olmas1 ve grencilerin yaklagik yarisinin glinlik

7 bardaktan az su tiiketmesi dikkat ¢ekmistir.

Cesitli yiyeceklerin tiiketim sikliklar1 incelendiginde de Ogrencilerin genel
olarak saglikli beslenme aliskanliklarina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin ¢ay-
kahve, taze meyve ve sebze, siit, yogurt ve ayran tiketimleri haftada 4-5 kez
duzeyindedir. Yogurt, cay, ekmek, siit, domates, ¢ikolata, yumurta ve meyveler
ortalama olarak giin asir1 tiketilmektedir. Kabuklu yemisler, sandvig, asitli igecekler,
dondurma, cips, kraker, margarin ve sakatat ise en seyrek tiiketilen yiyecekler arasinda
yer almistir. Ayrica 6grenciler sebze yemekleri ve meyve, bulgur, kuru fasulye, nohut,
mercimek gibi kuru baklagillerden yapilan yemekleri sik sik tiiketmektedirler. Buna
karsin yagl ve sekerli yiyecekler; salam, sucuk, sosis vb., disarida satilan meniiler gibi

tikketimleri bazen yapmaktadirlar.
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Elde edilen genel bulgulardan sonra kahvalti yapma sikligi, 6giin atlama
durumu, ara 6giin tiikketimi ve ekmek tliketimi gibi belli basli beslenme aliskanliklarinin
demografik ozelliklere gore Kkarsilastirllmast sonucunda bunlarin genel olarak
demografik Ozelliklerden etkilenmedigi yani bunlara gore degisiklik gostermedigi
goriilmiistiir. Nitekim ailenin geliri, annenin caligtyor olup olmamasi, saglikli beslenme
ile ilgili egitim alma, saglikli beslenmeye karsi gelistirilen tutum ve babanin egitim
durumu belirtilen beslenme aligkanliklarinin hig¢birinde farklilik meydana getirmemistir.
Cinsiyete gore genel olarak bir farklilik bulunmazken sadece kizlarda 6giin atlamanin
anlaml olarak daha fazla oldugu saptanmigtir. Ayrica, annenin egitim durumuna goére
diger beslenme aligkanliklarinda farklilik goriilmezken annenin egitimi diizeyi genel

olarak arttikca kahvalt1 yapma sikliginin artis gosterdigi goriilmistiir.

Ozetle; 87 lise oOgrencisi ornekleminde lise oOgrencilerinin  beslenme
aliskanliklarinin incelendigi ¢alismamiz sonucunda genel olarak saglikli beslenme ile
ilgili olarak verilen egitim yetersiz olsa da BKI dagilimi ve beslenme aliskanlig1
sonuglarinin ortanin tlizerinde iyi olarak kabul edilebilecek bir diizeyde oldugu

gorilmistir.

5.2. Oneriler

Ulasilan sonuglardan sonra asagidaki onerilerde bulunmak miimkiindiir:

Ogrencilerin %30’u BKI’ye gére yapilan simiflandirmaya gére normal vicut
agirhigr smirlart igerisinde yer almamistir. Bu oranin azaltilmasi igin c¢aligsmalar
yuratulmelidir. Bunun igin ozellikle; kiz 6grencilerde disiik viicut agirligi, erkeklerde

ise preobezitenin nedenleri iizerinde durulmalidir.

Ogrencilere saglikli beslenme ile ilgili verilen egitimler yayginlastiriimal1 ve bu
egitimlerde pratige doniik etkili bilgiler verilerek saglikli beslenmeye verilen onem

arttirilmalidir.

Ana ve ara 6giin tiiketim aliskanliklarinin daha saglikli hale getirilmesi, giinliik
su tiiketiminin arttirillmasi, sik stk ve azar azar yeme aligkanligimin kazandirilmasi

verilecek egitimlerde tizerinde 6nemle durulmasi gereken konulardir.

o1



Ayrica, calismamiza benzer arastirmalar farklt O6rneklem gruplar {izerinde
tekrarlanmalidir. Calismamiza genel olarak anne ve babasi egitimli, ortalama aile
bliylikliigline sahip ve gelir diizeyi ortanin iizerinde ailelere mensup oOgrencilerin
katilmas1 sonuclar agisindan onemli bir sinirlilik olusturmustur. Bu nedenle, farkl
ozelliklere sahip 0rneklemler iizerinde yiiriitiilecek arastirmalarin farkli sonuglar ortaya

koyabilecegi ve karsilastirmalar yapmaya da imkan saglayacagi diisiiniillmektedir.
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EKLER

Ek-1. Arastirmada Kullanilan Anket

BESLENME ALISKANLIKLARI AMKETI
Degerli G8rencimiz,
Bu anket, OKAN UMIVERSITESI saglik Bilimleri Universitesi'nde yiriitilen Lise Ogrencilerinin Beslenme Aliskanhiklan
ve Bunlan Etkileyen Faktorlerin Incelenmesi adli akademik bir arastirmaya veri saglamak amacryla yapilmaktacir.
Ankette Kisisel bilgilerinizi ortaya cikarmaya yonelik herhangi bir soru bulunmamaktadir.
Sorulann samimi ve dogru bir sekilde cevaplanmas arastirmanin gecerliligi agisindan biyik dnem tasimaktadir.

