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OZET

Devran, B. Lise Ogrencileri ve Ebeveynlerine Verilen Beslenme Egitiminin
Beslenme Bilgi ve Davramslar1 Uzerine Etkisinin Belirlenmesi. Baskent
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme veDiyetetik Doktora Tezi,
Ankara, 2018.

Bu arastirma, lise Ogrencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme egitiminin
Ogrencilerin beslenme davraniglart tizerindeki etkilerini belirlemek amaci ile
planlanmustir. Arastirma, Ozel Hiirriyet Koleji'nde 2017-2018 egitim 6gretim yili
ders donemine kayith 14-18 yas arasi lise 2. sinif 6grencileri ve ebeveynleri tizerinde
yirlitilmistir. Calismaya katilmayi kabul eden Ogrenci ve ebeveynlere Ekim ve
Kasim 2018 aylarinda ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saglikli beslenme
konusunda egitim verilmistir. Egitim siiresi her egitim seansinda 20 dadika beslenme
egitimi, 40 dakika soru-cevap olacak seklinde toplamda 60 dakikalik egitimler
seklinde planlanmistir. Egitim konulari saglikli beslenme, addlesan beslenmesi ve stk
konusulan konular olarak belirlenmistir. Calismaya katilmay1 kabul eden 6grenci ve
ebeveynlerin, sosyo-demografik 6zellikleri, besin se¢imi, beslenme aliskanliklari, 3
giinlik besin tiikketim kayitlari, besin tiiketim sikliklar, fiziksel aktivite ve
antropometrik 6lgtimlerini (viicut agirligi, boy uzunlugu, bel ¢evresi, bel/boy orani,
beden kiitle indeksi) i¢eren anket formlari egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme
siiresi sonrast uygulanmistir. Kiz ve erkek oOgrencilerin bel ¢evresi, erkek
ogrencilerin BKI degerleri, kiz Ogrencilerin bel/boy oranlarmin 2 ay bekleme
sonrasinda artti@1 saptanmistir (p<0.05). Egitim sonrasi sisman erkek Ogrenciler ile
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi kilolu ve sisman kiz dgrencilerin oraninin azaldigi
saptanmistir. Toplam enerjinin protein ve yagdan gelen oranlar1 2 ay bekleme sonrasi
artarken, karbonhidrattan gelen oranin azaldig: giinliik kolesterol alimlarinin egitim
ve 2 ay bekleme sonrasi arttig1 belirlenmistir (p<<0.05). Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne
gore giinliik ortalama A, E, niasin, B12, C vitaminleri ile sodyum ve fosfor
minerallerinin onerilerin {izerinde; tiamin, folat, vitaminleri ile potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve demir minerallerinin o6nerilerin altinda alindig1 saptanmustir.
Ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme sonras1 beslenme bilgi puan ortalamasi (p<0.05)

ile fiziksel aktivite diizeylerinin arttigi (p>0.05) saptanmistir. Egitime katilan



ebeveynlerin ¢ocuklarinin ortalama karbonhidrat ve folat vitamin alimlar1 2 ay
bekleme sonras1 diistiigii, A vitamini aliminin arttig1 tespit edilmistir (p<<0.05). Sonug
olarak; Ogrencilere verilen beslenme egitimi sonrasinda beslenme bilgi diizeyinde
anlaml artis oldugu, ebeveynlere verilen beslenme egitiminin ¢ocuklarin besin
secimlerinde istenen etkiyi gdstermedigi bunun ise addlesan donemde g¢ocuklarin
ailelerinden ziyade arkadas ve sosyal ¢evrelerinden etkilendigi dolayisiyla beslenme
ve fiziksel aktivite programlarina ebeveynlerin yani sira okul ¢evresinin de dahil
oldugu siirekli programlarin uygulanmasinin egitimin etkili ve kalici olmasinda

onemli oldugu diistintilmektedir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Beslenme Egitimi, Addlesan Donemi, Ebeveyn

Egitimi

Bu calisma, Baskent Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu

tarafindan 27/09/2017 tarih ve 17/77 sayili karar ile onay alinmistir.
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ABSTRACT

Devran, B. Determination of the Effect of Nutrition Education on Nutritional
Knowledge and Behaviors of High School Students and Their Parents. Baskent
University, Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Doctorate
Thesis, Ankara, 2018.

This research was planned in order to determine the effect ofnutrition education
given to high school students and their parents on nutrition behavior of students. The
research was carried out on the high school students of 14-18 years old in 2017-2018
school year at Hurriyet College and their parents. Students and parents who have
agreed to participate in the study have been trained in healthy eating four times in
total, twice a month in October and November 2018. The training period is planned
as 60 minute trainings with 20 minutes of nutrition education and 40 minutes of
question and answer in each training session. Training topics were identified as
healthy nutrition, adolescent nutrition, and frequently asked questions. Survey forms
including socio-demographic characteristics, nutritional selection, nutritional habits,
3-day food consumption records, food consumption frequency, physical activity and
anthropometric measurements were applied to the students and their parents who
agreed to participate in the study before and after the training and 2 months after the
waiting period. It was determined that waist circumference of boys and girls, BMI
values of boys, waist-height ratios of girl students increased after two months
waiting.(p<0.05). It has been found that while the proportion of overweight male
students decreased after education, that of overweight and obese female students
decreased after education and 2 months of waiting.It was determined that while the
ratio of total energy from protein and fat increased after 2 months of waiting, the
ratio of carbohydrate decreased and daily cholesterol intake increased after training
and 2 months waiting (p <0.05). It was found out that daily A, E, niacin, B12, C
vitamins, sodium and phosphorus mineral intake went beyond the recommended
amount by Turkey Nutrition Guide, while thiamin and folate vitamins, potassium,
calcium, magnesium and iron intake was found to be below the recommendations .
Nutritional knowledge score (p <0.05) and physical activity level (p> 0.05) of

students were found to have increased. It was determined that average carbohydrate

Vii



and folate intake of students decreased while vitamin A intake increased after 2
months waiting time (p <0.05). As a result; there occurred a meaningful increase in
the nutrition knowledge level of students after student training, However, nutrition
education given to parents did not show the desired effect on the food choice of
students and that is because the adolescent period is more affected by the friends
environment than families; therefore, it is thought that the application of continuous
nutrition and physical activity programs, including parents, as well as the school

environment, is important for effective and lasting education.

Key words: Nutrition, Nutrition Education, Adolescent Period, Parent Education

This study was approved by Baskent University Medical and Health Sciences
Research Council.
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1. GIRIS

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikli ve tiretken olmaktir.
Saglikli ve iiretken olmanin simgesi, bedenen, aklen, ruhen ve sosyal yonden iyi
gelismis bir viicut yapisi ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islevini siirdiirmesidir.
Insan saglhgi; beslenme kalitim, iklim ve c¢evre kosullar gibi bircok etmenin etkisi
altindadir. Bu etmenlerin basinda beslenme gelmektedir (1). Beslenme, biiyiime,
yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in viicudun gereksinimi olan besin
Ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi
gereken bir eylemdir. Saglikli beslenmenin anne karnindan baslayarak saglanmasi,
yasam boyu sagligin korunmasi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan 6nem
tasimaktadir (1,2).

Okul ¢ag1 ¢ocugun toplum yasamina bilingli olarak katildigi, addlesan ise
cocukluktan erigkinlige ge¢is donemi olarak tanimlanabilir (3). Addlesan donemi,
insanda biiylime ve gelismenin en hizli oldugu, ¢ocukluktan eriskinlige geg¢isi
kapsayan 6zel bir ddnemdir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO); 10-19 yas arasini addlesan
donem olarak tanimlamakta ve bu yas grubu diinya niifusunun yaklagik %20'sini
olusturmaktadir (4). Addlesan doneminde saglikli beslenme ile bireylerin fiziksel,
biligsel biiyiime ve gelisimleri i¢in gerekli olan besinler karsilanmakla beraber,
cocukluk doneminde maruz kalinmis olan eksiklikler giderilebilir, hastalik ve
hamilelik i¢in yeterli enerji depolar1 saglanabilir ve beslenme ile iligkili hastaliklarin
yetigkinlik doneminin baglangicinda yakalanma riski azaltilabilir (4). Bu gruba
saglikli beslenme ve yasam bigimi aliskanliginin kazandirilmasi ve bilincin
yerlestirilmesi yetiskinlik doneminde hastaliklarin 6nlenmesi agisindan atilacak
adimlar igin temeldir (3).

Yasam bi¢imini ve saglikli olmayr belirleyen bircok degiskene iliskin
temeller adolesan donemde atilmakta dolayisiyla beslenmenin yeterli ve viicut
gereksinimine uygun olmasi gerekmektedir (5). Bu donemde genclerin yetersiz ve
dengesiz beslenmesi; protein enerji malniitrisyonu, obezite, kalp damar hastaliklari,
anemi, vitamin ve mineral yetersizlikleri, basit guatr, dis ¢triikleri ile biiylime ve

gelisme geriliklerine neden olabilmektedir (6,7).



Adolesan donemde beslenme durumu bir¢ok faktorden etkilenmektedir.
Addlesanlarin kendi bedenleri ile ilgili diigiinceleri, algilari, genetik faktorleri, yasam
tarzlari, aligkanliklar1 genglerin saglikli ya da sagliksiz davranisi segmelerini
etkileyen faktorlerdendir (8). Ozellikle okul ¢cagindaki genglerin aile, sosyal gevre ve
medya gibi faktorlerden Ogrendikleri yanlis ya da eksik bilgiler genglerin
beslenmesini 6nemli 6l¢iide etkilemekte ve yasam kalitesini azaltabilmektedir (9,10).
Ailede ve okullarda, genclerin 6nerilen miktar ve tiirde besin almalar1 gerekmektedir
(1). Okullardaki yemek uygulamalarinda g¢ocuklarin gelisimini desteklemek ve
saglikli beslenme aligkanliklari kazandirmak hedeflenmelidir. Bu amagla, okullardaki
beslenme uygulamalar1 bir biitin olarak ele almmahdir. Kantinlerde,
yemekhanelerde veya beslenme saatlerinde c¢ocuklarin gelisimini desteklemek,
saglikli beslenme aligkanliklar1 kazandirmak, 6zellikle distik gelirli grupta beslenme
kalitesini, besin g¢esitliligini, basta siit ve {rlnleri ile meyve-sebze tiikketimini
artirmak amacglanmalidir (3).

Diizenli ve dengeli beslenme aligkanliklar1 ile diizenli fiziksel aktivite
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in en 6nemli faktorlerdir. Saglikli yasam
aligkanliklarinin  addlesan doneminde bi¢imlendirilmesi, ¢ocukluk ¢agindan
baslayarak siiregelen beslenme egitimi ile saglanabilir. Orgiin egitimin her
kademesinde temel beslenme bilgi veren derslerin programlara konulmasi, okullarda
beslenme egitimini kolaylastirmak ve kaliciligini saglamak i¢in hikaye, film, ske¢
benzeri yontemlerin uygulanmasi, 6gretmenlere hizmet i¢i egitim verilerek beslenme
konusundaki son yeniliklerin anlatilmasi, okullarda beslenme egitim merkezleri
kurularak ailelere egitim verilmesi, 6gretmen, 6grenci, veli liggeninin her zaman goz
onlinde bulundurulmas: egitim etkinliklerinin kaliciligin1 ve yararini saglayacaktir
(11,12)

Bu ¢alismada, lise 6grencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme egitimi ile
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyi ve davranisi lizerine etkisinin belirlenmesi

amaclanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Besin ve Besin Ogeleri

Besin, giinlik beslenme Oriintiisiinde yer alan yenilebilen ve yenildiginde
yasam i¢in gerekli besin dgelerini igeren bitki ve hayvan dokularidir (3). Besinler
yendikten sonra sindirim sisteminde besin Ogelerine parcalanir ve viicutta
kullanilirlar. Beslenme bilimi insanin biiyiime, gelisme ve saglikli olarak yasamini
stirdiirmesi i¢in 50'den fazla tlirde besin 6gesine gereksinimi oldugunu gostermistir.
Insanlarin gereksinimi olan bu besin 6gelerini 6 grupta toplanabilir (1). Giinliik
diyetle fazla miktarda alinanlara “makro besin 6geleri”, viicutta iglevleri ¢ok 6nemli
olmasina karsin az miktarda gereksinim duyulan ve alinanlara da “mikro besin
ogeleri” denilmektedir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besindgeleridir.

Mikro besin 6geleri ise vitaminler, mineraller ve su'dur (3).

2.2. Enerji ve Makro Besin Ogeleri
Enerji, viicut organlarinin ¢alisabilmesi ve normal 1sinin siirdiiriilebilmesi igin
makro besin Ogelerinden saglanmaktadir. Sindirim sisteminde sindirilip kana
emilebilen makro besin Ogeleri viicuda enerji saglarlar. Karbonhidratlar
monasakkaritlerden, proteinler amino asitlerden, yaglar ise yagasitlerinden
olugsmaktadir ve her besinin sagladigi enerji miktarida farklidir. Karbonhidratlar
baglica enerji kaynagidir ve 1 grami 4 kkal enerji verirken yaglarm 1 grami 9 kkal
enerji  saglamaktadir. Proteinler gerekmedik¢e enerji amaciyla viicutta
kullanilmamakta, daha ¢ok viicudun yapi tagini olusturmaktadir. Proteinlerin de 1
grami viicuda 4 kkal enerji saglamaktadir (1,3). Giinliik diyetle enerjinin %45-60'min
karbonhidratlardan, %25-35'inin yaglardan ve %10-20'sinin ise proteinlerden gelmesi
onerilmektedir (3).
e Karbonhidrat viicut i¢cin en ekonomik en hizli enerji kaynagidir. Acil
durumlarda kan sekerini diizenler ve enerji gereksinmesini karsilar.
e Yaglar enerji kaynagidir ve yagda ¢oziinen vitaminleri saglar, hiicre ve bazi
hormon yapilari i¢in elzemdir.
e Proteinler viicudun biiylime ve gelismesi, hiicre yenilenmesi, bagisiklik

sistemi, baz1 hormonlar ve enzimler i¢in elzemdir.



2.3. Mikro Besin Ogeleri

2.3.1.Vitamin ve mineraller

Vitaminler saglikli biiyiime ve gelismeyi saglayan, yasam i¢in gerekli besin
Ogeleridir. Vitaminlerin viicut ¢alismasindaki etkileri, biyokimyasal tepkimelerin
diizenlenmesi ile ilgilidir. Bazilar1 koenzim seklinde, bazilart hormona benzeyen etki
gosterirler. Vitaminler; biiylime, makro besin dgelerinden enerji olusturulmasi, sinir
ve sindirim sisteminin normal ¢alismasi, sagligin korunmasinda 6nemlidirler (1,13).

Vitaminler yagda (A, D, E, K vitaminleri) ve suda (B ve C vitaminleri)
erimelerine gore 2 grupta toplanmaktadir (13). Viicutta enerji metabolizmasinda,
kan yapiminda ve bagisiklik sisteminde yer alanlarin bazilar1 B grubu vitaminler ile
C vitaminidir. D vitamini kemik olusumu i¢in gereklidir. A, E ve C vitaminleri
viicut hiicrelerinin hasarin1 6nler, normal islevlerinin siirdiiriilmesi ve zararli bazi
maddelerin etkilerinin azaltilmasinda (antioksidan olarak) yardimcidir. Folik asit,
B6, B12 ve C vitaminleri ise kan yapiminda gorev alirlar.

Yetiskin insan viicudunun yaklasik %4-5'1 minerallerden olusur. Bunun
yariya yakini kalsiyum 1/4'0 fosfordur. Magnezyum, klor, sodyum, kiikiirt diger
makro minerallerdir. Digerleri az miktarda bulundugu icin iz elementler olarak
bilinmektedir (1). Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve dis
yapisinda yer alir. Demir, kobalt gibi mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik
sistemi i¢in 6nemlidir. Bunlarin disinda minerallerin (3,13);

e Hiicrelerin osmotik basincinin sabit tutulmasi,

e Su metabolizmasi ve asit-baz dengesi,

e Enzimlerin yap1 ve ¢aligmalari,

e Kas ve sinir sisteminin uyarilmast gibi minerallerin 6nemli gorevleri
bulunmaktadir

Mineraller besinlerle birlikte yeterince alinabildiginden yeterli ve dengeli

beslenen kisilerde eksikligi ¢ok fazla goriilmemektedir.

2.3.2.Su
Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en dnemli 6gedir. Insan, besin
almadan haftalarca canliligini silirdiirmesine karsin, susuz ancak birka¢ giin

yasayabilir. Insan, viicudundaki karbonhidratlar ve yagn tiimiinii, proteinlerin



yarisini, vicut suyunun ise %10'unu yitirdiginde yasami tehlikeye girer. Viicut
suyunun %20 oraninda eksilmesi 6liimlii sonuglanir (1).

Besinlerin sindirimi, besin 6gelerinin dokulara tasinmasi, bunlarin hiicrelerde
kullanildiktan sonra olusan =zararli maddelerin atilmasi ve viicut 1sisinin
diizenlenmesi iginsu gereklidir. Viicutta biitiin kimyasal olaylar ¢6zelti iginde
olustugundan, organizmada yeterli miktarda sivi bulunmasi yasam i¢in 6nemlidir.
Suyun %20’si besinlerin igeriginden geri kalani ise su ve diger iceceklerden
saglanmaktadir. Yetiskin bireylerin giinde 2-2.5 litre (1 mL/kkal) siv1 tiiketmesi
gerekmektedir. Bu miktar yaklasik 8-10 su bardagidir (3).

2.4. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmast “yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanmaktadir. Saglikli
beslenmenin hedefi; yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasidir (2).

Yeterli ve dengeli beslenme i¢in diyette besin ¢esitliliginin saglanmasi sarttir.
Besin ¢esitliliginin saglanmasi; obezite, diyabet hatta kanser gibi kronik hastaliklara
kars1 koruyucudur. Asir1 seker, yag ve tuz igeren besinlerin tiikketimi azaltilarak,
kronik hastaliklara yakalanma riski azalir ve toksik bilesenlerin alimi minimuma
indirilir. Diyette besin gesitliliginin saglanmasi ile dogrudan yetersizlik sorunlari ile
iliskili olmayip sagligin gelistirilmesinde olumlu etkileri olan karotenoidler,
flavonoidler ve isoflavonoidler, polifenoller izotiyosiyanatlar, indoller siilforafan,
monoterpenler, ksantin ve sindirilemeyen oligosakkaritler ~gibi  Onemli
fitokimyasallarda alinmis olmaktadir (2).

Saglikli yasam bi¢imi yaklagimimin bireylerde ve toplumda farkindaligin
arttirtlmasi, kolay anlagilir olmas1 amaciyla “Besin Gruplarina gore Tabak Modeli”
ile irdelenmistir. Tabakta; 5 besin grubu yer almaktadir. Beslenme 6riintii modeli
olarak tabak saglikli beslenmede en temel yaklasim olan besin ¢esitliligine dayali
olarak diizenlenmistir. Tabakta saatin igleyis yoniinde sirasiyla; Siit ve {irlinleri
grubu, et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar grubu, taze sebzeler ve
meyveler grubu, ekmek ve tahillar grubu goriilmektedir. Besin gruplarinda yer alan
besinlerden saglikli secim yapilabilmesi i¢in besinlerin renk cesitliligine, yapisal

ozelliklerine, bireyin saglik ve hastalik durumuna, yasina ve cinsiyetine, fiziksel



aktivite ve fizyolojik (gebe ve emziklilik) durumunun 6zelliklerine dayali, besinlerin
posa, yag, tuz ve eklenmis seker icerikleri dikkate alinarak seg¢imler yapilmalidir.
Hedef her 6gilinde tabakta yer alan her besin grubundan bir besinin secilerek
tikketilmesidir. Tabagin yaninda yer aldig1 lizere giinlilk beslenmede Onerilen su
tilketiminin saglanmasi, giinliik beslenmede zeytinyaginin yer almasi, aktif yasamin
desteklenmesi saglikli yasam bi¢iminin tamamlayicisi olarak 6nem tagimaktadir (3),

(Sekil 2.1).

Saglikli Beslen,

Sekil 2.1. Saglikli Yemek Tabagi: Besin gruplarina gore saglikli beslenme tabagi

Diyette besin ¢esitliligin saglanmasi her 6giinde tiim besin gruplarina yer
vermekle miimkiin olmaktadir. Besinler, igerdikleri protein, yag, karbonhidrat,
vitamin ve mineraller ile goriiniis, sekil ve lezzet yoniinden belirli gruplarda

toplanabilir (1).