Samimi cevaplanniz igin simdiden tesekkir ederiz.

A. KISISEL BILGILER

1. Yasinz -

2. Cinsiyetiniz -0 Kadin o Erkek

3. Boy I oom.

4 Kilo : kg.

5. BKI I__ [#rastrmac tarafindan heszplanacakir]

&. Annenizin EZitim Durumu  : o Okul Bitirmedi o ilkokul o Ortackul O Lise o Universite
7. Babamizin Egitim Durumu - o Okul Bitirmedi o llkakul o Ortackul O Lise o Universite
B. Anneniz Calisiyor mu? :OEvet O Hayir

5. Kendiniz Dahil Kardes Sayisi -

10. Ailenizin Gelir Durumu :02.000'den az 0 2.000-3.959 aras

2 4.000-5.599 arasi = 6.000°den fazla
11. Saglikh Beslenme ile ligili Herhangi Bir Egitim Aldimiz mi? o Evet o Hayir
12. Saglikh Beslenmenin Grnemli Oldugunu Disinidyor musunuz? o Evet O Kismen O Hayr
13. Beslenmenize Dikkat Ettiginizi Dilsdniyor musunuz? o Evet O Kismen O Hayr
14. En az Haftada Bir Defa Olmak Uzere Spor Yapiyor musunuz? o Evet O Kismen O Hayr

B. BESLENME ALISKANLIGI

15. Asagida belirtilen G&dnleri yeme sikhifiniz belirtiniz.

Her giin Hoftada 5-6 | Hoftada 3-4 | Hoftada 1-2 | Hig yemem
kez kez kez
1-kKahvalt
2-Kusluk
3-05le
4-lkindi
S-Aksam

6-Gece




16. Bir giinde kac G&ln yemek yersiniz? o 2 Ggln o 3 Bgin
17. Herhangi bir 8g0nd atladi@niz zaman oluyor mu? o Evet
18. Cevabiniz evet veya bazen ise en gok hangi GE0ni athyorsunuz?

o0 Kahwalt: O Kusluk

o Ikindi O Aksam
13, Gin icinde yemek yeme aliskanhZinizi nasil tammlarsiniz?

O Sk 51k azar azar

o Mormal 6glnlerde cok
20. Gginlerinizde ekmegi ne kadar tiketirsiniz?

0 Hig tiketmem o 1-2 dilim

o0 5 ve daha fazla
21. Yiyecekleri nasil yersiniz?

O Yavas yavas cigneyerek o Normal sirede
22, Gunlik ne kadar su toketirsiniz?

o Hig o 2-4 su bardad

o0 7-8 su bardag 0 9-10 5u bardag

23. Ara GB0n tketir misiniz? Cevaliniz hayir ise asafidaki soruyu atlayiniz,
O Evet O Bazen

24, Ara GE0nlerde asag@idaki yivecekleri ne sikhikla tiketirsiniz?

o 4 Ggin

0 Bazen

o Sik sik cok miktarda

o Uzun aralarla azar azar

o 5 dgin ve fazlas:

O Hayir

o GEle

O Yatarken

o Mormal dglinlere az

o Uzun aralarla cok

0 3-4 dilim

o0 Hizl huzh yerim

0 5-8 su bardag

0 10 bardaktan fazla

O Hawir

Her | Hoftadao ddrt

gin | beg kez iki-Ug kez| bir

Hoftado | Hoftado | On bes

giinde bir

Aydo
bir

Hig

Sit, yogurt, ayran

Taze meyve, sebze

Kabuklu yemisler [caviz,
badem finchk vib.)

Ev yapimi sandvigler

Cikolata, kek

Cips, kraker

Asitli igecek

Cay-kahve

(o]
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25. Azagidaki tabloda yer alan besinleri ne siklikto tiikettiginizi belirtiniz.

i5
:E; LR Qs ﬁ‘:f Eul:wde :f.-: Hig yemem
1 | Kirmiziet
2 | Tavuketi
3 | Behket
4 | sskatatlar (Ciger, vb.]
5 | Etdrdnleri (Salam, sosis vh.)
& Yumurta
7 | Kuru Baklagiller [mercimek, nohut vi. )
& | vagh tohumlar {findik, fistik, vb.)
9 S0t
10 | Yogurt
11 | Ayran
12 | Beysz peynir
13 | Kagar peymiri
14 | Krem peynic
15 | Diger peynirer
15 | Dondurma
17 | wegil yaprakh sebzeler
18 | Difer s2bzeler
1% | Patates
20 | Domates
21 | Eima
22 | Turunggiller
23 | Diger meyveler
24 | Kuru meyeeler
25 | Ekmek
25 | vufka
27 | mazkarnz, erigte vb.
28 | Firing
2% | Bulgur
30 | Kek, birek vb.
31 | Cipsvb
32 | Kraker, biskin
33 | Tereyag
34 | Margarin
35 | seker
35 | Bzl, recel
37 | Pekmez
38 | Gikolata, sekerlems
39 | cay
40 | Kahve
41 | Kolzh icecekler
42 | Gazoz
43 | mMeyve sulan
44 | mMaden sular
45 | Bitki caylan

g
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26. Asagidaki tabloda ver alan alskanliklan ne siklikto tikettiginizi belirtiniz.