2.4.1. Siit ve iiriinleri
Siit, yogurt, peynir, siit tozu, dondurma gibi besinler bu gruba girmektedir.
Siit ve siit tirtinleri 6zellikle kalsiyum ve fosfor basta olmak tizere bazi mineraller,

protein ve riboflavin gibi bazi B grubu vitaminlerin kaynagidir (14). Tiketilmesi



Onerilen miktar yetiskinler i¢in giinde 2 porsiyon, ¢ocuk-gengler i¢in ise giinde 3-4

porsiyondur (15).

2.4.2. Et, yamurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar

Dana, kuzu, tavuk, hindi, av etleri, baliklar, kurubaklagiller, findik, fistik,
ceviz ve benzeri yiyecekler ile, yumurta bu grup altinda toplanmaktadir. Bu gruptaki
besinlerde diger besinlere kiyasla daha ¢ok protein bulunur. Bu grup demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum ile B grubu vitaminlerinden riboflavin, B6, B12 ve niasinden
zengindir. Ozellikle hayvansal kaynakli besinler demir agisindan ¢ok iyi kaynaktir
(15). Bu grupta yer alan kuru baklagillerin 6zellikle posa, yagli tohumlarin ise yag
igerigi daha yiiksektir. Omega-3 (n-3) yag asidi igerigi yiiksek oldugundan saglikli
beslenme agisindan haftada 1-2 kez balik, posa aliminin artirtlmasi i¢in haftada en az
2 kez kurubaklagil tiiketimine 6zen gosterilmelidir (16). Gunliik tiketilmesi onerilen

miktar yetiskin, geng, ¢ocuklar igin 2 porsiyondur (15).

2.4.3. Sebze ve meyveler

Bitkilerin her tiirlii yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda
toplanmaktadir. Bilesimlerinin 6nemli kismi1 sudur. Bu nedenle giinliik enerji, yag ve
protein gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar. Bunun yaninda mineraller ve
vitaminler bakimindan zengindirler. Folat, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E,
C, riboflavin, vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan Ozellige sahip bilesiklerden zengindirler (17). Bu grup biiyiime ve
geligsme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, deri ve goz saghig, dis ve dis eti saghigi,
kan yapimi, hastaliklara kars1 direncin olusumunda etkindirler. Meyve ve sebzelerin
baska bir islevi de barsak faaliyetlerine yardimci olmalaridir. Giinliik tiiketilmesi
Onerilen miktar en az 5 porsiyondur. Alinan sebze ve meyvenin en az 2 porsiyonu
yesil yaprakli sebzeler veya portakal, limon gibi turunggiller veya domates olmalidir

(15).

2.4.4. Ekmek ve tahillar

Bugday, piring, misir, ¢avdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan
un, bulgur, yarma, makarna, sehriye ve benzeri liriinler bu grupta yer almaktadir.
Karbonhidratlar, B12 ve B6 disindaki B grubu vitaminlerinden, 6zellikle de B1

vitamininden (tiamin) zengindirler. Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk,



kabuga yakin boliimlerinde ve 6ziinde bulunurlar. Giinliik enerji gereksiniminin
biiyiik bir boliimii, bu gruptaki besinlerden saglanmaktadir. Ozellikle tam tahl
ariinlerinin (kepek-kabuk kismi ayrilmamis tahillar) posa igerigi yiiksektir. Bu

nedenle tam tahil trtinleri rafine tahillara tercih edilmelidir (16).

2.5. Adélesan (Ergenlik) Dénemin Genel Ozellikleri ve Beslenmesi

Adolesan donemi bebeklik doneminden sonra insanda biiyiime ve geligmenin
en hizli oldugu, 6zel bir donemdir (18). Bu donem puberte ile (kizlarda genel olarak
8-13, erkeklerde 9-14 yaslarinda) baslamaktadir. Ad6lesan dénem baslangi¢ (12-14
yas), orta (13-18 yas) ve gec ergenlik (18 yas) olarak evrelendirilir (19). Bu dénemde
adodlesanlar yalnizca fiziksel olarak degil, bilissel ve psikososyal yonden de
gelisimlerini sitirdiirtirler (20).

Adolesan donem, fiziksel olgunlagsma ile birlikte psikolojik olgunlasma
donemidir. Addlesanlar, anne baba kontrolii ve emirlerinden bagimsiz hareket etme
gayreti i¢cinde olduklari, akranlari ile daha ¢ok birlikte olmak isteyip onlardan
etkilendikleri, bunun yaninda biiyiik bir psikososyal degisim icinde olduklar1 bir
dénemdedirler. Viicut yapisi, imgesi ve goriiniimii onlarin kusku kaynagi olmaktadir.
Kendi viicutlariyla ilgili bliylime Oriintlilerini anlayabilmek, fiziksel goriintimlerini
kabul etmek, viicutlarinin bakimini gergeklestirmek, atletik becerilerde, bos zaman
etkinliklerinde, iste ve giinliik yasamda viicutlarii etkili bir sekilde kullanabilme
gereksinimi duyarlar (21).

Diinyada her bes kisiden birinin addlesan oldugu, bunlarin %385 inin
gelismekte olan iilkeler de yasadigi belirlenmistir (18). Gelismekte olan iilkelerde,
adolesanlar daha yiiksek bir demografik agirliga sahiptir. Ornegin, Salvador'da
adolesanlarin ortalama oran1 %26 iken, Amerika'da bu oran %]14'tiir (23). Tiirkiye
[statistik Kurumu'nun (TUIK-2017) verilerine gore Tiirkiye niifusunun %16.1'ini
geng niifus olusturmaktadir (24).

Fiziksel olarak biiyiime ve gelismenin hizlandig1 bu yas grubunda en hizli
biiylime kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yasinda baslamaktadir. Dolayisiyla hizli
biiyiime ve gelisimin saglanabilmesi igin ¢ocuklar1 nenerji ve besin &gesi
gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekmektedir (3).
Adoélesan donemde biiylimenin hizlanmasiyla viicudun enerji ve besin 6gelerine olan

ihtiyag artmaktadir. Enerji ve besin ogeleri gereksinimleri, kronolojik yastan ziyade



fizyolojik gelismeye bagh olarak degisiklik gosterir. Ornegin 13 yasinda puberteye
girmis bir erkek cocugun enerji ve besin Ogeleri gereksinimleri, ayni yastaki
prepubertal donemdeki bir erkek ¢ocuga gore daha fazladir. Giinliik enerji ihtiyaci
fiziksel aktivite ile de ilgilidir. Ergen, sporla ugrasiyor veya hareketli ise enerji
ihtiyac1 daha da artmaktadir. Bliyiime ve gelisme hizli oldugu i¢in giinliik enerji ve
protein ile birlikte vitamin ve mineraller de verilmelidir. Enerji, protein eksikligi ile
vitamin ve mineral eksikliginin olusturdugu engelleme ile boy uzunlugu artis hizi
gecikmekte ya da azalmaktadir. Karbonhidrat ve yagdan zengin bir beslenme ise
sismanliga neden olmaktadir (25).

Adolesan donemi icin gerekli olan enerji ve besin dgeleri alim diizeyi

Tablo.2.1° de verilmistir (3).



Tablo 2.1. 15-17 yas grubu i¢in Onerilen giinliik enerji ve besin ogeleri giivenilir

alim diizeyleri

Yas gruplari (15-17 yas)

Enerji ve besin ogeleri Erkek

15 16 17 15 16
Enerji (kkal) 2619 2755 2852 2189 2220
Protein (g/giin) 62.2 66.6 69.6 56.1 574
Posa (g) 21 21 21 21 21
A vit (mcg) 750 750 750 650 650
D vit (mcg) 15 15 15 15 15
E vit (mg) 13 13 13 11 11
Kvit (mcg) 75 75 75 75 75
Ca (mg) 1150 1150 1150 1150 1150
Fosfor (mg) 640 640 640 640 640
Fe (mg) 11 11 11 13 13
Zn (mg) 14.2 14.2 14.2 11.9 11.9
Iyot (mcg) 130 130 130 130 130
Flor (mg) 2.8 3.1 3.2 2.6 2.7
Mg (mg) 300 300 300 250 250
Manganez (mg) 3 3 3 3 3
Bakir (mg) 1.3 1.3 1.3 1.1 1.1
C vit (mg) 100 100 100 90 90
Tiamin (mg) 1.2 1.2 1.2 1.0 1.0
Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.3 1.0 1.0
Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
B6 vit (mg) 1.3 1.3 1.3 1.2 1.2
Folat (mcg) 330 330 330 330 330
B12 vit (mcg) 4 4 4 4 4
Pantotenik asit (mg) 5 5 5 5 5
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2.5.1. Beslenme ahiskanhklar:

Beslenme aligkanliklar1 insanlarin bedensel ve zihinsel sagliklarini 6nemli
derecede etkilemesi bakimindan giiniimiizde tiim diinya {ilkelerinde son derece
onemle durulan bir konudur. Kisinin 06giin sayisi, ana O&gilinlerde tlikettikleri
besinlerin tlir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pigsirme ve servis
gibi ana Ozelliklerinin yaninda kisilerin hizli veya yavas yemek yemesi, besinlerin
agizda iyice ¢ignenmesi, iiziintiilii, neseli veya yorgunluk durumlarinda besin
tiikketimi, besinleri soguk ya da sicak tiiketme gibi davranis kaliplarini igeren bir
biitiinliik teskil etmektedir (26).

Beslenme aligkanliklari i¢in 6nemli bir donemde olan addlesanlar genellikle
yeni fikirlere ilgili, merakli ve degisimlere aciktirlar. Bu dénemde kazanilan bir¢ok
aligkanlik hayat boyu devam edebilmektedir. Adélesanlarin yeme aliskanligindaki
degisim, kendilerini toplumun bir iiyesi olarak gérmeye baslamasinin ifadesidir.
Artan yag ile birlikte, kisisel tercihleri ailede edinilen yeme aligkanliklarina gore
oncelik kazanir ve ne yedikleri, ne zaman ve nerede yedikleri {izerinde giderek daha
fazla kontrole sahip olurlar (22,27).

Addlesanlar, diyet dahil olmak tizere kendi sagliklariyla ilgili davranislarinda
sorumluluk olusturma ve Kimlik arayisi igindekabul goérmeye ¢abalar ve dis
gorliniisleri ile fazla ilgilidirler. Diizensiz 0giin ve 6glin aralarinda atistirma ev
disinda yemek yeme aligkanlig1 ve ayakiistli beslenme (fast-food) bi¢imi, beslenme
aliskanliklarinin tipik 6zelliklerindendir. Bu aligkanliklar genellikle aile, akranlar ve
medyayi1 kapsayan bir¢ok etmen etkiler (20).

Ulkemizde genglerin beslenme aliskanliklar: ile ilgili yapilan ¢alismalarda
genellikle 6giin atlamalarin arttig1, basta kahvalti olmak iizere dgiinlerin gegistirildigi
simit ve cay gibi besinlerin ¢ok tiiketildigi gengler arasinda karin doyurmanin
beslenmeyle es deger kabul edildigi bildirilmistir (28,29). Giiniin en énemli 6giini
olan kahvalti addlesanlar arasinda en ¢ok ihmal edilen 6gilindiir. Derslere daha 1iy1
odaklanabilmek ve akademik basariyr arttirabilmek icin sabah kahvaltisi ¢ok
onemlidir. Ozellikle &giin atlayan addlesanlarin enerji ihtiyaglarini okul civarinda
satilan atistirmaliklardan  karsiladigr  bilinmektedir. Biskiivi, gofret gibi bu

atistirmaliklar1 tiiketen addlesanlarin yag, seker, tuz ve katki maddelerinden zengin;
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vitamin, mineral ve posadan diisiik bir beslenme seklinin oldugu, bu tiir beslenmenin
de kronik hastaliklar igin risk faktorii olusturdugu bilinmektedir (12).

Adolesanlar arkadas ¢evresi ve reklamlardan ¢ok etkilenen yas grubudur. Yas
artis1, sosyal ortamlarda bulunma sikligini arttirmaktadir. Bu dénemde ana 6giinleri
atlama, 6giin aralarinda ev diginda gelisi giizel fast food tiiketme egilimi yiiksektir
(12). Adoélesanlar hizli hazirlanan, lezzetli, ucuz besinleri tercih etmekte ve bunlarin
tiimii “fast food” tarz1 besinlerin temel 6zellikleri arasinda olmaktadir. “Fast food”
tarz1 restoranlarda ¢ok sayida menii secenegi sunulmakta ve se¢me sansi
verilmektedir. Ayrica porsiyon miktarlarinin fazla olmasi da adélesanlar tarafindan
tercihini arttirmaktadir (30).

Adodlesanlarin beslenme aliskanliklarini bilmek ve bunlarin ekonomik, sosyo-
demografik faktorler ve saglik ile olan iligkilerini saptamak, beslenme

aligkanliklarinin neden ve sonuglarint anlamada yol gosterici olmaktadir (31).

2.5.2 Besin secimini etkileyen faktorler

Adolesan donemde besin se¢imlerini ve yeme davraniglarini etkileyen cesitli
bireysel ve c¢evresel faktorler bulunmaktadir. Bireysel o6zellikler arasinda
adolesanlarin genel davraniglari, algilari, bilgi diizeyi, zaman kaygilari, kendi
kendine yeterli olma durumlari, beden imajlari, yeme davranislari iizerinde ebeveyn
etkisi (ailenin kiltiirdi, dini) ile besin ve lezzet tercihleri gibi psikososyal faktorler
bulunmaktadir. Bunlara ek olarak genetik faktorler, yas, cinsiyet, ebeveynlerin
sisman olup olmamas1 gibi biyolojik faktorler de yeme davramisini etkilemektedir.
Ayrica gelir durumu, ailede yasayan birey sayist gibi demografik o6zellikler,
besinlerin bulunabilirligi ve ulasilabilirligi gibi yasam sekli ile ilgili faktorler de
yeme davraniglarini etkileyerek kisilerin saglikli ya da sagliksiz davranis tercihlerine
neden olmaktadir (32, 33).

Adolesanlarin besin se¢imi her yas grubunda oldugu gibi aglik durumundan
da etkilenmektedir. Addlesanin bir besini yemek istemesinin altinda ya aglik duygusu
ya da caninin ¢ekmesi yatmaktadir. Aclik ozellikle cabuk ulagilabilen besleyici
degeri diistik sekerli ve yagli atistirmaliklarin tercih edilmesinde 6nemli bir faktordiir
(34).

Adodlesanlarin  yeme davraniglar1 ayrica sosyal cevreden (aile, arkadas)

etkilenmektedir. Aile, arkadas ve komsularile iliski diizeyi, yakin ¢evrede bulunan
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bireylerin 6rnek olusturabilecek davraniglari, medyanin etkisi, besinlerin fiyatlart
ayrica sosyo-kiiltiirel degerler ve yasalara gore iilkede beslenme ile ilgili uygulanan
plan ve politikalar da besin se¢imlerinde degisikliklere neden olmaktadir (30).
Adolesanlar ve ailelerinin besin se¢imleri arasindaki iliski ile adélesanlar ve
arkadas ¢evreleri arasindaki iligki karsilastirildiginda ailelerinin etkisinin daha
yiiksek oldugu belirlenmesine ragmen, ara 6giinler ve atigtirmalik besin segimlerinde
arkadas etkisi daha 6nemli bir faktor olarak gbze ¢arpmaktadir. Arkadaslar ile zaman
gecirme, sosyal 6grenme, gozlemleme, taklit etme, 6rnek alma gibi davraniglar besin

se¢imlerinin farklilasmasinda etkendir (30, 35).

2.5.3.Beslenme sorunlari

Adolesan donem, saglik konusunda davranis ve tutum gelisiminin saglandigi
onemli bir yasam donemidir. Bu donemde, yetersiz ve dengesiz beslenme; obezite,
malniitrisyon, yeme bozukluklari, biiylime gelisme geriligi, puberte gecikmesi, demir
eksikligi anemisi, okul basarisinda azalma, dis ¢lirtikleri, Kalp damar hastaliklari,

vitamin ve mineral yetersizliklerine neden olabilmektedir (36, 37).

2.5.3.1. Obezite

Cocukluk ve addlesan donemdeki obezitenin Onemli saglik sorunlarina
yolagabilecek fizyolojik ve psikolojik etkileri vardir (38). Ergen obezlerin, uygun
rehabilitasyon programlari uygulanmadikga, %75-80’inin obez yetiskinler oldugu
bilinmektedir. Bu konuda yapilan uzun siireli ¢alismalarda sisman ve fazla kilolu
adolesanlarin ergenlik doneminden sonra agirlik kaybetseler bile, obezitenin
morbidite ve mortalitesini eriskin hayata tasidiklari gosterilmistir. Cocukluk ve
ergenlik donemindeki obezitenin eriskin hayatta; diabetes mellitusa, hipertansiyona,
inmeye, dislipidemiye, kardiyovaskiiler hastaliklara, safra kesesi hastaliklarina,
solunum sistemi problemlerine, kansere, artrite, guta neden olabilecegi bilinmektedir.
(39).

Adolesan donemdeki obez bireye uygulanacak etkili tedavi yontemi egzersiz
ve diyet tedavisi gibi yasam tarzi degisikliklerini birlikte hedefleyen miidahaleler ve
davramsg1 tedaviler oldugu bilinmektedir. Ozellikle pre-addlesanlarda davranis
degisikligi programlarina ebeveynlerin de katilmasinin daha etkili oldugu ve grup

terapilerine ebeveynlerin ve ¢ocuklarin ayr1 ayri alinmasinin, birlikte alinmasindan
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daha etkili oldugu bilinmektedir. Uygulanacak tedavi ile egzersiz ve yeme
davraniglarinin  degistirilmesi, ailenin tedavi siirecine katilimi ve obezitenin

devaminin 6nlenmesi saglanmalidir (40, 41).

2.5.3.2. Yeme bozukluklar:

Yeme bozukluklar1 (YB) ergenler ve geng¢ kizlar arasinda giderek artan
yaygin bir halk sagligi sorunu olup hipotermi, hipotansiyon, elektrolit dengesizligi,
endokrin bozukluklar ve bobrek yetmezligi gibi ciddi fiziksel sorunlar ile iliskilidir.
Yeme bozukluklar1 siklikla; depresyon, anksiyete, madde bagimliligi ve kisilik
bozukluklar1 gibi diger psikolojik bozukluklarla da iligkili bulunmustur (42).

Yeme bozukluklar1 genel popiilasyonda az olmasina ragmen, ergen kizlar ve
geng kadinlar arasinda oldukg¢a yaygindir ve bir ergenlik dénemi hastaligi olarak
kabul edilmektedir. Hastalik biiyiik oranda ergenlik doneminde baslar (43, 44).

Yeme bozuklugu olan hastalarin demografik 6zellikleri genis bir yelpazeye
sahiptir. Yeme bozukluklarinin baglica 6zellikleri bireyin kendini sisman olarak
gordiigii hasarli viicut goriintiisii (normal veya diisiik agirlikta olmasina ragmen), kilo
alma ve sisman olma korkusunun yogun olmasi ve incelme konusunda amansiz bir
obsesyonun varhigidir (5,45).

En genis anlamiyla yeme bozukluklari, ruminasyon, pika, anoreksiya ve
bulimiyay1 igermektedir. Bunlarin icerisinde ise gengleri en ¢ok anoreksiya nervosa
ve bulimiya nervosa ilgilendirmektedir (46).

Yeme bozukluklarinin tedavisi akil saglii, beslenme ve tibbi uzmanlar
arasindan interdisipliner bir ekiple ortaklasa bir yaklasimi gerektirir. Diyetisyen,
bireyin enerji ihtiyaglarini belirlemeli ve beslenme plani yapmali, ek gidalarin yani
sira besinsel ihtiyaglarin1 karsilamak {izere tavsiyelerde bulunmali ve yeme
bozuklugunun tekrarlanmasinin onlenmesini saglamalidir. Diyetisyen disinda tibbi,
psikolojik ve besinsel duruma gore fiziksel aktivite konusunda tavsiyeler verebilen

uzman kisilerle tedavi desteklenmelidir (47-49).

2.5.3.3. Kalsiyum ve D vitamini yetersizligi
Biiytimenin hizli oldugu ¢ocukluk déneminde kemik yapimi ¢ok hizhidir ve
kalsiyum gereksinmesi artmaktadir. Bu donemde kalsiyum gereksinmesinin

karsilanmasi1 ve yeterli miktarlarda kalsiyum alimi 6nemlidir. Giines 1sinlariyla
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deride ve bobreklerde sentezlenen D vitamini ¢ocukluk doneminde kalsiyum ve
fosfor metabolizmasiyla birlikte kemik sagliginda onemli rol oynamaktadir.
Besinlerle gereksinimin kargilanmasi miimkiin degildir. D vitamininin deride
olusabilmesi i¢in giines 1simlarmin dik gelmedigi zaman diliminde gilinliik 15-20

dakika giineslenmek onerilmektedir (3).

2.5.3.4. Anemi (kansizlik)

Demir eksikligi anemisi 6zellikle gelismekte olan iilkelerde temel beslenme
problemi olarak kabul edilmektedir. DSO'iin yaymladig1 raporlara goére demir
eksikligi anemisi gelismekte olan iilkelerde %36, gelismis tilkelerde %8 oraninda
goriilmektedir (22, 50).

Adoélesanlarda aneminin en 0nemli nedeni kan voliimiindeki artis, kaslarda
biiylime ve menstrilasyonun baslamasi ile gereksinimin artmasidir (51). Anemi
cocuklarda; biligsel gelisimi bozabilir, noropsikolojik etkiler, degisik dokularda
kapasite diisiikliigii olup en onemli etkilerinden biri enfeksiyonlara yatkinlig
artirarak ¢ocuklarin gelisimini olumsuz etkilemesidir. Demir eksikligi anemisi; et ve
C vitamini iceren besinlerin yeterince yenilmesi, kalsiyum igeren besinlerin ana

Ogilinlerle ayn1 anda tiikketilmemesi, ¢ay ve kahvenin az igilmesiyle onlenebilir (3,
51).

2.5.3.5. Dis c¢iiriikleri

Dis ¢iiriikleri ile beslenme arasinda siki bir iliski vardir. Dis cliriikleri
beslenmeyi olumsuz yonde etkiledigi gibi yanls beslenme aliskanliklar: dis ¢iirtikleri
ve agiz saghginin bozulmasina yol agmaktadir. Seker yeme sikliginin, ¢esidinin dis
clrtigii riskini arttirdigir bilinmektedir. Dis ¢iiriiklerinin olusmasinda en ¢ok
sakkarozun rolii vardir. Bal, kuru meyve gibi dogal sekerlerin de rafine sekerler
kadar olumsuz etkisinin oldugu belirtilmektedir (52). Ozellikle kemik ve dis
saglhiginda siit ve siit tirtinleri kalsiyum igerikleri bakimindan énemlidir. Yogurt gibi
fermente siit tirtinlerinin agzin pH'm1 dengeleyerek dis ¢iiriiklerini engelledigi ya da
geciktirdigi, boylece agiz ve dis sagligi acisindan katkilar sagladigi belirtmektedir.
Ayrica dis ¢iiriigiiniin 6nlenmesinde dislerini diizenli firgalanmasi da saglanmalidir

(3, 52).
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2.6. Yetiskinlik Donemin Genel Ozellikleri ve Beslenmesi

Erikson’un yasam asamalar1 kuramina gore ilk yetiskinlik devresi 19-25 yas
araligini, 2640 yas aralig1 ise yetiskinlik devresini kapsamaktadir (53). Yetiskinlik
doneminde beslenme yetersizligi ve dengesizliginin dolayli olarak neden oldugu
hastaliklarin en Onemlileri; enfeksiyon hastaliklari, arteriosklerotik hastaliklar,
diyabet, hipertansiyon, sismanlik, dis ciiriikleri ve karaciger hastaliklaridir. Yetersiz
ve dengesiz beslenme viicut direncini azaltarak enfeksiyonlara zemin hazirlamakta,
hastaligin agir seyretmesine ve ciddi komplikasyonlarin gelismesine neden
olmaktadir (54).

Saglikl1 bir yasamin siirdiiriilmesinde yasam kalitesinin artirilmasinda saglikli
yasam bigimi 6nemli rol oynamaktadir. Dogru beslenme ve diizenli fiziksel aktivite
fiziksel sagligin yani1 sira ruhsal sagligin iyilesmesini de saglamaktadir (3).

Yetiskinlik donemi icin gerekli olan enerji ve besin Ogeleri alim diizeyi

Tablo.2.2. ‘de verilmistir (3).
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Tablo 2.2. 30-59 yas grubu igin Onerilen giinliikk enerji ve besin dgeleri giivenilir

alim diizeyleri

Yas gruplari (30-59 yas)

Enerji ve besin Erkek Kadin

sgeleri 30-39 40-49 50-59 30-39 40-49 50-59
Enerji (kkal) 2145 2126 2077 1730 1693 1678
Protein (g/giin) 82.1 82.2 81.5 70.3 77.0 78.6
Posa () 25 25 25 25 25 25
A vit (RE) 750 750 750 650 650 650
D vit (mcg) 15 15 15 15 15 15
E vit (mg) 13 13 13 11 11 11
K vit (mcg) 120 120 120 90 90 90
Ca (mg) 950 950 950 950 950 950
Fosfor (mg) 1250 700 700 1250 700 700
Fe (mg) 11 11 11 11-16 11-16 11-16
Zn (mgQ) 94-16.3 9.4-16.3 94-16.3 7.5-12.7 7.5-12.7 7.5-12.7
Iyot (mcg) 150 150 150 150 150 150
Flor (mg) 3.3 3.3 3.1 2.7 2.7 2.6
Mg (mg) 350 350 350 300 300 300
Manganez (mg) 3 3 3 3 3 3
Bakir (mg) 1.6 1.6 1.6 1.3 1.3 1.3
C vit (mg) 110 110 110 90 90 90
Tiamin (mg) 1.2 1.2 1.2 1.1 1.1 1.1
Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.3 1.1 1.1 1.1
Niasin(mg/1000kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7
B6 vit (mg) 1.3 1.3 1.7 1.3 1.3 1.5
Folat (mcg) 330 330 330 330 330 330
B12 vit (mcg) 4 4 4 4 4 4
Pantotenik asit 5 5 5 5 5 5
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2.7. Egitim

Egitim, kisileri bilgilendirme, onlarda egitilen konu hakkinda bir tutum
olusmasini saglama ve sonunda istenen davranisa ulastirma i¢in gelistirilmis dinamik
bir sistemler biitiiniidiir. Egitim s6z konusu oldugunda 6ncelikle, ne (hangi konuda),
neden (egitimin amaci), ne zaman (egitimin verilecegi giin, saat vb), nasil (hangi
yontemlerin, hangi materyallerin kullanilacagi), nerede (egitimin verilecegi yer), kim
(egitimi verecek kisi) gibi sorularin tiim boyutlar1 ile cevaplanmasi gerekir. Bu
sorular1 cevaplarken de egitim verilecek grup ya da kisinin 6zelliklerini, beslenme
uygulamalarinda baslica etkenlerden biri oldugundan, detayli bir sekilde incelemek
ve gboz oniinde bulundurmak, egitimde verilecek mesajlart buna gore belirlemek

gerekir (55).

2.7.1. Beslenme egitimi

Beslenme egitimi toplumun,; yeterli ve dengeli besin tiiketme aligkanliklarinin
gelistirilmesi, yanlis alisgkanlik ve olumsuz beslenme uygulamalarinin ortadan
kaldirilmasi, besinlerin saglik bozucu duruma gelmesinin Onlenmesi, besin
kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanimi1 konularinda egiterek beslenme
durumunun diizeltilmesini amaglamaktadir. Tiirkiye’de de yetersiz ve dengesiz
beslenme sorunlarmin basinda toplumlarin beslenme konusunda geregince
egitilmemis ve bilgisiz olmalar1 gelmektedir. Sagligin korunmasi ve hastaliklarin
iyilesme hizinin arttirilmasinda, beslenme konusunda bireyin ve toplumun
bilinglendirilmesi gerekmektedir. Bu sebepten insan sagligi iizerinde etkili olan,
yonlendiren, egiten kisilerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip olmasi
gerekmektedir (56, 57).

Egitimin basarili olmast ve davranis degisikligine yansimasi igin beslenme
egitimi, toplum ya da grubun yasam bicimine ve Ozelliklerine de uygun olmalidir.
Egitim, 6gretimle saglanan ilk dnce tutum daha sonra da davramisa doniistiiriilmesi
sirecidir. Beslenme egitiminde bilginin Ogretilmesi kadar, Ogretilen bilgilerin

kullaniminin da saglanmasi 6nemlidir (58).

2.7.2. Adolesan donemde beslenme egitimi
Saglikli yemek yeme aligkanliklari, dogru besin tercihi ve saglikli bir sekilde

yasamin siirdiiriilmesi igin bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip
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olmalar1 gerekmektedir. Beslenme bilgisi beslenme egitiminin verilmesi ile saglanir.
Okullarda verilen beslenme egitim programlari, biiylime, gelisme ve &grenmeyi
olumlu yonde etkilemesinin yani sira, okul c¢agi donemde kazandirilan dogru
beslenme aligkanliklari, g¢ocuklarin yetiskin donemde sismanlik, koroner kalp
hastalig1, diyabet, kanser gibi kronik hastaliklara yakalanma riskini de azaltmasini
saglar. Kisacasi, okul ortami yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklari kazandirmada
kisa ve uzun siirede ortaya cikabilecek hastaliklarin 6nlemesi i¢in gerekli bilgi,
yetenek ve davraniglarin gelismesinde 6nemli bir konuma sahiptir (59, 60)

Okullar, ¢ocuk ve adolesanlarin beslenme durumlarini degerlendirmek ve
beslenme egitimi vermek i¢in en uygun ortamlardir. Bu yas grubu, zamanlarinin
biiylik kismin1 okulda gecirdikleri ve en az bir dgilinlerini okulda tiikettikleri igin,
okulda pratik beslenme aligkanliklar1 kazanabilirler. Beslenme egitimi, okulda diger
derslerle beraber verilmelidir. Ornegin matematik dersinde, ¢ocuklarin giinliik enerji
ve besin ogeleri degerleri hesaplatilmali, ya da okuma derslerinde beslenme ile ilgili
metinler segilmelidir. Beslenme egitimi programlari ile ¢ocuk ve adolesanlarin
televizyondan yanlis yonde etkilenmeleri de azaltilabilir (60).

Saglikli yasam aligkanliklarinin  addlesan donemde bigimlendirilmesi,
cocukluk ¢aginda siiregelen beslenme egitimi ile saglanabilir. Orgiin egitimin her
asamasinda temel beslenme bilgisi derslerinin programlara konulmasi, okullarda
beslenme egitimini kolaylagtirmak ve kaliciligini saglamak i¢in hikaye, drama
benzeri yontemlerin uygulanmasi; 6gretmenlere hizmet i¢i egitim verilerek beslenme
konusunda son yeniliklerin anlatilmasi; 6gretmen, 6grenci, veli liggeninin her zaman
gdz Oniinde bulundurulmast egitim etkinliklerinin kalic1 ve yararli olmasim
saglayacaktir. Adolesan donemde yapilacak beslenme egitimi ileride saglikli toplum

olusturabilmenin temel ilkesidir (12).

2.7.3. Adolesan donem beslenme egitiminde ebeveynlerin rolii

Cocuklarin beslenme aligkanliklarinin yerlesmesinde onemli rol oynayan
ebeveynler ¢ocuklarmin ilk egitimcileridirler. Nitelikli bir egitim kurumu ¢ocugun
yasaminda ailenin ne denli 6nemli bir yer tuttugunun farkindadir ve bu nedenle
programini, ebeveynlerin de i¢cinde oldugu ve katkida bulunabilecekleri bir sekilde
diizenlemelidir. Ebeveynlerin, c¢ocuklarin1 yakindan tamiyan Kkisiler olarak

Ogretmenlerle paylasabilecekleri pek ¢ok degerli bilgileri ve deneyimleri vardir.
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Ogretmenler de ¢ocuk gelisimi konusunda bilgi ve deneyim sahibidirler. Bu nitelikler
ogretmenleri ebeveynler igin degerli kaynaklar haline getirmektedir. Her iki taraf da
cocugun gelisimi ile birinci derecede ilgilidir ve bu ilgi ebeveynlerle 6gretmenleri is
birligi yapmaya yonlendirmektedir (61, 62).

Egitici, oncelikle ebeveynler ve dgretmenlerle is birligi yaparak beslenmenin
bu temel islevlerini vurgulamali ve verecegi egitim mesajlarint onlara da
kavratmalidir. Cocuklarin egitimi ile cocuktan aileye de mesaj gegisi yasanacagindan
ailelerin 6nceden hazirlikli olmalar1 ¢ocuklarin 6grendikleri bilgilerin pekistirilmesi
ve tutarlilk agisindan da bir zorunluluktur. Ideal olan egiticinin, egitim siireci
boyunca zaman zaman veliler ve 6gretmenlerle toplantilar diizenleyerek konuyu
tartismasidir (55).

Beslenme egitimi, kisilerin beslenme aligkanliklarin1 degistirmek kolay
olmadigindan oldukg¢a zor bir siirectir. Egitici kisinin ¢ocugunu nasil beslemesi
gerektigini anneye sdylemesi annenin uygulamasi anlamina gelmemelidir. Bireyleri
daha iyi beslenme aligkanliklar1 gelistirmeleri konusunda ikna edebilmek i¢in once
neden bu sekilde beslendiklerini belirlemek gereklidir. Genellikle maddi durum,
yiyeceklerin fiyati, bulunabilirligi, inan¢ ve aligkanliklar bireylerin beslenme
aliskanliklarini etkileyen unsurlardir (56).

Cocuklarin beslenmesi konusunda birincil sorumlu olan ebeveyn anne olarak
belirtilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmasi
konusunda annenin besin tercihleri bilylik 6nem tagimaktadir. Annelerin beslenme
bilgisi; beslenme kurallar1, pisirilen yemeklerin besin degerleri, beslenme ve saglik
iliskisi ya da besinler i¢in en iy1 se¢enekleri igermektedir. Annelerin beslenme bilgisi
ve cocuklarin saglikli beslenmesi iizerine yapilan bir¢ok c¢alisma, ikisi arasinda

dogrusal bir iligski bulundugunu gostermektedir (55, 61, 63).

2.7.4. Beslenme egitiminde etkinlikler ve materyaller

Beslenme egitiminin etkin olabilmesi igin ilgi ¢ekici, anlasilabilir, besin
Ogelerinden c¢ok besinlerin kullanilmasi, mesajlarin tutarli olmasi, degisimin
faydalarininvurgulanmasi, diyette degisimlerin saglanmas1 sirasinda ortaya
cikabilecek engellerin iistesinden gelinmesi gerekmektedir (59).

Beslenme egitiminde kullanilacak yontem ve araglar c¢ok cesitlidir. Her

egitimci kendisi ve egitim verecegi grup ve kisiler i¢in soru-cevap, grup tartigmasi,
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demonstrasyon, beyin firtinasi, dramalar, oyunlar, hikaye anlatma, miinazara, Kitap
ya da makale O6zetleme gibi yontemlerden en uygun olanint secip kullanmalidir.
Kitap, dergi, brosiir, resim, poster, semalar, kara-beyaz tahta, ger¢ek besinler, model
besinler, hamurlar, film, video, slayt, teyp, cuhali fon gibi pek ¢ok egitim materyali
vardir. Egitimci bu materyalleri kendisi hazirlayabilecegi gibi egitecegi grupla
birlikte de hazirlayabilir (55).

Okul saghigi programlar1 hazirlanirken, okulun politikasi, miifredati, okul
beslenme servisi, okulda uygulanan fiziksel aktivite programi, okul g¢evresi goz
Online alinmali; aile ve toplum katilimi saglanmalidir. Okula beslenme uzmanlari
cagirilarak, saglikli beslenme ile ilgili toplantilar diizenlenmelidir. Okullarda verilen

Beslenme Egitimi Programlar1 mutlaka 6gretmenleri de kapsamalidir (60).

2.8. Fiziksel Aktivite

Saglikli olmak igin yeterli ve dengeli beslenme kadar diizenli fiziksel aktivite
(egzersiz) yapmak da onemlidir. Fiziksel aktivite bireylerin enerjik ve zinde
olmasini, saglikli viicutagirliginin = siirdiiriilmesini ve uygun viicut bilesimini
saglamakta, ayn1 zamanda kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir.
TBSA 2010 verilerine gore Tirkiye’de tim yaslarda fiziksel aktivite diizeyinin
diisiik oldugu belirlenmistir (3).

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma
getirmektedir. DSO’niin 2004 raporuna gore fiziksel hareketsizlik dliimlere yol agan
risk faktorleri iginde 4. sirada yer almakta olup diinya genelinde 3.2 milyon insanin
oliimiinden sorumludur. Fiziksel hareketsizlik {ilkemizde ise tiim nedenlere bagl
oliimlerin %15’inden sorumludur. Hareketsiz yasam meme kanseri, kolon kanseri ve
diyabet vakalarmin yaklasik olarak %10-16’sina ve kalp hastaliklarinin %22’sine
neden olmaktadir (39, 64, 65).

Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik yasam i¢inde kas ve
eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini
artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (65).

Cocukluk ve gen¢ eriskinlik donemi fiziksel aktivite aligkanliginin

kazandirilmasi ve yasam boyu devam ettirilmesi i¢in en uygun déonemdir. Geng yasta
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edinilen hareketsiz bir yasam aligkanligi ve yerlesmis olan kotii beslenme
aligkanliklarini daha sonraki donemlerde degistirmek ¢ok zordur (39).

2014 Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberine (TFAR) gore 12-18 yas arasi
genglerin (64);

e Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette fiziksel aktivitelere yavas
baglamalari,

e Bu asamaya ulastiklarinda haftada 2-3 giin 30 dakikalik fiziksel aktivite,
haftada 3 4 giin 30 dakikalik fiziksel aktiviteye dogru ilerlemeleri,

e Baz giinler fiziksel aktivite siirelerini 60 dakikaya kadar uzatmalarini ve
daha yiiksek siddette aktiviteleri tercih etmeleri,

e Giinde 60 dakika, orta siddetten daha yiiksek siddete dogru ilerleyen
fizikselaktivite yapmalari 6nerilmektedir.

Yetiskin bir birey ise haftalik en az 150 dakika orta siddette veya haftada 75
dakika siddetli egzersiz yapmalidir. Bunun i¢in giinde 30 dakika haftada 5 giin
fiziksel aktivite yapmak (en azindan tempolu yiirliylis) yeterlidir. Bu siire 10’ar
dakikadan az olmayan boliimlere ayrilabilir. Siireyi giderek artirarak birkag¢ hafta

icinde haftada 150 dakikalik arzu edilen siireye ulasilabilir (3).

2.8.1. Saghkh beslenme ve fiziksel aktivite piramidi

Tiirkiye beslenme ve fiziksel aktivite piramidi, beslenme Onerileriyle birlikte
fiziksel aktivite Onerilerini de piramide eklemistir. Piramit besin cesitliligine dayal
saglikli beslenme ilkesine dayanmakta, giinliik tiiketilmesi Onerilen porsiyon
miktarlar1 sunulmaktave ayrica tiiketiminin artirilmasi ve azaltilmasi gereken besin
Ogeleri ve besinleri irdelemektedir. Giinliik sivi alimi 6zellikle suolarak yasamsal

onem tasidig1 i¢in piramidin yaninda yer almaktadir (Sekil 2.2) (3).
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Seyrek ve az miktarda tiskesiniz

Sut, yogurt, peynir grubu ginde 2-3 porsiymn

Hatada 2-3 ke Lo . B, yumuna, konubaklagiller ginde 2-3 porsiyan
Dayanidilik Sd!emhﬁ_lh 3-& porsiyan
Haftada 3-7 kez Meyve grubu ginde 2-3 porsiyon
Ganliik aktivitelar Tahul grubu elmek, bulgur, piring,
Hargin makama ginde 3-7 porsiyan

Saijlikli Beslen,

Sekil 2.2. Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi: Besin gruplarina gore

saglikli beslenme ve fiziksel aktivite piramidi

Piramidin fiziksel aktiviteye iliskin bolimii Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
(2014) oOnerilerine gore gelistirilmistir. Piramidin tabaninda yetigkin bireyler
tarafindan her giin yapilmasi 6nerilen aktiviteler (giinliik 30 dakikalik yiiriiyiis) yer
almaktadir. Orta kisminda ise haftada en az 3 kez, tercihen her giin yapilmasi
onerilen dayaniklilik (aerobik) egzersizleri ve haftada iki kez 5 ila 10 dakika olarak
onerilen kuvvet ve denge egzersizleri yer almaktadir. Bu piramitte hareketsizyasam
(televizyon izlemek, bilgisayar kullanim1 vb.) tipki sekerli ve asir1 yaglh besinlergibi
piramidin en tepesinde yer almakta ve azaltilmasi gereken aligkanliklar olarak

belirtilmektedir (3).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma, kesitsel ve yar1 deneysel bir ¢alisma olarak planlanmis ve 2017-
2018 Egitim-Ogretim doneminin 1. ve 2. yariyilinda (Ekim-Kasim 2018) Bingél il
merkezinde bulunan Ozel Hiirriyet Egitim Kurumlarinda yiiriitiilmiistiir. Calisma
icin Baskent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun
27/09/2017 tarih ve 17/77 Karar sayilh "Etik Kurul Onay1" (Ek-1), Ozel Hiirriyet
Egitim Kurumlar't ¢aligma izin belgesi (EK-2) ve her katilimcidan aragtirma

baslangicinda goniillii onam formu alinmistir (EK-3).