Highir

Nadiren
Zaman

Bozen

Sik Sik

Her
Zaman

1. Yagh ve sekerli yiyecekler tiiketirim.

2. ¥iyeceklere tuz eklerim.

3. GlUnde 3 fincandan fazla kahve, cay ya da
kola gibi asitli icecekler tiketirim.

4. Dana eti, koyun eti ve bunlardan yapilmis
salam, sucuk, sosis vb. tiketirim.

5. Hamburger, patates kizartmasi, doner
gibi disanda satilan mendlerden yerim.

&. Sebze yemekleri ve meywe | bulgur, kuru
fasulye, nohut , mercimek gibi kuru
baklagillerden yapilan yemekleri tuketirim.
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Ek-2. Dilekge izin Formu

18.12.2017

ILGILI maKAM'A

Okan Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Bgrenimine devam
etmekte olan MERVE BICER adl 8grencinizin “Lise Ofrencilerinin Beslenme Alskanhiklari ve Bunlan
Etkileyen Faktdrlerin Incelenmesi” konulu tez calismasina (stinaden Kadikéy Doga Koleji'nde
arastirma yapmasinda ve anket uygulamasinda sakinca yoktur,

Geregini bilgilerinize arz ederiz.

o/

ADRES: Zeamed Sokak MNo: 17 Acibadem - Kadikly / ISTANBUL

A
L Homid e~
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Ek-3. Bilgilendirilmis Onam Formu

TC. iISTANBUL OKAN UNIVESITESI SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LiISANS PROGRAMI TEZ CALISMASI
ICIN HAZIRLANAN BiLGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sayin Katihhmer.

Bu calisma, Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve
Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Merve Biger, Yrd. Do¢ Dr. Mehmet
AKMAN danismanhiginda, “Lise Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklar1 ve
Bunlari Etkileyen Faktorlerin Incelenmesi” amaciyla, yiiksek lisans tezi
kapsaminda ylriitiilmektedir. Sizden, bu amacgla hazirlanmis olan ve yaklasik

olarak 3 dakika silirecek olan anketimize katilmanizi istiyoruz.

Bu anket calismasina katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama hakkina sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya
katilim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen anket
formlarindaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskist veya telkini altinda
kalmayimiz. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile

kullanilacaktir.

Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz. Arastirmact

Yukarida yazilanlarn OKUDUM ve ANLADIM. Bu c¢aliymaya TAMAMEN
GONULLU olarak katihyorum ve istedigim zaman yarida birakip cikabilecegimi
biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amac¢h yayimlarda kullanilmasim1 kabul
ediyorum.

TARIH

VELI ADI SOYADI VE IMZASI

ARASTIRMACI ADI SOYADI VE iMZASI : MERVE BiCER
TELEFONU
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Ek-4. Etik Kurul Onay:

OKAN DNIVERSITESI

Etik Karul Karan
Toplasn Tarhs: 17.00,200%
Toplast Sayimi; 90
loplanivn Kaglanlar:
Prof. D, Mithar Kivak {Bagkiam
Prof, Dr, Mazhar Semib Boskan (Dyep
Praf, Dr, Dikek Outitrk; iCye)
Prof, Dr. Dabek $irvan] Omen ivel
Prof. D Ali Toyfun Atay iUyel
Yrd. Do, D Mermin Bolikbas [Lve)
Yed. Dog. D Nihat Oeaydin [Cved
¥rd. Doy, Br. Erding Cnal {Cve)
¥rd, Dog. D Kermme Derya Beydag vy

Okan Universitesi Etik Kurulu 1741, 2018 tarihinde Prof, Dr. Mithat Kivak Baoskanlifanda topland:.
Yapilan goriismeler somueunda;
Kurar 25, Universitemiz Saglk Bifimler Enstitiei-Beslenme ve Divetetik biflmiinden Merve

BICER"in “Lise Oarencilerinin Beslenme Alzkanhiklary ve Huonlar Etkileven  Faktdrlerin
Incelemmeni™ hoglikl galiemes: icin basvirs talebi uygun giinaldp oy birigi ile onaylanmeser.

- - -
' PO e o ﬁ,_
ik gtk

Prof, D Mithat Kivak
{Bessleany

| Illr ' |L- i - {:__.‘3""'
Prof. Dr. Muzhur Sophih Baskan O T T
(Llveh {Liye)

Yrd. Dog. Dr. Erdine Onal
in}\::l

Prof. D, DS Sirvanh Cizen
L 0y

N—7

T, Do, D Mermin Balikbaz
iOyvel
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