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Arastirma, Ozel Hiirriyet Koleji'nde 2017-2018 egitim ogretim yili ders
donemine kayith 15-17 yas arasi lise 2. smif 6grencileri ve ebeveynleri iizerinde
yiirlitiilmistiir. Calismaya baslamadan 6nce 6grenci ve ebeveynlere ¢alisma hakkinda
bilgi vermek amaciyla Ekim 2017'de “Bilgilendirme Toplantis1” diizenlenmis olup,
arastirmaya katilmayr kabul eden ebeveyn ve Ogrenciler “Goniilli Olur Formu”nu
(EK-3) okumus ve imzalamistir.

Bingdl Hiirriyet Egitim Kurumlar biinyesinde Anadolu ve Fen Liselerinin
2'ser subesi bulunmaktadir. Bu arastirmayaAnadolu Lisesi A ve B subelerinden
20'ser 6grenci; Fen lisesinden ise A subesinden 10 ve B subesinden 11 6grenci olmak
lizere toplam 61 6grenci ve Anadolu lisesi A subesinden 13, B subesinden 11 ve Fen
lisesi A subesinden 8 ve B subesinden 9 olmak iizere toplam 41 ebeveyn ile
baglanmistir. Aragtirmaya katilmay1 kabul eden ve saglikli beslenme egitimi verilen
ebeveynlerin ¢ocuklar1 ile arasgtirmaya katilmayr kabul etmeyen ebeveynlerin
cocuklariin beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Olgiimleri karsilastirilarak
ebeveynlere verilen beslenme egitiminin c¢ocuklara ne kadar yansitildig
degerlendirilmistir.

Hastalik, 6grenci ve ebeveynlerin arastirmaya devam etmek istememeleri

nedeniyle arastirma 56 6grenci ve 34 ebeveyn ile tamamlanmaistir.
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3.2.1. Egitim konularinin belirlenmesi

Calismaya katilmay1 kabul eden 6grenci ve ebeveynlere Ekim ve Kasim 2018
aylarinda ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saglikli beslenme konusunda
egitim verilmistir. Egitim siiresi her egitim seansinda 20 dakika beslenme egitimi, 40
dakika soru-cevap olacak seklinde toplamda 60 dk'lik egitimler seklinde
planlanmistir. Egitim konular saglikli beslenme, addlesan beslenmesi ve sik sorulan
giincel sorular olarak belirlenmis olup, tiim egitimler interaktif olarak yapilmis

powerpoint sunumu ile desteklenmistir.

3.2.2. Anket formlarinin icerigi ve uygulanmasi

Calismaya katilmay1 kabul eden 6grenci ve ebeveynlerin, sosyo-demografik
ozellikler ve saglik bilgileri (Ek-4, Ek-5) ile ilgili degiskenleri i¢eren anket formu
sadece egitim Oncesi; besin se¢imi, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite ve
antropometrik Olgtimler ile ilgili degiskenleri igeren anket formlar1 (Ek 6-12) ise

egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme siiresi sonrast uygulanmistir.

3.2.3. Beslenme bilgi testinin uygulanmasi

Ogrenci ve ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek icin temel
beslenme bilgilerini iceren "Beslenme Bilgi Testi" egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi uygulanmistir. Her egitimin konu baglig1 ve igerigi birbirinden farkl
olup egitim oncesinde ve sonrasinda uygulanan “Beslenme Bilgi Testi” (EK-7)
sorular1 aynidir. Boylece dgrenci ve ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi beslenme bilgi degisimlerinin (verilen egitim bilgilerin hatirlanma
durumunun) tespit edilmesi saglanmistir. Beslenme Bilgi Testi toplamda 15 sorudan
olusmaktadir. Ogrenci ve ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme
sonras1 beslenme bilgi puan diizeyleri discriminant analizi ile hesaplanarak diisiik,
orta, 1yi olarak smiflandirilmistir. EZitim Oncesi, sonrasi ortalama bilgi puanlar

oransal olarak karsilastirilarak egitimin etkisi ve kalicilig1 degerlendirilmistir.

3.2.4. Besin tiiketim kaydi ve besin tiiketim sikliginin alinmasi
Ogrenci ve ebeveynlerin besin tiiketim durumlarini belirlemek igin "Besin

Tiiketim Kaydi Formu" (Ek-8) egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ayri
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ayr1 hazirlanmig ve katilimeilar tarafindan ti¢ giin (birbirini izleyen ve bir giinii hafta
ici) doldurulmasi istenmistir. Bu sekilde 6grenci ve ebeveynlerin Ekim 2017, Kasim
2017 ve Subat 2018 aylarmna ait 3’er giinliik besin tliketim kayitlarinin alinmasi
saglanmistir. Ekim 2017°de yapilan ilk egitim esnasinda besin tiiketim kayitlarinin
doldurulmasina iligkin ayrintili bir porsiyon bilgilendirme egitimi yapilmistir.
Porsiyon bilgilendirme egitimi ile bu calismaya katilan kisilere “Yemek ve Besin
Fotograf Katalogu”nda (66) gosterilen 6rnek Olgiiler de gosterilmistir. Bu sayede
ebeveynlerin besin tiikketim kayitlarin1 doldururken daha hassas davranmalariin
saglanacagi ongorilmiistiir.

Besin tiiketim sikligi "Besin Tiiketim Sikligi Formu" (Ek-9) egitim Oncesi,
sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi ayri ayri hazirlanmis olup 6grenci ve ebeveynlerin
besin tiiketim sikligini belirlemeye yonelik besin gruplarindan (siit ve iiriinleri, et ve
tiriinleri, kuru baklagiller, yagli tohumlar, sebzeler, meyveler, ekmek ve tahillar,

yag/tatli ve i¢ecekler) toplam 67 besinden olusmustur.

3.2.5. Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)

Ogrenci ve ebeveynlerin beslenme aliskanliklari belirlemek igin Akdeniz
diyetinin Ozelliklerini iceren toplam 16 sorudan olusan "Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi" (KIDMED) (Ek-10) egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ayr1 ayri
hazirlanip uygulanmistir. KIDMED indeksinin igerdigi sorulardan 12’si olumlu, 4’i
olumsuz sorular olup, olumlu sorulara evet cevab1 verenler +1, olumsuz sorulara evet
cevabi verenler ise -1 puan almakta ve bu puanlarin toplanmasi ile degerlendirme
sonunda 0-12 arasinda degisen puanlar elde edilmektedir. Sonrasinda ise bu puanlar
(67);

(1) >8 puan optimal Akdeniz diyeti (iyi),

(2) 4-7 aras1 puan Akdeniz diyetine uygunlugunun gelistirilmesi gerektigi

(orta),

(3) <3 puan ise ¢ok diisiik beslenme Kkalitesi (diisiik) olarak 3 gruba

ayrilmaktadir.

3.2.6. Uluslararasi fiziksel aktivite formu (IPAQ)
Ogrenci ve ebeveynlerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in kendi

kendine uygulanabilen "Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Formu (IPAQ) (Ek-11)
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egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi ayr1 ayr1 hazirlanip uygulanmistir.
IPAQ’m Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi yapilmistir (68). IPAQ' da
fiziksel aktivitelerin, tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi 6lgiit alinmistir.
Anket ile son 7 giin igerisinde (69);
e Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hizli bisiklet ¢evirme,
agirlik kaldirma, yiik tasi- ma vb.) siiresi (dakika),
e Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yiikk tasima, normal hizda bisiklet
¢evirme, halk oyunlari, dans, bowling, masa tenisi vb.) siiresi (dakika),
e Yiiriime ve bir giinliik oturma siireleri (dakika) sorgulanmaistir.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve yiirime siireleri asagidaki hesaplamalarla
bazal metabolik hiza karsilik gelen MET’e gevrilerek toplam fiziksel aktivite skoru
(MET-dk/hafta) hesaplanmistir:

e Yiiriime skoru (MET-dk/hf) =3.3xyiirlime siiresixyiirlime giinii

e Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0 x orta siddetli aktivite siiresi %
orta siddetli aktivite glinii

e Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0 x siddetli aktivite siiresi % siddetli
aktivite giinii

e Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dk/hf) = Yirime + Orta siddetli
aktivite + Siddetli aktivite skorlari.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri
“duisiik, orta ve yiiksek bi¢iminde siniflandirilmistir. Fiziksel Aktivite Diizeyleri;

1. Diisiik diizey <600 MET-dk/hafta
2. Orta diizey 600-3000 MET-dk/hafta aras:.
3. Yiiksek diizey >3000 MET-dk/hafta {istii olarak degerlendirilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1. Besin tiiketim durumunun saptanmasi ve degerlendirilmesi

Besin tiiketim kaydindan elde edilen veriler "Beslenme Bilgi Sistemleri
Programm" (BESIS, 8.1; Lisans No: 892500) ile degerlendirilmistir. Elde edilen
enerji, besin Ogesi ve besin miktarlarinin ortalama + standart sapma ( X £SS)

degerleri ile TUBER'e gore karsilama yiizdeleri hesaplanmistir.
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3.3.2. Antropometrik olciimler ve degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan 6grenci ve ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi toplamda 3 kez; viicut agirhigi, boy uzunlugu (ebeveynlerde 1 kez)
ve bel ¢evresi arastirmaci tarafindan Ol¢iilmiis, Ek-12'de yer alan "Antropometrik

Olgiimler" kismina islenmistir.

Viicut Agirhigi: Ogrenci ve ebeveynlerin viicut agirliklart dlgiilmeden dnce
tizerlerindeki ceket, hirka vb. giysiler, toka, kemer vb. aksesuarlarin ve ayakkablarini
cirakilmasi ve miimkiin olan en hafif giysilerle kalmalar1 saglanmistir. Yatay, diiz ve
sert bir semin iizerine tart1 (Sinbo SBS 4427 Dijital Baskiil) yerlestirilmis, 6lgtimler
kg olarak ve 0.1 kg duyarlilikla kayit edilmistir (70).

Boy Uzunlugu: Sa¢ tokasi vb. aksesuarlarin ve ayakkabilarin ¢ikarilmasi
saglanmis ve esnemeyen meziir ile ayakta frankfort diizlemde iken, ayaklar yan yana

topuk ve oksipital bolge duvara degecek sekilde dlgiilmiistiir (70).

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Kilogram cinsinden viicut agirliginin, metre
cinsinden boy uzunlugunun karesine béliinerek (BKI (kg/m?) = Viicut agirhg (kg) /
Boy uzunlugu (m?)) 6grenci ve ebeveynlerin BKI hesaplanmustir (70).

BKI adélesanlar icin yasa gore degiskenlik gostermektedir. Calismada
addlesanlar icin hesaplanan BKI degerleri cinsiyete gore degerlendirilmistir.
Beslenme durumunun degerlendirilmesinde “yasa gore beden kiitle indeksi Z-
skorlart” hesaplanmigtir. “WHO Anthro Plus” programi kullamilarak BKI
degerlendirilmistir. Buna gore (71);

<-1SD : Zayif

-1SD - +1 SD : Normal

+1 SD - +2 SD : Kilolu

>+2SD : Obez

Yetiskinler icin olgiim degerleri Diinya Saglk Orgiiti (DSO)'niin

simiflandirmasina gore degerlendirilmistir (70).

<18.5 : Zay1f
185-249 Normal
25.0-29.9 : Kilolu
>30 : Obez
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Bel cevresi: Bel cevresi l¢limii en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi
bulunarak, esnemeyen meziir ile dl¢lilmiistiir (70); Hatipoglu ve arkadaslarinin (72)
yas ve cinsiyete gore Tirk adolesanlar i¢in belirlemis oldugu ol¢iim degerlerine gore

(Tablo 3.1 ve Tablo 3.2) degerlendirilmistir.

Tablo 3.1.15-17 yas araligindaki erkekler i¢in bel gevresi persentil degerleri

Persentil

Yas 3 5 10 25 50 75 85 90 95 97
15 585 599 620 659 706 758 789 811 845 86.8
16 59.7 610 632 671 718 771 801 823 856 879
17 608 622 643 683 730 782 813 834 867 889

Tablo 3.2.15-16 yas araligindaki kizlar i¢in bel gevresi persentil degerleri

Persentil

Yas 3 5 10 25 50 75 85 90 95 97
15 56.7 57.7 59.2 627 657 698 723 741 771 792
16 575 584 599 627 662 702 727 745 774 795

Cocuklar ve adolesanlarin etnik farkliliklar, biiyiime ve gelisimlerinin devam
etmesi gibi nedenlerden dolayr bel c¢evresi mutlak degerlerinden daha ¢ok
persentillerin kullanilmas1 tavsiye edilmektedir. Metabolik sendrom &lgiitleri igin
hangi seviyenin kullanilacagi konusunda evrensel bir anlagsma olmamasina ragmen
International Diabetes Federation (IDF) 90.persentili bel ¢evresi igin kesim noktasi
olarak 6nermistir. (73).

Normal :<90

Risk :>90

DSO'ye gore yetiskinler igin bel gevresi dlgiim degerleri ise Tablo 3.3'te
verilmistir (74).
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Tablo 3.3.Yetiskinler i¢in cinsiyete bagli bel ¢cevresi 6l¢iim degerleri

Erkek Kadin
Normal grup (cm) <94 <80
Riskli grup (cm) >94 cm >80 cm
Yiiksek riskli grup (cm) >102 cm >88 cm

Bel / boy orani: Bel/boy orani, Bel gevresi (cm) / Boy uzunlugu (cm)

formiilii ile hesaplanmistir. Tiim yas gruplari i¢in kullanimi 6nerilmektedir (Tablo
3.4) (70).

Tablo 3.4.Tiim yas gruplari i¢in bel gevresi / boy uzunlugu oran siiflamasi

Bel Cevresi / Boy Uzunlugu Oram Simiflama
<0.4 Diisiik
0.4-0.5 Normal
0.5-0.6 Risk

>0.6 Yiiksek risk

3.4. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi ve tablolarin
olusturulmasi amaciyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) version 22.0
kullanilmistir. Olgiimde elde edilen siirekli degiskenler (nicel degiskenler), ortalama
standart sapma (SS), alt ve ist degerleri ile sunulmustur. Kategorik degiskenlerin
(nitel degiskenler) sunumu icin sayr ve yiizde degerleri kullanilmistir. Normal
dagilim testi olan Kolmogorov Smirnov testine gore (p=0.00) veriler normal dagilim
gostermemektedir. Veriler normal dagilima uymamasi sebebiyle noparametrik testler
kullanilmustir. Iki ve ikiden fazla grup ortalamalarmin karsilastirilmasinda (cinsiyet,
besin Ogesi alimlart ve besin tiiketim miktarlar1 gibi) Kruskal Wallis ve Mann
Whitney U testleri kullanilmistir. Friedman testi ileegitim oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi antopometrik Ol¢lim ortalamalari karsilastirmasi  yapilmistir.
Friedman testi sonucuna gore anlamli farklilik saptanan gruplarin hangisi ya da

hangilerinin birbirinden farkli oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxan Sirali isaret testi
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kullanilmistir. Cinsiyete gore antopometrik Ol¢limler Mann Whitney U testi ile
karsilastirilmistir. Tekrarlayan 6l¢iimlerin karsilastirilmasi Friedman ve Cochrans’ Q
test ile yapilmistir. Tiim istatistiksel testlerde en diisiik onemlilik diizeyi p<0.05

olarak alinmastir.
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4. BULGULAR

Bu calisma, lise 6grencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme egitiminin
genglerin bilgi diizeyinin ve saglikli beslenme davranisi lizerine etkisini arastirmak
amaciyla Bingdl ili Ozel Hiirriyet Koleji'nde Ekim, Kasim 2017- Subat 2018
tarihlerinde egitim goren lise 2. smf Ogrencileri ve ebeveynleri {izerinde

yiirtitiilmiistir.

4.1. Ogrencilerin ve Ebeveynlerin Demografik ve Kisisel Ozellikleri

Calismaya, 32 erkek (57.1) ve 24 kiz (%42.9) toplam 56 6grenci katilmistir.
Kizlarim %87.5°1, erkeklerin %65.6> s1 15 yas grubundadir. Genel Orneklemde
ogrencilerin yas ortalamasi 15.26+0.48 yildir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Ogrencilerin cinsiyet ve yas dagilimlar ile yas ortalamalarina iliskin
degerler

Yas ve cinsiyet Kiz (n: 24) Erkek (n: 32) Toplam (n:56)

S %* S %> S %>

Yas

15 21 87.5 21 65.6 42 75.0

16 3 12.5 10 31.3 13 23.2

17 0 0.0 1 3.1 1 1.8

Toplam 24 42.9 32 57.1 56 100.0
(X )£SS(y1) 15.26+0.48

*Kolon yiizdesi

Calismaya 31 anne (%91.2) ve 3 baba (%8.8) olmak {izere toplam 34
ebeveyn katilmistir. Annelerin yas ortalamasimin 40.77+4.84 yil; babalarin ise
46.0+8.18 y1l oldugu saptanmistir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Calismaya katilan ebeveynlerin Cinsiyet dagilimi ile yas ortalamalarina
iligkin degerler

Yas ve cinsiyet Anne Baba Toplam
(n:31) (n:3) (n:34)
S % S % S %
Ebeveyn 31 91.2 3 8.8 34  100.0
()& SS (yil) 40.77+4.84 46.0+8.18

Tablo 4.3'te Ogrencilerin ebeveynlerine ait sosyo demografik ozellikler

incelenmis ve egitim alan ve almayan ebeveynler arasinda anlamli bir iligki tespit

edilememistir (p>0.05). Ebeveynlerin egitim durumlari incelendiginde her iki grupta

da lise mezunu anne (%32.1) ve babalarin (%39.3) ¢ogunlugu olusturdugu

goriilmustir. Egitime katilmis annelerin %19.4'i babalarin  %33.3'i  liniversite

egitimi almisken, bu oran egitime katilmamis annelerde %28, babalarda ise %35.8

olmustur. Egitim alan ebeveyn grubunda annelerin ¢ogunlugunu ev hanimi (83.9)

anneler olustururken, babalarin ¢ogunlugu ise is¢i (%66.7)' dir. Egitim almayan

ebeveyn grubunda annelerin ¢ogunlugu (%80.0) ev hanimi, babalarin ise ¢ogunlugu

memur (%37.9)" dur. Ebeveynlerin beyanlarina gore %96.4'liniin asgari ticretten fazla

gelire sahip oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.3. Ogrencilerin ebeveynlerine ait sosyo demografik 6zellikler

Egitim alan Egitimi Toplam

ebeveyn almayan (a:56, b:56)
Sosyo demografik (a:31, b:3) ebeveyn
ozellikler (a:25, b:53)

S %* S %* S %* X?p

Anne 68renim durumu
Okur yazar degil 2 6.5 0 0.0 2 3.6 3.496/
Okur yazar 2 6.5 2 8.0 4 71 0.624
flkokul mezunu 4 12.9 1 4.0 5 89
Ortaokul mezunu 7 22.6 7 28.0 14 250
Lise mezunu 10 32.3 8 32.0 18 321
Universite ve iizeri 6 194 7 28.0 13 227
Baba 6grenim durumu
Okur yazar degil 0 0.0 0 0.0 0 00 1.484/
Okur yazar 0 0.0 2 3.8 2 3.6 0.830
[lkokul mezunu 0 0.0 2 3.8 2 36
Ortaokul mezunu 0 0.0 9 17.0 9 161
Lise mezunu 1 33.3 21 39.6 22 393
Universite ve iizeri 2 667 19 35.8 21 375
Anne meslek
Ev hanimi 26 83.9 20 80.0 46 82.1 0.141/
Serbest meslek 1 3.2 1 4.0 2 36 00932
Memur 4 12.9 4 16.0 8 143
Baba meslek
Serbest meslek 0 0.0 1 0.9 1 18 2583/
Memur 1 33.3 39 37.9 40 714 0.275
Isci 2 66.7 13 14.2 15 26.8
Gelir durumu
Asgari licretten az 0 0.0 1 4.5 1 18 3.205/
Asgari licret kadar 0 0.0 1 4.5 1 18 0.201
Asgari licretten fazla 34 100.0 20 91.0 54 96.4

*Kolon Yiizdesi, a:Anne sayisi, b:Baba sayisi
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Tablo 4.4'te 6grencilerin saglik durumlar incelenmis ve 4 6grencinin kronik
hastaliga sahip oldugu (kalp, tiroid, diyabet, bobrek hastaligl) tespit edilmistir.
Hastalig1 olan iki 6grenci hastaligina yonelik yeme diizenine sahipken, diger iki
ogrenci herhangi bir yemek diizeninin olmadigmmi bildirmistir. Ogrencilerin
%8.9’unun beslenme egitimi aldig1, %25.0’inin beslenme ile ilgili medyay1 giivenilir

buldugu ve %30.4'lintiin ise beslenme ile ilgili haberlerle ilgilendigi tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Ogrencilerin saglik durumlarma gore dagilimi

Saghk Durumu S(n:56) %
Kronik hastahk
Var 4 7.1

Kronik hastalik i¢in 6zel bir diyet (n:4)

Uyguluyor 2 50.0
Uygulamiyor 2 50.0
Beslenme egitimi

Aldi ) 8.9
Almadi 51 91.1
Beslenme konusunda medyayi giivenilir

Buluyor 14 25.0
Bulmuyor 42 75.0

Beslenme ile ilgili haberlerle ilgilenme durumu

llgileniyor 17 30.4
Ilgilenmiyor 39 69.6
Toplam 56 100.0
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4.2. Ogrencilerin Antropometrik Olg¢iimleri ve Beslenme Aliskanliklar
Tablo 4.5'te 6grencilerin cinsiyetine gore egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay

bekleme sonrasi antropometrik Ol¢timleri degerlendirilmistir. Kiz 6grencilerin bel
cevresi ortalamalari karsilagtirildiginda egitim 6ncesi ve sonrasi ortalamalarin benzer
(E.O. 71.52+495 cm, E.S. 71.91£4.71 cm) oldugu 2 ay bekleme sonunda
ortalamanin arttig1 (2 Ay 73.124+6.02 cm), (p=0.018); erkek 6grencilerin bel ¢evresi
ortalamalarinin egitim &ncesi ve sonrast degismedigi (E.O. 78.28+9.42 cm, E.S.
78.284+9.50) ve 2 ay bekleme sonrasi arttigr (78.81+10.10 ¢cm) bu artisin anlamli
oldugu belirlenmistir (p=0.034). Ortalama BKI degerleri kiz 6grencilerde egitim
oncesi ve sonras1 (E.O. 20.72+2.68 kg/m?, E.S. 20.74+2.33 kg/m?) benzer oldugu, 2
ay bekleme sonrasinda ise arttigi (21.69+£2.91 kg/m?) ancak bu artisin anlamli
olmadig1 (p>0.05); erkek dgrencilerin 2 ay bekleme sonrasi ortalama BKI degerinin
arttigr (E.O. 22.04+3.76 kg/m? E.S. 22.02+3.60 kg/m?, 2 Ay 22.54+3.92 kg/m?) ve bu
artisin  anlamli oldugu gériilmiistiir (p=0.001). Ogrencilerin bel/boy oranlari
karsilastirildiginda kiz 6grencilerin egitim Oncesi ve sonrasinda ortalama bel/boy
oraninin ayni oldugu (0.43+0.03), 2 ay bekleme sonrasi oranin arttig1 (0.44+0.4) ve
bu artisin 6nemli oldugu (p=0.034), erkek dgrencilerde ise bel/boy oranlarinin egitim

Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasinda ayni oldugu saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Ogrencilerin cinsiyetine gére egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik dlgiimlerinin karsilastiriimasi

Antropometrik

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

olciimler . . .

X SS Alt Ust X SS Alt Ust X SS Alt Ust Xip

Bel cevresi, cm
Kiz 71.52 495 6450 84.00 71.91 471 65.00 83.00 73.12 6.02 64.00 90.00 8.000/
0.018
Erkek 78.28 942 64.00 105.00 78.28 950 64.00 104.00 78.81 10.10 64.00 111.00 6.781/
0.034

BKIi, kg/m?
Kiz 20.72 268 1719 27.70 20.74 233 1790 2539 21.69 291 1793 29.04 3.000/
0.223
Erkek 22.04 3.76 1560 3150 22.02 3.60 16.01 3118 2254 3.92 16.01 33.09 14.243
/0.001

Bel/boy orani
Kiz 0.43 0.03 0.39 0.53 0.43 0.03 0.39 0.53 0.44 0.4 0.40 0.54 6.759/
0.034
Erkek 0.45 0.05 0.37 0.62 0.45 0.05 0.37 0.62 0.45 0.06 0.37 0.66 2.311/
0.315

Friedman testi p<0.05



Tablo 4.6'da 6grencilerin cinsiyetlerine gore beden kiitle indeksi, bel ¢evresi
ve bel/boy oranlarinin degerlendirilmesi verilmistir. Erkek 6grencilerin 17'si (%53.1)
egitim Oncesi normal BKI' ye sahipken egitim sonrast bu saymin 19 (%59.4)
Ogrenciye yiikseldigi, 2 ay bekleme sonrasi ise bu saymin 18'e (%56.3) diistiigii
goriilmistiir. Erkek 6grencilerin egitim oncesi ve sonrast 3'i (%9.4) zayif iken, 2 ay
bekleme sonrast bu saymin l'e (%3.1) distiigii belirlenmistir. Egitim Oncesi ve
sonrast erkek 6grencilerin 6's1 (%18.8) kilolu iken 2 ay bekleme sonrasi bu sayimnin
7'ye (%7.1) yiikseldigi ve egitim Oncesi sisman olan erkek 6grenci sayist 6 (%18.8)
iken egitim sonrasi bu saymin 4'e (%12.5) distiigii ve 2 ay bekleme sonrasi tekrar
6'ya (%18.8) yiikseldigi ancak bu degisikliklerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1
bulunmustur (p>0.05). Kiz 6grencilerin egitim dncesi 19'u (%79.2) kilolu gruptayken
bu saymin egitim sonrasi 20'ye yiikseldigi (%83.3) ancak 2 ay bekleme sonunda kiz
ogrencilerin  19'unun (79.2) normal BKli'ye sahip oldugu saptanmistir. Kiz
ogrencilerin BKI' ye gére sisman olanlarin sayisi egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi sirasiyla 5 (%20.8), 4 (%16.7) ve 2 (%8.3) oldugu tespit edilmis
ancak bu farkliliklarin anlamli olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Kiz 6grencilerin
tamaminin egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi bel gevresi degerlerinin
normal oldugu gorilmistiir. Egitim 6ncesi ve sonrasi 29 (%90.6) erkek 6grencinin
bel ¢evresi normal oldugu, 2 ay bekleme sonrasi bu saymnin 28 (%87.5) 6grenciye
diistiigli ve risk grubunda olan erkek 6grencilerin sayis1 egitim Oncesi ve sonrasi 3
(%9.4) iken, 2 ay bekleme sonunda bu saymin 4 (%12.5) 6grenciye yiikseldigi
belirlenmis ama bu farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Erkek
ogrencilerin bel/boy oranina gére dagilimi incelendiginde normal grupta 19 (%59.4)
ogrencinin oldugu ve bu saymin 2 ay bekleme sonunda 20 (%62.5) Ogrenciye
yiikseldigi, riskli grupta 5 (%15.6) erkek 6grencinin oldugu ve bu saymnin egitim ve
sonrasinda degismedigi tespit edilmistir (p>0.05). Kiz dgrencilerin 18'i (%75.0)
egitim oncesi normal bel/boy oranina sahipken, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu
sayinin 19'a (%79.2) yiikseldigi ve egitim dncesi diisiik bel/boy oranina sahip kiz
ogrenci sayisi 4 (%16.7) iken egitim sonrasi 3 (%12.5) ve 2 ay bekleme sonras1 2'ye
(%8.2) dustiigli saptanmustir. Bu  farkliliklarin  istatistiksel olarak anlamli

bulunmadig tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.6. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore beden kiitle indeksi, bel ¢evresi ve bel/boy oranlarmin degerlendirilmesi

Erkek (n: 32) Kiz (n: 24)
Egitim oncesi Egitim sonras1 2 Ay bekleme Egitim oncesi  Egitim sonras1 2 Ay bekleme
sonrasi sonrasi
Persentll S % S % s %  XIP S % S % n % Xl
BKI, kg/m?
Zayif 3 9.4 3 9.4 1 3.1 1632/ 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2519
0.803 0.866
Normal 17 53.1 19 59.4 18 56.3 0 0.0 0 0.0 19 792
Kilolu 6 18.8 6 18.8 7 21.9 19 79.2 20 83.3 3 125
Sisman 6 18.8 4 12.5 6 18.8 5 20.8 4 16.7 2 8.3
Bel cevresi, cm
Normal 0.893/ 0./223
29 90.6 29 90.6 28 87.5 0.782 24 100.0 24 100.0 24 100.0 0.894
Risk 3 9.4 3 9.4 4 12.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Bel/boy orani
Diistik 7 21.9 7 21.9 6 18.8  0.988/ 4 16.7 3 12.5 2 82 0.134/
0.912 0.859
Normal 19 59.4 19 59.4 20 62.5 18 75.0 19 79.2 19 792
Risk 5 15.6 5 15.6 5 15.6 2 8.3 2 8.3 3 125
Yiiksek risk 1 3.1 1 3.1 1 3.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0

X2Ki-kare test p<0.05



Ogrencilerin  beslenme aliskanliklarina gére dagilimi Tablo 4.7°de
degerlendirilmistir. Ogrencilerin egitim dncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonras1 6giin
atlama durumlar1 incelendiginde en fazla atlanan O6giiniin kahvalti oldugu
saptanmistir. Ogrenciler en fazla 6giin atlama nedeni olarak (%53.6) “caninin
istemedigini” bildirmis ve egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi bu oran
azalarak “yerini zaman yetersizligine” (%44.6) birakmistir (p=0.035). Ogrencilerin
diizenli kahvalti yapip yapmadiklar1 sorgulandiginda %58.9'unun diizenli kahvalti
yaptigi ve egitim ile bu oranin arttigr belirlenmis ancak bu artis anlaml
bulunmamistir  (p>0.05). Ogrencilerin  egitim 6ncesi %48.2'sinin  “saglikl
beslendiginizi diislinliyor musunuz” sorusuna evet yanitini verdigi ve egitim sonrasi
bu oranin artarak %53.6 oldugu ama 2 ay bekleme sonras1 tekrar bu oranin azaldigi

(%48.2) goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 4.7. Ogrencilerin beslenme egitimi Oncesi ve sonrast Ogiin atlama

durumlarmin ve nedenlerinin degerlendirilmesi

Egitim oncesi Egitim sonras1 2 ay bekleme

Ogiin Sayisi ve sonrasi
Dagilim*

S % S % S % p
Ogiin atlama durumu
Kahvalti 20 357 19 33.9 25 446 0429
Ogle 10 179 13 23.2 5 8.9
Aksam 6 10.7 4 7.1 5 8.9
Ara 20 357 20 35.7 21 376
Ogiin atlama nedeni
Zayiflamak i¢in 7 125 3 5.4 3 54 0.035
Cani istemedigi i¢in 30 536 28 50.0 21 375
Unuttugu igin 2 3.6 1 1.8 4 7.1
Zaman yetersizliginden 10 17.9 15 26.8 25 446
Usendigi i¢in 7 125 9 16.1 3 54
Diizenli kahvalt1 yapar
misimz?
Yapar 33 589 39 69.6 38 679 0.229
Yapmaz 23 411 17 30.4 18 321
Saghkh beslendigini
Diigiintiyor 27 482 30 53.6 27 48.2 0.629
Diisiinmiiyor 29 5138 26 46.4 29 513

Cochrans’ Q test p<0.05

*Birden fazla secenek isaretlenmistir.

Ogrencilerin %82.1'i TV karsisinda, %50.0° si bilgisayar karsisinda vakit

gecirdigini ve %64.3'i TV ve bilgisayar karsisinda besin tiikettigini bildirmistir.
Ogrenciler ortalama 88.21£79.47 dk TV karsisinda (min:0 max: 300 dk),
60.57+80.93 dk ise bilgisayar karsisinda (min:0 max: 300dk) vakit gecirmektedir

(Tablo 4.8).
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Tablo4.8: Ogrencilerin TV ve bilgisayar karsisinda gecirdikleri siire ve bu siire

icerisinde yiyecek/igecek tiiketme durumlarinin degerlendirilmesi

TV ve
bilgisayar

karsisinda

vakit gecirme*

Evet

Hayir

1-2 saat

3-4 saat

5-6 saat

S %

S %

S %

S %

TV karsisinda

vakit gegirme

Bilgisayar

karsisinda vakit

gecirme
TV ve
bilgisayar

karsgisinda

besin tuketimi

46 82.1

28 50.0

36 64.3

10 17.9

28 50.0

20 35.7

31 554 11 196

15 268 12 214

4 71

1 18

*Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Tablo 4.9'da 6grencilerin TV ve bilgisayar karsisinda tiikettikleri besinlerin

siklig1 incelendiginde, haftada 2-3 kez %30.4'liniin cips, %21.4'liniin ¢ikolata seker

ve pasta, kurabiye, kek, %23.2'sinin kuruyemis, %10.7'sinin hamburger, %16.1'inin

meyve suyu, %25'inin kolali icecek, 9%19.6'sinin siit, ayran ve %?21.4'iniin

dondurma, siitlii tath tiikettigi goriilmiistiir. Ogrencilerin her giin %21.4'i meyve,

%14.3"igikolata, seker,%12.5'" siit, ayran ve %10.7'si kolal1 i¢ecekleri tiikettigini; %

58.9'u cips, %50'si ¢ikolata, sekeri, %53.6's1 kolal1 icecegi, %67.9'u pasta, kurabiye

ve kuruyemisi, %73.2'si dondurma, siitlii tathyi, %76.8'1 meyve suyunu hi¢

tilketmedigini belirtmistir.
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Tablo 4.9. Ogrencilerin TV/bilgisayar karsisinda tiikettikleri besinlerin tiiketim

sikliginin degerlendirilmesi

Her giin Haftada 2-3 Haftada 4-5
Besinler* s o S % S %
Cips 0 0.0 17 304 16 107
Cikolata, seker 8 14.3 12 21.4 8 143
Pasta, kurabiye, kek 0 0.0 12 21.4 6 10.7
Kuru yemis 3 5.4 13 23.2 2 3.6
Hamburger 1 1.8 6 10.7 2 3.6
Meyve 12 21.4 8 14.3 10 17.9
Meyve suyu 2 3.6 9 16.1 2 3.6
Kolali icecekler 6 10.7 14 25.0 6 10.7
Stit, ayran 7 12.5 11 19.6 2 3.6
Dondurma, siitli tatlilar 2 3.6 12 21.4 1 1.8

*Cevap vermeyen dgrenci bulunmaktadir.

Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklar1 bilgi kaynaklari

sorgulandiginda (Tablo 4.10), 6grencilerin birinci sirada radyo/TV'i; ikinci sirada

saglik personelini ve ligiincii sirada ise arkadas/yakin cevreyi bilgi kaynagi olarak

gosterdigi belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklar1 bilgi kaynaklari

Bilgi kaynaklar: * S %
Radyo/ TV 21 375
Yazili basin (gazete, dergi) 9 16.1
Saglik personeli 18 32.1
Arkadaslar / yakin ¢evre 15 26.8
Zayiflama merkezleri 5 8.9

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Ogrencilerin ev disinda 6giin tiketme durumu, sikhigi ve hangi tiir
yiyeceklerin tercih edildigi Tablo 4.11'de verilmistir. Ogrencilerin %89.3'i ev
disinda 6giin tiikettigini bildirmis ve egitim sonrast bu oran degismemistir.
Ogrencilerin en ¢ok ev disinda haftada 2-3 6giin tiikettigi bu oranin egitim sonrasi
arttign (E.O. %26.8, E.S. %39.3) ancak 2 ay bekleme sonrasi diistiigii (%25.0)
goriilmustiir (p=0.002). Ev disinda tiiketilen 6giinlere bakildiginda, en ¢ok tiiketilen
oglinlin 6gle 6giinii oldugu, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranin gittikge
azaldig1 ve 2 ayim sonunda en ¢ok aksam yemeginin ev disinda tiiketildigi saptanmis
ancak aradaki fark anlamli bulunmamustir (E.S. %53.6, 2 Ay %21.4) (p>0.05). Ev
disinda en ¢ok tercih edilen yiyecegin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi

(%44.6, %51.8 ve %44.6) fast food oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.11.0grencilerin beslenme egitimi 6ncesi ve sonrasi ev disinda 6iin tiikketme
durumu, siklig1 ve tiiketilen besinlerin dagilimi

Ev disinda 6giin Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 ay bekleme
tilkketme durumu sonrasi
S % S % S % P
Ev disinda 6giin
Tiiketiyor 50 89.3 50 89.3 47 83.9 0.526
Tiiketmiyor 6 10.7 6 10.7 9 16.1
Ev disinda 6giin
tiiketim sikhig:
Hig 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.002
Haftada 1 11 19.6 14 25.0 17 30.4
Haftada 2-3 15 26.8 22 39.3 14 25.0
15 giinde 1 8 14.2 2 3.6 5 8.9
Ayda 1 12 21.5 6 10.7 8 143
Ayda 2-3 4 7.2 6 10.7 3 5.3
Ev disinda en ¢cok
tiikketilen 6giin
Hig 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.110
Kahvalti 1 1.8 5 8.9 0 0.0
Ogle yemegi 34 60.7 30 53.5 12 21.4
Aksam yemegi 15 26.8 15 26.9 35 62.5
Ev disinda tercih
edilen yiyecek tiirii
Hig 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.055
Fast food 25 44.6 29 51.8 25 44.6
Kebap tiirii 23 41.1 15 26.8 21 37.5
Sebze yemekleri 0 0.0 1 1.8 1 1.8
Diger 2 3.6 5 8.9 0 0.0

Friedman test p<0.05
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Ogrencilerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasi giinliik diyet ile aldiklart
enerji ve makro besin dgeslerinin ortalama degerleri Tablo 4.12'de gosterilmistir.
Ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi enerji alim ortalamalarinin azaldig
(E.O: 2211+417.76 kkal, E.S: 2125+439.03 kkal, 2 Ay: 2070.56+379.62 kkal) ama
bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0.05). Arastirmaya
katilan 6grencilerin gilinliik ortalama protein alimlart egitim sonrasi azalirken, 2 ay
bekleme sonras1 artmis (E.0.73.43+14.16 g, E.S. 69.73+£15.27 g, 2 Ay 72.69+13.74
g) ancak aradaki farkliliklar anlamli bulunmamustir (p>0.05). TUBER'e gore giinliik
protein ihtiyacinin egitim oncesi %120.5'inin, egitim sonrast %114.4'linilin ve 2 ay
bekleme sonrasi %119.2'sinin karsilandigi tespit edilmistir. Toplam enerjinin
proteinden gelen oraninin egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla
%13.394+1.80, %13.20+1.84 ve %14.09+1.48 oldugu ve aradaki bu farkin anlamh
oldugu tespit edilmistir (p=0.002). Ogrencilerin egitim 6ncesi giinliik ortalama yag
aliminin (103.0+£22.39 g) egitim ve 2 ay bekleme sonrasina (E.S. 100.29+22.77 g,
2Ay 101.72+18.69 g) gore yiiksek oldugu saptanmistir. Egitim Oncesi ve sonrasi
toplam enerjinin yagdan gelen oranmin benzer oldugu (E.O. %41.92+4.94, E.S.
%42.42+3.73) 2 ay bekleme sonunda bu oranin arttigi (%44.36+4.07) ve aradaki bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p=0.014). Toplam enerjinin
tekli doymamis yag asitinden (TDYA) gelen orani egitim oOncesi ve sonrasi
benzerken (%13.93) 2 ay bekleme sonrasi arttigi (%14.56), ¢coklu doymamis yag
asitinden (CDYA) gelen oranin egitim ve 2 ay bekleme sonrast arttig1 (E.O. %11.31,
E.S. %12.15, 2Ay %12.21), doymus yag asitinden (DYA) gelen oranin ise egitim
oncesi ve sonrasi benzerken (E.O. %12.68) 2 ay bekleme sonras1 arttig1 (%13.11)
ancak bu farklarin anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Ogrencilerin giinliik
diyetleri ile aldiklar1 ortalama kolesterol miktarlarinin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
arttig1 goriilmiistiir (E.O. 264.38 mg, E.S. 275.76 mg, 2 Ay 312.11 mg) (p=0.007).
Ogrencilerin karbonhidrat alim ortalamalarmin egitim dncesi 243.5+55.80 g, egitim
sonras1 231.84+53.28 g, ve 2 ay bekleme sonrast 212.25+50.70 g oldugu bulunmus
ancak aradaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05).
Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen orani egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda
azalmis ve aradaki farkin anlamli oldugu gériilmiistiir (p=0.000) (E.O. %44.91+4.62,
E.S. %44.50+4.01, 2 Ay %41.71+4.08). Giinliik posa alim1 2 ay bekleme sonunda
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azalmis ama bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Giinliik
posa alimmin TUBER'e gére karsilama oraninin ise egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay

bekleme sonrasi sirastyla %95.23, %98.95 ve %92.09 oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.12. Ogrencilerin beslenme egitimi éncesi Ve sonrasi giinliik enerji ve makro besin dgesi alim ortalamalar1 (X), alt-iist degerleri ve

TUBER'e gore karsilama yiizdeleri

Enerji ve makro
besin dgeleri

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

TUBER TUBER TUBER
X SS % X SS % X SS % Fip

Enerji, kkal 2211.29 417.76 2125.44 439.03 2070.56 379.62 1.653/
Alt-iist deger 1414.9 3368.3 1403.35  3241.22 1561.97 305.25 0.195
Protein, g 73.43 14.16 120.5 69.73 15.27 114.4 72.69 13.74 119.2  1.036/
Alt-iist deger 47.64 104.03 37.81 103.56 44.92 108.90 0.357
Protein, % 13.39 1.80 13.20 1.84 14.09* 1.48 12.242/
Alt-iist deger 10.06 17.42 9.56 18.74 10.86 17.44 0.002
Yag, g 103.00 22.39 100.29 22.77 101.72 18.69 0.225/
Alt-iist deger 56.89 146.80 58.81 156.41 68.98 148.26 0.798
Yag, % 41.92 4.94 42.42 3.73 44.36* 4.07 8.482/
Alt-iist deger 30.31 54.93 34.55 49.59 35.42 52.86 0.014
Doymus YA, % 12.68 2.74 12.35 2.10 13.11 1.96 3.090/
Alt-iist deger 8.79 21.50 9.43 19.05 9.49 17.70 0.213

13.93 2.19 13.71 1.80 14.56 1.93 5.844/
TDYA’ %v 9.95 19.43 10.70 18.72 10.59 18.24 0.054
Alt-iist deger

11.31 2.93 12.15 2.30 12.21 2.06 4,558/
CDYA, % 5.54 11.31 7.58 16.91 7.68 16.60 0.102

Alt-iist deger
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Tablo 4.12. Ogrencilerin beslenme egitimi éncesi Ve sonrasi giinliik enerji ve makro besin dgesi alim ortalamalar1 (X), alt-iist degerleri ve
TUBER'e gore karsilama yiizdeleri (devami)

Enerji ve makro
besin ogeleri

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

TUBER TUBER TUBER
X SS % X SS % X SS % Fip

Kolesterol, mg 264.38 115.50 275.76  103.02 312.11* 80.35 9.716/
Alt-iist deger 79.20 642.25 82.28  500.43 131.31 523.35 0.007
Karbonhidrat, g 243.58 55.80 231.84 53.28 212.25* 50.70 4.911/
Alt-iist deger 115.86 433.94 133.73  402.44 144.17 369.04 0.008
Karbonhidrat, % 43.94 4.52 43.60 3.94 40.79* 4.03 16.789/
Alt-iist deger 30.78 55.35 35.55 49.59 30.89 48.90 0.000
Posa, g 20.02 5.42 95.23 20.78 5.25 98.95 19.34 4.20 92.09  2.059/

10.16 40.47 13.21 32.38 12.10 35.12 0.131

Alt-iist deger

Kruskal Wallis test p<0.05



Giinliik diyet ile alinan vitaminlerin ortalama miktarlar1 egitim Oncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme sonrasi degerlendirildiginde; 6grencilerin giinliilk ortalam tiamin,
riboflavin, niasin, B6, C, folat ve pantotenik asitin egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda
azaldi@1 ancak sadece pantotenik asitteki azalmanin istatistiksel olarak anlamli
oldugu bulunmustur (p=0.039). A, E, niasin, B12, C vitamin aliminin TUBER
Onerilerinin tizerinde, tiamin ve folat vitamin alimlarinin 6nerilerin altinda oldugu

goriilmiistiir (Tablo 4.13).
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Tablo 4.13.0grencilerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasi giinliik vitamin alim ortalamalar1 (X), alt-iist degerleri ve TUBER'e gore karsilama

yiizdeleri
Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 Ay bekleme sonrasi
Vitaminler < gs TUBER < gs TUBER < g TUBER F/p
% % %

A vitamini, mcg 1063.07 1107.18 151.8 913.52 454.77 130.5 1055.04 461.36 150.72 0.723/
Alt tist deger 380.97 8536.00 203.18 2802.59 431.03 2533.24 0.487
E vitamini, mg 29.89 11.44 249.0 28.62 8.50 238.5 30.98 6.87 258.1 0.618/
Alt tist deger 8.81 65.27 4.95 54.66 19.44 44.63 0.540
Tiamin, mg 0.94 0.25 85.4 0.90 0.22 81.8 0.84 0.18 76.3 2475/
Alt iist deger 0.44 1.50 0.49 1.39 0.54 1.24 0.087
Riboflavin, mg 1.29 0.37 107.5 1.18 0.27 98.3 1.20 0.25 100.0 2.329/
Alt iist deger 0.69 2.84 0.54 1.72 0.72 191 0.101
Niasin, mg 14.48 4.30 216.1 13.38 3.83 199.7 12.79 3.27 190.8 2.813/
Alt tist deger 5.62 25.00 6.79 23.28 6.53 21.56 0.063
B6 vitamini, mg 1.30 0.44 100.0 1.23 0.32 94.6 1.23 0.28 94.6 0.693/
Alt tist deger 0.64 3.14 0.73 2.00 0.72 2.35 0.502
B12 vitamini, mcg 5.18 2.57 129.5 4.56 1.33 114.0 5.47 1.53 136.0 3.436/
Alt tist deger 1.84 21.30 1.83 1.77 211 9.45 0.035
Folat, mcg 289.19 81.45 87.6 268.66 65.70 81.4 263.80 53.57 79.9 2314/
Alt iist deger 166.6 692.97 143.89 423.98 142.82 382.81 0.314
C vitamini, mg 114.22 51.42 120.2  109.10 43.17 114.7 106.66 35.03 112.2 0.436/
Alt iist deger 31.91 234.18 36.61 23854 40.65 208.16 0.647
Pantotenik asit, mcg 5.05 1.06 101.0 4.71 1.00 94.2 4.61~* 0.67 922 3.317/
Alt tist deger 2.98 8.37 3.03 6.98 3.46 6.31 0.039

Kruskal Wallis H Test p<0.05



Tablo 4.14'te arastirmaya katilan 6grencilerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi giinliik mineral alimlarmi ortalama miktarlar1 ve TUBER'e gore
karsilama yiizdeleri verilmistir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir
mineralinin giinliikk ortalama alimlarinin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonrasinda giderek azaldigi ancak bu farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig
bulunmustur (p>0.05). Ogrencilerin egitim 6ncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi
TUBER'de ortalama sodyum ve fosfor mineral alimlariin dnerilerin iizerinde oldugu
; potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir mineral alimlarinin ise 6nerilerin altinda

oldugu saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.14. Ogrencilerin beslenme egitimi dncesi Ve sonrasi giinlilk mineral alim ortalamalari, alt-iist degerleri TUBER e gore karsilama

yiizdeleri
Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 Ay bekleme
sonrasi
Mineraller e sS TUBER < ss TUBER < sS TUBER D
% % %

Sodyum, mg* 2336.81  710.89 155.7 2297.38  708.02 153.1 2108.65  558.67 140.57 1.894/
Alt iist deger 1184.91 4428.72 966.63 4078.41 730.07 3718.43 0.154
Potasyum, mg 2464.46  658.43 524 2361.09  488.91 50.2 2318.11  441.32 49.3 1.096/
Alt ist deger 1198.95 3771.51 1429.55 3331.69 3691.39 1504.98 0.337
Kalsiyum, mg 690.32  184.41 726 64931 16151 68.3 63221  121.22 66.5 2.003/
Alt iist deger 337.62 1224.22 329.33 1035.34 365.77  994.64 0.138
Magnezyum, mg 257.26 58.65 85.7  259.36 66.61 86.4  249.03 67.93 83.1 0.401/
Alt tist deger 148.82  397.29 155.86  410.79 14356  499.77 0.670
Fosfor, mg 1080.91  215.93 169.2 1034.23  224.67 1615 1026.72  222.32 160.4 0.988/
Alt iist deger 699.65 1501.43 498.80 1484.83 548.79 1673.29 0.374
Demir, mg 10.73 2.97 67.0 10.57 2.84 66.0 10.45 2.87 65.3 0.128/
Alt st deger 5.83 19.02 5.49 17.14 6.19 22.78 0.880
Cinko, mg 10.48 2.20 80.6 9.92 2.12 76.3 10.66 2.50 82.0 1.581/
Alt iist deger 6.16 15.42 5.50 14.21 6.12 17.71 0.209

*Sofra tuzu eklenmeden hesaplanmustir.

Kruskal Wallis H Test p<0.05



Tablo 4.15'te 6grencilerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi
giinliik besin gruplarini tiiketim miktarlar1 incelenmistir. Siit, yogurt tiiketim miktar
egitim sonras1 azalmis (E.O. 120.42+86.51 g, E.S. 96.03+54.74 g, 2 Ay 96.87+ 47.61
g), peynir tiiketim miktar1 ise egitim sonras1 42.93+24.79 g'dan 43.114+20.47 g'a ve 2
ay bekleme sonras1 56.21+21.69 g'a yiikselmis ve 2 ay bekleme sonrasindaki bu artis
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.002). Ogrencilerin kirmiz1 et tiiketim
miktarmin egitim sonrasinda azaldigi (E.O. 35.60+£30.89 g, E.S. 29.44+26.04 g)
ancak 2 ay bekleme sonrasi tiiketim mikrarinin arttigi saptanmustir (46.69+18.45 )
(p=0.002). Tavuk tiiketim miktar1 egitim ve 2 ay bekleme sonras1 azalmis (E.O.
29.88+£32.70 g, E.S. 22.59426.65 g, 2 Ay 18.34£25.04 g), balik tiiketim miktar1 ise
egitim sonrasi artmis (7.14+20.00 g) ancak 2 ay bekleme sonrasinda azaldig: tespit
edilmistir (3.57£12.99) (p>0.05). Kurubaklagiller ve yagli tohumlar tiikketim miktar
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi arttign goriilmiis (E.O. 17.50£17.19 g, E.S.
19.07£18.01 g, 2 Ay 23.00+0.00) ancak bu artig istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.15.0grencilerin egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik besin gruplarimi tiiketim miktarlar

Besin gruplari

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

X SS Alt Ust X SS Alt Ust X SS Alt Ust P

Siit grubu

Siit, yogurt, g 120.42 86.51  0.00 409.00 96.03 5474 17.00 269.00 96.87 47.61 0.00 191.00 0.083
Peynir, g 4293 2479  0.00 100.00 43.11 2047 20.00 193.00 56.21 2169 0.00 133.00 0.002
Et grubu

Kirmizi et, g 3560 30.89 0.00 110.00 29.44  26.04  0.00 100.0 46.69 1845 0.00 93.00 0.002
Tavuk, g 29.88 3270 0.00 117.00 22,59  26.65 0.00 67.00 1834 2504 0.00 67.00 0.096
Balik, g 5.35 18.28  0.00 100.0 7.14 20.00 0.00 100.00 3.57 1299 0.00 50.00 0.555
Kurubaklagiller ve yaghh 1750  17.19  0.00 73.00 19.07 18.01 0.00 82.00 23.00 1987 0.00 66.00 0.268
tohumlar, g

Tahillar

Ekmek, g 175.35 69.45 42.00 337.00 153.89 46.54 4500 275.00 130.58 39.30 3300 262.00 0.000
Diger tahillar, g 7144 3579  3.00 187.00 69.51 2795 13.00 134.00 7130 27.12 30.00 185.00 0.933
Sebze ve meyveler, g 328,53 210.91 59.00 1494.0 31225 129.19 82.00 633.00 304.87 103.63 89.00 559.00 0.711

Kruskall Wallis test p<0.05



Tablo 4.16'da 6grencilerin siit grubuna giren besinleri egitim 6ncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme sonrasi tikketim siklig1 verilmistir. Siit ve yogurt tiiketen 6grencilerin
cogunlugunun tam yagh cesitleri tercih ettikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin egitim
Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla %37.5, %35.7 ve %33.9'unun tam
yagl siitl; %67.9, %57.1 ve %67.9'unun yarim yagl siiti hi¢ tliketmedikleri
saptanmugtir. Ogrencilerin egitim dncesi, sonrasi ¢ogunlugunun tam yagl siitii giin
asin tiikettigi (E.O. %25.0, E.S. %23.2) ve 2 ay bekleme sonrasinda (%21.4) bu
oranin gittik¢e azaldigi, yarim yagli siit tiikketen 6grenci oraninin ise egitim oncesine
gbre arttig goriilmiistiir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun tam yagh yogurdu giin asiri
tilkettigi, tam yagli yogurt tiikketen 6grenci oraninin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
giderek arttigi (E.O. %37.5, E.S. %42.9, 2 Ay %44.6), giin asir1 yarim yagl yogurdu
tiikketen dgrenci oraninin ise gittikge azaldig1 saptanmistir. Ogrencilerin egitim dncesi
%14.3'Unlin beyaz peyniri ve %30.4'liniin kasar peynirini hi¢ tikketmedigi
goriilmiistiir. Ogrencilerin egitim dncesi ve 2 ay bekleme sonras1 %37.5'inin her giin
beyaz peynir tilikettigi egitim sonrasinda bu oranin %30.4'e diistiigii tespit edilmistir.
Ogrencilerin gogunlugunun kasar peynirini egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonrasi giin asir1 tikettigi ve tiketen Ogrenci oraninin ise giderek azaldigi
saptanmustir (E.O. %37.5, E.S. %25.0, 2Ay %23.2). Ogrencilerin %50.0'sinin giin
asir1 ayran tiikettigi ve bu oranin egitim sonrast azaldigi (%46.4), %28.6'sinin ise

haftada 1 kez ayran tiikettigi ve bu oraninda zamanla arttigi goriilmiistiir (%30.4).
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Tablo 4.16. Ogrencilerin siit grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig1

Ayda bir ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
EO 13 23.2 14 25.0 3 5.4 5 8.9 0 0.0 21 375
Sut tam yaglh ES 9 16.1 13 23.2 10 17.9 4 7.1 0 0.0 20 35.7
2 AY 10 17.9 12 21.4 9 16.1 3 5.3 3 5.4 19 33.9
Si . EO 3 5.4 8 14.3 2 3.6 4 7.1 1 1.8 38 67.9
ut yarim yagl ES 3 5.4 10 17.9 8 14.3 3 5.4 0 0.0 32 57.1
2 AY 2 3.6 4 7.1 7 12.5 3 5.4 2 3.6 38 67.9
Voo " EO 9 16.1 21 37.5 9 16.1 1 1.8 1 1.8 15 26.8
ogurt tam yagli ES 4 7.1 24 429 4 7.1 2 36 0 0.0 22 39.3
2 AY 8 14.3 25 44.6 7 12.5 1 1.8 2 3.6 13 23.2
Vo " EO 2 3.6 12 21.4 2 3.6 0 0.0 0 0.0 40 71.4
ogurt yarim yaglt g 1 18 11 196 6 10.7 2 3.6 1 18 35 62.5
2 AY 1 1.8 10  17.9 3 5.4 3 5.4 1 1.8 38 67.9
5 . EO 21 37.5 14 25.0 12 21.4 0 0.0 1 1.8 8 14.3
€yaz peynir ES 17 30.4 16 286 11 19.6 0 0.0 1 1.8 11 19.6
2 AY 21 37.5 13 23.2 7 12.5 1 1.8 0 0.0 14 25.0
K . EO 6 10.7 20 35.7 9 16.1 3 5.4 1 1.8 17 30.4
agar peynir ES 6 10.7 14 25.0 13 23.2 1 1.8 1 1.8 21 37.5
2 AY 2 3.6 13 23.2 6 10.7 5 8.9 1 1.8 29 51.8
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Tablo 4.16. Ogrencilerin siit grubuna giren besinleri egitim ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig1 (devami)

Ayda bir ve
Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15giinde 1 daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %

EO 7 12.5 9 16.1 7 125 0 0.0 0 0.0 33 58.9
Diger peynir ES 7 125 5 8.9 7 12,5 0 0.0 0 0.0 37 66.1

2AY 4 7.1 13 233 5 8.9 0 0.0 2 3.6 32 57.1
A EO 5 8.9 28 500 16 28.6 2 3.6 2 3.6 3 5.4

yran ES 5 8.9 26 46.4 17 30.4 1 1.8 2 3.6 5 8.9
2AY 5 8.9 26 464 17 30.4 1 1.8 3.6 8.9




Et grubuna giren besinlerin tiiketim sikliklar1 Tablo 4.17'de gosterilmistir.
Ogrencilerin ¢cogunlugunun kirmizi eti giin agir1 tiikettigi ve giin asir1 et tiikketim
sikliginin (%55.4) egitim ve 2 ay bekleme sonunda (%58.9) arttig1, 6grencilerin
%25.0"nin haftada 1 kez et tiikettigi bu oranin egitim sonras1 %26.8'e yiikseldigi 2 ay
bekleme sonunda ise %16.1'e diistiigii ve hi¢ et tiikketmeyen 6grencilerin oraninin
%7.1'den egitim sonrast %8.9'a ve2 ay bekleme sonunda da %]12.5'e yiikseldigi
belirlenmistir. Beyaz etin giin asir1 tiiketim sikliginin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi sirasiyla %35.7, %17.9, %5.4 oldugu ve beyaz eti haftada 1 kez
tilkketen 6grencilerin sikliginin %28.6'dan egitim sonrasi1 %30.4'e yiikseldigi ve 2 ay
bekleme sonrasinda ise %?7.1'e diistiigli; beyaz eti hi¢ tikketmeyen &grencilerin
oraninin ise egitim sonrasinda %39.3'e, 2 ay bekleme sonrasinda da %78.6'ya
yiikseldigi belirlenmistir. Balik tiiketim sikliginin incelendiginde 15 giinde 1 ve
seyrek tiiketen 6grencilerin sikligi %30.4 oldugu, 15 giinde 1 tiiketim sikligi zamanla
azalirken (E.S.%26.8, 2 Ay %21.4) ama seyrek tiiketim sikliginin ise zamanla arttigi
(E.S. %32.1, 2 Ay %44.6) goriilmistiir. Sakatat tiiketimi incelendiginde 6grencilerin
cogunlugunun hig tiiketmedigi (%85.7) ve bu oranin egitim sonrasi azaldigi (%76.8)
ancak 2 ay bekleme sonunda tekrar arttigi (%83.9) goriilmiistiir. Sakatat tiiketen
Ogrencilerin ¢ogunlugunun 15 giinde 1 tlikettigi bu oranin egitim sonrast %7.1'den
%5.4'e diistiigii ve sabit kaldig1 goriilmiistiir. Ogrencilerin %53.6'smin sarkiiteri
tirtinlerini her giin tiikkettigi bu oranin egitim sonras1 %23.2'ye diistiigli 2 ay bekle
sonunda ise %39.3'e yiikseldigi, hi¢ tiilketmeyenlerin orani ise egitim sonrasi
%14.3'ten %28.6'ya yiikseldigi 2 ay bekleme sonrasinda %12.5'e diistiigi
belirlenmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun giin asir1 kurubaklagil tiikettigi (%44.6)
bu oranin egitim sonunda ayni kaldig1 2 ay bekleme sonunda ise %42.9'a diistiigi,
haftada 1 kez olan tiiketim sikliginin egitim Oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi
sirastyla %35.7, %32.1, %37.5 oldugu ve kurubaklagilleri hi¢ tilketmeyenlerin orani
ise egitim Oncesi ve 2 ay bekleme sonrasi ayni (%10.7) oldugu egitim sonrasinda ise
arttigt  (%17.9) belirlenmistir. Yaglhh tohum tiiketim siklig1 incelendiginde
Ogrencilerin ¢gogunlugunun egitim oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi giin asir1
tiikettigi, baslangigta %30.4 olan haftada 1 tiiketim sikliginin egitim sonrasi %16.1'e

diistiigii 2 ay bekleme sonunda ise %26.8'e yiikseldigi, hi¢ tiiketmeyenlerin orani
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egitim Oncesi ve 2 ay bekleme sonunda ayniyken(%25.0) egitim sonrasi arttigi

(%33.9) saptanmustir.
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Tablo 4.17. Ogrencilerin et grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrast tiiketim siklig1

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1  daha seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
EO 3 54 31 55.4 14 25.0 3 54 1 1.8 4 7.1
Kirmizi et ES 2 3.6 33 58.9 15 26.8 1 1.8 0 0.0 5 8.9
2AY 5 8.9 33 58.9 9 16.1 1 1.8 1 1.8 7 12.5
EO 1 1.8 20 35.7 16 28.6 5 8.9 0 0.0 14 25.0
Beyaz et ES 0 0.0 10 17.9 17 30.4 5 8.9 2 3.6 22 39.3
2AY 0 0.0 3 54 4 7.1 3 54 2 3.6 44 78.6
EO 0 0.0 2 3.6 12 214 17 304 17 30.4 8 14.3
Balik ES 1 1.8 3 54 10 17.9 15 268 18 32.1 9 16.1
2AY 0 0.0 5 8.9 8 14.3 12 214 25 44.6 6 10.7
EO 1 1.8 2 3.6 0 0.0 4 7.1 1 1.8 48 85.7
Sakatatlar ES 0 0.0 2 3.6 3 5.4 3 54 5 8.9 43 76.8
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 3 54 6 10.7 47 83.9
EO 30 53.6 8 14.3 6 10.7 2 3.6 2 3.6 8 14.3
Sarkiiteri tirtinleri ES 13 23.2 15 26.8 10 17.9 1 1.8 1 1.8 16 28.6
2AY 22 39.3 15 26.8 6 10.7 4 7.1 2 3.6 7 12.5
EO 0 0.0 25 44.6 20 35.7 5 8.9 0 0.0 6 10.7
Kuru baklagiller ES 0 0.0 25 44.6 18 32.1 2 3.6 1 1.8 10 17.9
2AY 1 1.8 24 42.9 21 375 2 3.6 2 3.6 6 10.7
Yagl tohumlar EO 5 8.9 19 33.9 17 30.4 0 0.0 1 1.8 14 25.0
ES 6 10.7 20 35.7 9 16.1 1 1.8 1 1.8 19 33.9
2AY 4 7.1 19 33.9 15 26.8 1 1.8 3 5.4 14 25.0




Sebze ve meyve grubuna giren besinlerin gruplara gore tiikketim sikliklari
Tablo 4.18.'de verilmistir. Sebzelerin tiiketim sikliklar1 incelendiginde &grencilerin
egitim Oncesi, sonrast %39.3'liniin, 2 ay bekleme sonras1 % 35.7'sinin giin asiri
tilkettigi, %3.6'sinin hic¢ sebze tiikketmedigi bu oranin 2 ay bekleme sonunda %7.1'e
yiikseldigi, baglangicta 6grencilerin %37.5'1 her giin sebze tiiketirken egitim sonunda
bu oranin %41.1°e yiikseldigi ama 2 ay bekleme sonunda diistiigii goriilmiistiir.
Egitim Oncesi hi¢ patates tiiketmeyenlerin oran1 %8.9'dan egitim sonras1 %7.1'e ve 2
ay bekleme sonrasi ise %3.6'ya diistiigii belirlenmistir. Ogrencilerin %353.6'smin
patatesi giin asir1 tiikettigi bu oranin egitim sonrasinda azalarak %42.1'e sonrasinda
tekrar yiikselerek %46.4 ¢iktig1 belirlenmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%353.6)
egitim Oncesi ve sonrast meyveyi her giin tiikettigi bu oranin 2 ay bekleme sonunda
(%48.2) dustiigii, giin asir1t meyve tliketen Ogrencilerin orani ise egitim ve 2 ay
bekleme sonrast %25.0'den %35.7' ye yiikseldigi saptanmistir. Ogrencilerin kuru
meyve tiketim sikliklar1 incelendiginde c¢ogunlugun tiiketmedigi (%66.1),
tilkketenlerin cogunlugunun ise haftada 1 kez tiikettigi bu oranin egitim ve 2 ay

bekleme sonrasinda azaldig goriilmiistiir.
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Tablo 4.18. Ogrencilerin sebze ve meyve grubuna giren besinleri egitim 6ncesi, sonrasi tiiketim sikl1g1

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %
Sebyel EO 21 375 22 393 11 196 0 0.0 0 0.0 0 0.0
ehzeler ES 23 411 22 393 8 14.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0
2AY 21 375 20 357 8 14.3 3 5.4 3 5.4 0 0.0
Datat EO 2 36 30 536 18 321 1 1.8 1 1.8 0 0.0
atates ES 2 36 23 411 25 446 2 3.6 2 3.6 0 0.0
2AY 6 107 26 464 20 357 2 3.6 2 3.6 0.0
Mevvel EO 30 536 14 250 10 179 1 1.8 1 1.8 0 0.0
eyveler ES 30 536 20 357 5 8.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0
2AY 27 482 20 357 6 10.7 0 0.0 0 0.0 1 1.8
K | EO 1 18 2 36 9 16.1 6 10.7 6 10.7 1 1.8
uru meyveler g 3 54 4 71 7 125 4 7.1 4 7.1 1 1.8
2AY 9 161 1 18 5 8.1 1 1.8 1 1.8 4 7.1




Ekmek tiiketim sikliklar1  degerlendirildiginde beyaz ekmegi hig
tilketmeyenlerin oran1 egitim dncesi %3.6'dan egitim sonrast %1.8'e diistiigii, her giin
tilkketenlerin orani ise %87.5'ten egitim sonras1 %85.7'ye diistiigii ve 2 ay beklemenin
sonunda ise %89.3'e ylikseldigi goriilmiistiir. Tam bugday ekmegi tiiketmeyenlerin
oraninin %78.6 oldugu ve bu oranin hi¢ degismedigi, egitim Oncesi Ogrencilerin
%12.5'inin her giin tam bugday ekmegini tiikettigi bu oranin egitim ve 2 ay bekleme
sonrasinda azaldigi tespit edilmistir. Ogrencilerin %92.9'unun kepekli ekmegi
tilketmedigi bu oranin egitim sonrast %96.4'e yiikseldigi sonrasinda da %91.1'e
diistiigli goriilmiistiir. Baslangigta 6grencilerin %98.2'sinin ¢avdar-yulaf ekmegini
tilketmedigi egitim sonrasinda 6grencilerin tamaminin, 2 ay beklemenin sonunda ise
%91.2'sinin  tikketmedigi  goriilmiistiir. Yufka ekmek tiketim  sikliklar
degerlendirildiginde egitim Oncesi %96.4'lniin tliketmedigi sonrasinda bu oranin
%091.1'e dustiigii, ogrencilerin %3.6'sinin haftada 1 kez tiikettigi bu oranin 2 ay
bekleme sonunda %1.8'e diistiigii goriilmiistiir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%44.6)
giin asir1 makarna ve pilav tiikettigi egitim sonunda bu oranin arttig1 (%50.0) 2 ay
bekleme sonunda ise (%46.4) diistiigi goriilmiistiir. Makarna ve pilavi 6grencilerin
%41.1'inin haftada 1 kez tiikettigi egitim sonunda bu oranin %30.4'e diistigli 2 ayin
sonunda tekrar artarak %33.9 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin % 30.4"iniin
bulguru hi¢ tiiketmedigi bu oranin gittikge azaldigi, egitim Oncesi Ogrencilerin
%33.9'unun bulguru haftada 1 kez tiikettigi bu oranin ise egitim sonras1 %41.1'e ve 2

ay sonrasinda da %42.9'a yiikseldigi goriilmiistiir (Tablo 4.19).
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Tablo 4.19. Ogrencilerin ekmek ve tahil grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig1

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hig
S% S % S % S % S % S %
EO 49 875 2 3.6 2 3.6 1 1.8 0 0.0 2 3.6
Beyaz ekmek ES 48 85.7 4 7.1 3 5.4 0 0.0 0 0.0 1 1.8
2AY 50  89.3 2 3.6 2 3.6 1 1.8 0 0.0 1 1.8
Tam bubday ekinek EO 7 12.5 3 5.4 1 1.8 1 1.8 0 0.0 44 786
am bugday ekme ES 6 10.7 3 5.4 2 3.6 0 0.0 1 1.8 44 78.6
2AY 1 1.8 4 7.1 6 107 0 0.0 1 1.8 44 786
Kenekli ekmek EO 1 1.8 1 1.8 2 3.6 0 0.0 0 0.0 52 92.9
EpeKil ekme ES 0 0.0 1 1.8 0 0.0 0 0.0 1 1.8 54 964
2AY 0 0.0 2 3.6 1 18 0 0.0 1 18 51 911
darvulaf ekmek EO 0 0.0 0 0.0 1 1.8 0 0.0 0 0.0 55 082
Cavdar-yulaf ekme ES 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 56 100.0
2AY 1 1.8 2 3.6 1 1.8 0 0.0 1 1.8 51 911
Vufka ekmek EO 0 0.0 0 0.0 2 3.6 0 0.0 0 0.0 54 964
Utka ekme ES 0 0.0 0 0.0 2 3.6 1 1.8 2 3.6 51 911
2AY 0 0.0 3 5.4 1 1.8 1 1.8 0 0.0 51 911
Mak | EO 0 0.0 25 446 23 411 6 107 2 3.6 0 0.0
akarna, priav ES 0 0.0 28 500 17 304 3 5.4 3 5.4 5 8.9
2AY 7 125 26 464 19 339 2 3.6 0 0.0 2 3.6
aul EO 0 0.0 14 250 19 339 4 7.1 2 3.6 17 304
ulgur ES 1 1.8 19 339 23 411 1 1.8 2 3.6 10 17.9
2AY 0 0.0 19 339 24 429 3 5.4 1 1.8 9 16.1




Tablo 4.20'de yag, seker, tatll ve atistirmalik tiiketim sikliklart incelendiginde
zeytin yaginin her giin tiiketim sikliginin egitim oncesi %28.6, sonrasinda %14.3 ve
2 ay bekleme sonunda %25.0 oldugu saptanmustir. Ogrencilerin %51.8' hi¢ zeytin
yag1 tilkketmezken bu oran egitim sonrasit %57.1'e yiikseldigi ve 2 ay bekleme
sonrasinda %350'ye diistiigii belirlenmistir. Siv1 yaglarin her giin tiketim sikligi
egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi gittikce azaldigi (sirasiyla %58.9,
%37.5, %28.6) hi¢ tiiketmeyen Ogrencilerin oraninin ise arttigr gorilmiistiir.
Tereyagini her giin tiikketen 6grencilerin oran1 egitim ve 2 ay bekleme sonrasi gittikce
artmis (E.0.%16.1, E.S.%17.9, 2 AY %25.0) hic tiiketmeyenlerin orani ise egitim
oncesi %41.1 iken, egitim sonrast bu oranin %48.2'ye yiikseldigi ve 2 ayin sonunda
ise  %44.6'ya diistiigli  goriilmiistiir. Ogrencilerin  ¢ogunlugunun margarini
tiilketmedigi bu oranin egitim ve bekleme siiresince gittikge arttig1 goriilmiistiir (E.O.
%62.5, E.S. %78.6, 2 Ay %89.3). Ogrencilerin %16.1'inin giin asir1 margarin
tiikettigi bu oramin egitim sonrast %12.5'e diistiigii belirlenmistir. Ogrencilerin
%96.4'lintlin baslangicta i¢ yag/kuyruk yag: tiiketmedigi egitim sonunda bu oranin
%89.3'e diistligli ve 2 ay bekleme sonun da ise dgrencilerin tamaminin tiiketmedigi
goriilmiistiir. Seker tiiketim siklig1 incelendiginde 6grencilerin %39.3"iniin her giin
seker tiikettigi bu oranin egitim sonunda %42.9'a yiikseldigi 2 ay bekleme sonunda
ise %41.1'e distiigii goriilmustiir. Seker tiiketmeyen Ogrencilerin oraninin egitim
sonunda diistiigii (E.O. %37.5, E.S. %33.9) ama 2 ay bekleme sonunda bu oranin
tekrardan arttig1 (%39.3) belirlenmistir. Bal, regel, pekmez tiiketiminde her giin
tiikketenlerin oranmin egitim ve 2 ay bekleme sonunda gittikce azaldig1 (E.O. %39.3,
E.S. %304, 2 Ay %17.9), hi¢ tiiketmeyen Ogrencilerin oraninda ise artis oldugu
goriilmiistiir. Ogrencilerin %50'sinin ¢ikolatay1 her giin tiikettigi egitimle bu oranin
%48.2'ye diistiigii ve sabit kaldigi, haftada 1 kez tiiketim sikliginin ise egitim ve 2 ay
bekleme sonrasi arttig1 goriilmiistiir (E.0.%7.1, E.S.%8.9, 2 Ay %10.7). Ogrencilerin
%33.9'unun siitlii tatliyr haftada 1 kez tiikettigi ve bu oranin egitim ve 2 ay bekleme
sonrasi azaldig (E.S.%32.1, 2 Ay %28.6) belirlenmistir. Ogrencilerin cogunlugunun
meyveli ve hamur tatlilari hig tiikketmedigi saptanmustir. Ogrencilerin %10.7'sinin
meyveli tatliyr haftada 1 kez tiikettigi e8itim sonrasinda bu oranin artarak %?21.4
oldugu 2 ay bekleme sonunda ise %10.7'ye diistiigii goriilmiistiir. Ogrencilerin

%23.2'sinin hafta 1 kez hamur tatlilan tiikettigi egitim ve 2 ay bekleme sonunda bu
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oranlarin sirastyla %25.0 ve %19.6'ya diistiigii gortilmiistiir. Biskiivi tiiketim sikligi
incelendiginde egitim ve 2 ay bekle sonunda bu oranin gittik¢e azaldig: (E.O. %28.6,

E.S.919.6, 2 AY %17.9), hi¢ tiiketmeyenlerin oranmnin ise arttig1 goriilmiistiir (E.O.
%21.4, E.S. %25.0, 2 AY %42.9).
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Tablo 4.20. Ogrencilerin yag, seker, tatli ve atistirmalik grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonras tiikketim siklig1

89

Ayda 1 ve
Besinler Her giin Giin Asin  Haftada 1 15giinde 1 daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %

EO 16 286 7 125 3 5.4 1 1.8 1 1.8 29 51.8
Zeytinyag1 ES 8 14.3 9 16.1 7 12.5 0 0.0 0 00 32 57.1
2AY 14 250 6 10.7 3 5.4 2 3.6 2 36 28 50.0
Dig . EO 33 589 3 5.4 2 3.6 0 0.0 0 00 18 32.1
1ger stvl yaglar ES 21 375 4 7.1 5 8.9 0 0.0 0 0.0 26 46.4
2AY 16 286 2 3.6 1 1.8 2 3.6 2 36 33 58.9
. § EO 9 161 11 196 11 19.6 1 1.8 1 18 23 41.1
creyagl ES 10 179 12 214 4 7.1 2 3.6 2 36 27 48.2
2AY 14 250 8 14.3 6 10.7 2 3.6 2 36 25 44.6
Maraari EO 10 179 9 16.1 0 0.0 1 1.8 1 1.8 35 62.5
argarin ES 0 0.0 7 12.5 3 5.4 0 0.0 0 00 44 78.6
2AY 0 0.0 0 0.0 2 3.6 3 5.4 3 54 50 89.3
e va/uvruk vad EO 0 0.0 1 1.8 0 0.0 1 1.8 1 18 54 96.4
¢ yag/kuyruk yagt ES 0 0.0 2 3.6 1 1.8 2 3.6 2 3.6 50 89.3
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 00 56  100.0
. EO 22 393 7 125 5 8.9 0 0.0 0 00 21 375
Seker ES 24 429 9 161 2 36 2 36 2 36 19 339
2AY 23 411 4 7.1 6 10.7 1 1.8 1 18 22 39.3




Tablo 4.20. Ogrencilerin yag, seker, tatl ve atistirmalik grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrast tiikketim siklig1
(devami)

69

Ayda 1 ve daha

Besinler Her giin Giin asir1 Haftada 1 15 giinde 1 seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
Bal L ook EO 22 39.3 9 16.1 9 16.1 2 3.6 1 1.8 13 232
al, regel, pekmez - g 17 30.4 12 21.4 11 19.6 1 1.8 0 0.0 15  26.8
2AY 10 17.9 10 17.9 1 1.8 0 0.0 0 0.0 15  26.8
ol EO 28 50.0 16 28.6 4 7.1 2 3.6 2 3.6 4 7.1
Cikolata ES 27 48.2 19 33.9 5 8.9 0 0.0 0 0.0 5 8.9
2AY 27 48.2 17 30.4 6 10.7 1 1.8 0 0.0 5 8.9
EO 3 5.4 5 8.9 19 33.9 8 14.3 3 5.4 18 32.1
Sititlii tatlilar ES 1 1.8 9 161 18 321 8 143 5 89 15 26.8
2AY 1 1.8 5 8.9 16 28.6 12 214 3 5.4 19  33.9
Mevvels tatl] EO 0 0.0 2 3.6 6 10.7 4 7.1 4 71 40 714
cyvell tatiiar ES 1 1.8 3 3.6 12 214 1 1.8 5 89 35 625
2AY 0 0.0 2 3.6 6 10.7 3 5.4 5 89 40 714
- . EO 2 3.6 4 7.1 13 23.2 11 196 3 54 23 411
amur tathlar ES 2 3.6 2 3.6 14 250 8 143 3 54 27 482
2AY 1 1.8 5 8.9 11 19.6 7 125 4 7.1 28  50.0
Bickiivi EO 8 14.3 18 32.1 16 28.6 2 3.6 0 0.0 12 21.4
1SKuvl ES 7 12.5 21 375 11 19.6 2 3.6 1 1.8 14  25.0
2AY 4 7.1 16 28.6 10 17.9 1 1.8 1 1.8 24 429




Iceceklerin tiiketim siklig1 Tablo 4.21'de verilmistir. Tiim icecekler icerisinde
ogrencilerin en fazla ¢ay: tiikettigi goriilmustiir. Her giin ¢ay tiilketme oran1 %67.9
iken egitim sonras1 %55.4'e diismiis ancak 2 ay bekleme sonunda bu oranin %75.0'e
yiikseldigi goriilmiistiir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun hazir meyve suyunu haftada 1
tiikettigi tespit edilmistir (E.O. %28.6, E.S. %33.3, 2 Ay %28.6). Ogrencilerin
cogunlugunun kahve, taze meyve suyu ve salgami tilketmedigi goriilmiistiir. Kolali
icecek tiiketim siklig1 incelendiginde Ogrencilerin %23.2'sinin her giin tiikettigi bu
oranin egitim sonrasinda %14.3'e diistiigli 2 ay bekleme sonrasinda ise tekrar

%?21.4'e ylikseldigi saptanmustir.
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Tablo 4.21. Ogrencilerin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi i¢ecek tiiketim siklig

TL

Ayda 1 ve daha
Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15giinde 1 seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %
EO 38 67.9 8 14.3 2 3.6 0 0.0 1 1.8 7 12.5
Cay ES 31 55.4 14 25.0 4 7.1 0 0.0 0 0.0 7 12.5
2AY 42 75.0 3 5.4 5 8.9 1 1.8 0 0.0 5 8.9
Kah EO 3 5.4 4 7.1 5 8.9 2 3.6 4 7.1 38 67.9
anve ES 1 1.8 4 7.1 9 16.1 2 3.6 4 7.1 36 64.3
2AY 2 3.6 4 7.1 7 12.5 2 3.6 1 1.8 40 71.4
EO 2 3.6 9 16.1 3 5.4 5 8.9 4 7.1 33 58.9
Taze meyve suyu

ES 4 7.1 8 14.3 0 0.0 4 7.1 5 8.9 35 62.5

2AY 2 3.6 7 12.5 14 25.0 3 5.4 0 0.0 30 53.6

- EO 1 1.8 14 25.0 16 28.6 2 3.6 3 5.4 20 35.7
azirmeyve suyu ES 1 1.8 10 17.9 19 33.9 0 0.0 3 5.4 23 41.1
2AY 4 7.1 11 19.6 16 28.6 3 5.4 3 5.4 19 33.9

Kolalt icecek EO 13 23.2 11 19.6 10 17.9 4 7.1 1 1.8 17 30.4
olalt igece ES 8 14.3 18 32.1 13 23.2 3 5.4 1 1.8 13 23.2
2AY 12 21.4 13 23.2 18 32.1 3 5.4 1 1.8 9 16.1

| EO 0 0.0 1 1.8 3 5.4 1 1.8 3 5.4 48 85.7
Salgam suyu ES 0 0.0 2 3.6 3 5.4 0 0.0 0 0.0 51 91.1

2AY 1 1.8 2 3.6 5 8.9 0 0.0 0 0.0 48 85.7




Ogrencilerin beslenme aliskanliklarni degerlendirmek icin egitim &ncesi,
sonrasi ve iki ay bekleme sonrasi uygulanmis olan Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi
(KIDMED) sonuglar1 Tablo 4.22'de verilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin
egitim Oncesi orta ve iyi diizey puan alanlarin oran1 %46.2 iken, egitim sonrasi orta
diizey puan alanlarin orani artarak %57.1, iyi diizey puan alanlarin orani ise azalarak
%34.7 oldugu belirlenmistir. iki ay bekleme sonrasinda ise 6grencilerin %48.2'sinin
orta ve %37.5'inin iyi puan aldig1 tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 4.22. Ogrencilere verilen beslenme egitiminin KIDMED puan gruplari
tizerineetkisinin degerlendirilmesi

2 ay bekleme
Egitim 6ncesi  Egitim sonrasi sonrasi
KIDMED puan
gruplan
S % S % S % X?/p
Distik (<3) 4 7.1 4 7.1 8 14.3 1.390/
0.499
Orta (4-7) 26 46.4 32 57.1 27 48.2
Iyi (>8) 26 46.4 20 34.7 21 37.5
Conchran Q test p<0.05

Tablo 4.23'te Ogrencilerin egitim Oncesi, sonrasi, 2 ay bekleme sonrasi
KIDMED puan gruplarina gore antropometrik 6lgtimlerinin dagilimi incelemis ve her
grup kendi igerisinde degerlendirilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin ortalama
BKI degerleri diisiik, orta ve iyi KIDMED puan grubuna gore karsilastirildiginda
KIDMED puan diizeyi kétii olanlarin egitim sonrasinda ortalama BKI degerlerinin
arttig1 (E.O. 19.55+2.87, E.S. 22.90+3.06 kg/m?) ve 2 ay bekleme sonrasin da tekrar
azaldigi (21.72+£2.49 kg/m?) goriilmiistiir. Calismaya katilan &grencilerin egitim
oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik dlglimleri diisiik, orta ve iyi
KIDMED indeksine gore degerlendirildiginde aralarindaki farkin anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.23. Ogrencilerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasi antropometrik dlgiimlerinin KIDMED puan gruplaria gére ortalama degerleri

KIDMED

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 ay bekleme sonrasi

VL

: <3 4-7 >8 <3 4-7 >8
Antropometrik - -
olciimler

X+SS X+SS X+SS  X2p X2p XSS  X+SS X+SS  XZp

Bel cevresi, cm  71.25+6.60  74.13+7.32  77.26+9.53  2.124/ 77751046  2.968/ 7525+  74.88+8.62  78.71+ 1951/

0.346 0.227 5.17 10.33 0.377

Bel/boy oram 0.42+0.01  0.43£0.04  0.45+0.05  1.965/ 4.804/ 0.44+ 0.44+0.04  0.46£0.06 2.361/

0.374 0.091 0.02 0.307

BKi, kg/m? 19.55+2.87  21.16+2.89  22.09+3.82  1.327/ 1.950/ 2172+  21.68+3.40 22.99:398  1.149/

0515 0.377 2.49 0.563

Kruskal Wallis test p<0.05



4.3. Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma
Durumlan

Tablo 4.24'te 6grencilere verilen beslenme egitiminin ortalama beslenme bilgi
puan iizerine etkisi incelenmis ve bagimli gruplarda ii¢ farkli 6l¢lim ortalamasi
karsilastirmasi sonucu egitim sonrasi bilgi puan ortalamasinin 7.14 + 2.25'den 8.55 +
2.75'e ve 2 ay bekleme sonrasinda 9.94 + 3.08'e ¢ikt1g1 saptanmustir. Iki ay bekleme
sonrasindaki bilgi puani farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit dilmistir

(p=0.000).

Tablo 4.24. Ogrencilere verilen beslenme egitiminin ortalama beslenme bilgi puani
tizerine etkisinin degerlendirilmesi

Bilgi testi Bilgi puam
- p
X£SS
Egitim Oncesi 7.14+2.25 0.000
Egitim sonrasi 8.55+2.75
2 ay bekleme sonrasi 9.94+3.08

Friedman test p<0.005

Ogrencilere verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyi {izerine etkisi
incelendiginde egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bilgi diizeyi diisiik (E.O. %19.6, E.S.
%17.9, 2 Ay %10.7) ve iyi olanlarin (E.O. %35.7, E.S. %23.2, 2 Ay %17.9) oraninin
azaldig1, orta diizey olanlarin oranmin ise arttif1 tespit edilmis (E.O. %44.6, E.S.
%58.9, 2 Ay %71.4) ancak aradaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig
tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.25).
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Tablo 4.25. Ogrencilere verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyi iizerine
etkisinin degerlendirilmesi

Egitim oncesi  Egitim sonras1 2 ay bekleme

Bilgi puan sonrasi
diizeyleri
S % S % S %  Xip
Diisiik 11 19.6 10 17.9 6 10.7 2.410/
0.30
Orta 25 44.6 33 58.9 40 714
Iyi 20 35.7 13 23.2 10 17.9

Ogrencilerin beslenme egitimi oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite yapma
durumlarinin IPAQ'a gore degerlendirilmesi Tablo 4.26'da incelenmistir. Egitim
oncesi ogrencilerin %51.8'inin disiik diizey, 2 ay bekleme sonunda ise ¢ogunlugun
(%51.8) yiiksek diizey aktivite yaptigi goriilmiistiir. Yiiksek ve orta diizey fiziksel
aktivite yapan ogrencilerin oraninda 2 ay bekleme sonrasinda artis oldugu ancak bu

farkin anlamli olmadig1 gézlemlenmistir (p>0.05).
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Tablo 4.26. Ogrencilerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasi fiziksel aktivite yapma

durumlarinin IPAQ'a goére degerlendirilmesi

Egitim Egitim 2 ay
Aktivite diizeyi (IPAQ) oncesi sonrasi bekleme
sonrasi

S % S % S % XZp

Diisiik diizey 29 518 28 500 O 00 1463
(<600 MET-dk/hafta) 0.481
Orta diizey 17 304 16 286 27 482

(600-3000 MET-dk/hafta)

Yiiksek diizey 10 178 12 214 29 518
(>30000 MET-dk/hafta)

Cochrans Q test p<0.05

Tablo 4.27'de dgrencilerin beslenme egitimi dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonrasi antropometrik Olglimlerinin [PAQ puan gruplarima gore dagilimi
incelenmistir. Diisiik ve orta diizey fiziksel aktivite yapanlarm ortalama BKI
degerleri, bel cevresi ve bel/boy oranlarinin egitim sonrasinda arttigt ancak bu
farkliligin anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0.05). Yiiksek diizey fiziksel aktivite
yapan ogrencilerin ortalama BKI degerlerinin egitim sonrasinda azaldigi ve 2 ay

bekleme sonrasi arttig1 saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.27. Ogrencilerin beslenme egitimi 6ncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik dlgiimlerinin IPAQ puan gruplarina gore
ortalama (X) standart sapma (SS) degerleri

LL

IPAQ
Antropometrik Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 ay bekleme sonrasi
olciimler

<600 600-3000 >3000 <600 600-3000 >3000 <600 600-3000 >3000
X+SS X+SS X+SS X2/p X+SS X+SS X+SS X?%p X+SS  X#SS X+SS X2p
Bel ¢evresi, cm 74.39+7.13  75.47+9.93  78.10+£9.65 0.859 72.96+6.62 78.12+10.60 78.16+7.50 5.780 0.0 74.44+6. 78.17+10.63  1.140
0.651 0.055 44 0.286
Bel/boy oram 0.44+0.04 0.44+0.05 0.45+0.05 0.906  0.43+0.03 0.46+0.06 0.45+0.04 3.344 0.0 0.43+0.0 0.46+0.06 1.347
0.636 0.188 3 0.346
BKi, kg/m? 21.69+2.77  20.71£3.69 22.14+4.44 3.091 20.81+2.60 22.27+4.10 21.96+2.86 2.361 0.0 21.68+2. 22.64+4.14 0.311
0.213 0.307 70 0.577

Kruskal Wallis test p<0.05



4.4. Ebeveynlerin Antropometrik Olciimleri ve Beslenme Aliskanhklart
Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik

Ol¢timlerinin ortalama, alt ve iist degerleri Tablo 4.28'te verilmistir. Baslangigta bel ¢evresi
87.05+13.38 cm, BKI 25.87+4.47 kg/m2, bel/boy oran1 0.52 olan ebeveynlerin bu degetlerinin

egitim siireclerinde benzer oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.28. Ebeveynlerin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik olgiimlerinin ortalama degerleri (X), standart sapma
(SS), alt ve iist degerleri

Antropometrik Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 Ay bekleme sonrasi
olciimler
X SS Alt Ust X SS Alt Ust X SS Alt Ust p
Bel gevresi, cm 87.05 1338 64.00 29.00 86.88 13.32 64.00 129.00 86.11 12.27 64.00 129.00 0.345
BK1, kg/m? 25.87  4.47 19.70 3780 26.06 4.30 19.70 3780 2594  4.27 19.76  37.09 0.572
Bel/boy orani 0.52 0.08 0.38 0.77 0.52 0.08 0.38 0.77 0.52 0.08 0.38 0.77 0.436

Friedman test p<0.05



Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasina gore
antropometrik 6l¢timlerinin degerlendirilmesi Tablo 4.29'da verilmistir. Ebeveynlerin
BKi'ye gére dagilimina bakildiginda baslangigta %50.0'sinin normal, %32.4'{iniin
kilolu ve %17 4'iniin sisman oldugu bulunmustur. Egitim sonrasi normal BKi'ye
sahip ebeveynlerin oran1 azalirken (E.O. %50.0, E.S. %44.1) kilolu ebeveynlerin
oraninda artis oldugu gdzlemlenmis (E.O. %32.4, E.S. %44.1) ve bu oranlar 2 ay
bekleme sonrasi degismemistir. Obez olan ebeveynlerin orani ise egitim sonrasi
azalmistir (E.O. %17.6, E.S. ve 2 Ay %14.7). Ebeveynlerin bel cevresi dlgiimleri
degerlendirildiginde erkek ebeveynlerde egitim siirecinde degisiklik olmadigi
goriilmistir (normal %66.7, riskli %33.3). Kadin ebeveynlerde ise egitim sonrasi
normal bel cevresine sahip olanlarin oraninin arttigi, 2 ay bekleme sonrasi tekrar
azaldigy; riskli grupta egitim sonrasinda azalma, 2 ay bekleme sonrasi artma; yiiksek
riskli grupta ise egitim sonrasi artma, 2 ay bekleme sonrasi azalma oldugu
gozlenmistir. Ancak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmemistir (p>0.05). Ebeveynlerin ¢ogunlugu (%44.1) bel/boy orani i¢in normal
(0.4-0.5) aralikta olup ve egitim ya da 2 ay bekleme sonunda bu oranin degismedigi,
ebeveynlerin %17.6'sinin ise yiiksek riskli (>0.6) bel/boy oranina sahip oldugu ve bu
oranin egitim ile %14.7'ye distigi gorilmistiir. Ancak gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.29. Ebeveynlerin antropometrik dlglimlerinin egitim 6ncesi Ve sonrasi gore
degerlendirilmesi

Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 ay bekleme
Antropometrik sonrasi
olciimler

S % S % S % p

BKI, kg/m?
Zayif 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0.867
Normal 17 50.0 15 44.1 15 44.1
Kilolu 11 32.4 14 41.2 14 41.2
Obez 6 17.6 5 14.7 5 14.7
Bel Cevresi, cm
Erkek
Normal 2 66.7 2 66.7 2 66.7 0.223
Risk 1 33.3 1 33.3 1 33.3
Yiiksek risk 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Kadin
Normal 12 38.7 13 41.9 11 355 0.779
Risk 11 355 9 29.0 12 38.7
Yiiksek risk 8 25.8 9 29.0 8 25.8
Bel /boy oram
Diisiik 1 29 1 2.9 1 29 0.368
Normal 15 441 15 44.1 15 44.1
Risk 12 35.3 13 38.2 12 35.3
Yiiksek risk 6 17.6 5 14.7 6 17.6

Cochran Q Testi p<0.05
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Calismaya katilan ebeveynlerin sagliklt beslenmeye iliskin yararlandiklart
bilgi kaynaklar1 sorgulandiginda (Tablo 4.30), ebeveynlerin birinci sirada
radyo/TV'i; ikinci sirada saglik personelini ve {iglincli sirada ise arkadas/yakin

cevreyi bilgi kaynagi olarak gosterdigi belirlenmistir.

Tablo 4.30. Ebeveynlerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklari bilgi kaynaklari

Bilgi kaynaklar: * S %

Radyo/ Tv 23 67.6
Yazili basin (gazete, dergi) 6 17.6
Saglik personeli 11 32.4
Arkadaglar / yakin ¢evre 6 17.6
Zayiflama merkezleri 0 0.0

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Tablo 4.31'de calismaya katilan ebeveynlerin beslenme egitimi Oncesi,
sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik 6giin sayis1 ve egitimin 6glin sayisi lizerine
etkisi incelenmistir. Egitim Oncesinde en fazla 6gle 6gilintinlin (%50.0) atlandigy;
egitim (%47.1) ve 2 ay bekleme sonrasi (%44.1) bu oranin gittikce azaldig
belirlenmistir. Ogiin atlama nedeni olarak ilk sirayr "camnin istemedigi icin"
segenegi, ikinci sirayl ise "zaman yetersizligi" secenegi almistir. Ebeveynlerin
%88.2'sinin "Diizenli kahvalti yapar misimiz" %58.8'inin "saglikli beslendiginizi

diistinliyor musunuz" sorusuna evet yanitini verdigi belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 4.31. Ebeveynlerin beslenme egitimi Oncesi ve sonrast Ogiin atlama
durumlarmin ve nedenlerinin degerlendirilmesi

Ogiin Atlama Egitim Egitim 2 aylik bekleme
Durumu* oncesi sonrasi sonrasi
S % S % S %  X%p

. 0.068/

Ogiin atlama durumu 0.968

Kahvalti 3 8.8 4 11.8 4 11.8

Ogle 17 50.0 16 47.1 15 44.1

Aksam 4 11.8 2 5.9 4 11.8

Ara 10 29.4 12 35.2 11 32.3

. . 1.705/

Ogiin atlama nedeni 0.426

Zayiflamak i¢in 0 0.0 1 2.9 0 0.0

Cani istemedigi i¢in 17 50.0 15 44.1 22 64.7

Unuttugu i¢in 2 5.9 2 5.9 0 0.0

Zaman yetersizliginden 14 41.2 16 47.1 10 29.4

Usendigi icin 1 2.9 0 0.0 2 2.9

Diizenli kahvalt1 yapar 0.667/

misiniz? 0.717

Yapar 30 88.2 30 88.2 31 91.2

Yapmaz 4 11.8 4 11.8 3 8.8

Saghkh beslendigini 1.500/
0.472

Diisiintiyor 20 58.8 21 61.8 19 55.9

Distinmuyor 14 41.2 13 38.2 15 44.1

Cochrans Q Test p<0.05

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Tablo 4.32'de galismaya katilan ebeveynlerin beslenme egitimi oncesi ve
sonras1 ev disinda 6giin tikketme durumu, siklig1 ve tiiketilen besinlerin dagilimi ve
egitimin bu degiskenler iizerindeki etkisi incelenmistir. Ebeveynlerin %67.6'sinin ev
disinda 6giin tiikettigi ve bu oranin egitim ile degismedigi belirlenmistir. Ev disinda
ogiin yeme sikligi sorgulandiginda %29.4'niin ayda 1 siklikla yedigi bu oranin
egitim sonrasi azaldig1 (%23.5), 2 ay bekleme sonrasi ise azda olsa arttig1 (%26.5)

saptanmistir. Ebeveynlerin en ¢ok 6gle 6glinlinii (%38.2) disarida yemegi tercih
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ettikleri ve bu oranin egitim sonras1 ayn1 kaldigi, 2 ay bekleme sonrasi ise azaldigi
(%32.4) ve yerini aksam 0giiniine biraktig1 gdriilmiistiir. Ebeveynlerin ev disinda en
cok (%23.5) fast food yemegi tercih ettigi egitim sonrasi bu oranin %2.9'a diistiig,

kebap tiirii yemek tercihinin ise artti1 (E.O. %8.8, E.S. %58.8) goriilmiistiir.
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Tablo 4.32. Ebeveynlerin beslenme egitimi Oncesi ve sonrasi ev disinda 6giin
tiikketme durumu, siklig1 ve tiiketilen besinlerin dagilimi

Ev disinda 6giin Egitim Egitim sonras1 2 ay bekleme
tilkketme durumu oncesi sonrasi
S % S % S % p
Ev disinda 6giin
Tiiketir 23 67.6 23 676 23 67.6  0.000/
Tiiketmez 11 324 11 324 11 32.4 1.000
Ev disinda 6giin
tiikketme sikhigi
Hig o4 1 R4 1 pa 2
Haftada 1 4 118 8 23.5 4 11.8
Haftada 2-3 6 17.6 3 8.8 7 20.6
15 glinde 1 1 29 3 8.8 2 5.9
Ayda 1 10 294 8 23.5 9 26.5
Ayda 2-3 2 5.9 1 2.9 1 2.9
Ev disinda en cok
tilkketilen 6giin
Hic 11 324 11 324 11 324 %g%zl
Kahvalt1 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Ogle yemegi 13 38.2 13 382 11 32.4
Aksam yemegi 10 294 10 294 12 35.2
Ev disinda en cok
tercih edilen yiyecek
Hic 11 324 11 324 11 324 %.%ga/
Fast food 8 235 1 2.9 2 59
Kebap tiirii 3 8.8 20 58.8 18 52.9
Sebze yemekleri 3 8.8 1 2.9 1 2.9
Diger 9 265 1 2.9 2 5.9
Cochrans Q Test p<0.05
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Calismaya katilan ebeveynlerin beslenme egitimi Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi giinliik diyetleri ile enerji ve makro besin 6gesi alim ortalama
degerleri Tablo 4.33'te gosterilmistir. Ebeveynlerin egitim Oncesi ve sonrasi enerji
alim ortalamalar1 benzer iken (E.O. 1990+284.70 kkal, E.S. 1900+26.5.44 kkal) 2 ay
bekleme sonunda artmis (1967.52+276.07 kkal) ancak bu fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0.05). Giinliik protein alim ortalamasi 2 ay bekleme
sonunda en yiiksek olup (75.15+13.10 g), TUBER'e gore giinliik protein ihtiyacinin
egitim Oncesi %86.8'inin, egitim sonrast %85.5'inin ve 2 ay bekleme sonrasi
%92.7'sinin karsilandig1 farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(p>0.05). Toplam enerjinin proteinden gelen orani egitim Oncesi, sonrasit ve 2 ay
bekleme sonrasi sirasiyla %14.35+2.11, %14.63+1.73 ve 15.37+£2.31 oldugu
goriilmistiir (p>0.05). Ebeveynlerin yag alim ortalamasinin (97.52+18.63 g) egitim
sonrasi diistiigii (94.44+13.35 @), 2 ay bekleme sonrasi ise tekrar arttigi (95.83+£16.70
g) belirlenmis, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur
(p>0.05). Toplam enerjinin yagdan gelen oraninin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi sirastyla %44.13+£5.77, %44.94+5.07, %43.83+4.71 oldugu
belirlenmistir (p>0.05). Ebeveynlerin toplam enerjinin TDYA'den gelen orani egitim
oncesi %15.11 iken egitim ve 2 ay bekleme sonrasi diistigii (E.S. %14.86, 2 Ay
%14.70) egitim oncesi CDYA oran1 %11.91 iken egitim sonrast bu oranin %12.33'e
yiikseldigi, 2 ay bekleme sonrasi diistiigii ve toplam enerjinin DYA' den gelen oram
egitim oncesi %12.85 iken egitim sonrast bu oranin %13.11'e yiikseldigi belirlenmis
ancak aradaki bu farkliliklarin anlamli olmadigi bulunmustur (p>0.05). Ebeveynlerin
diyetle ortalama kolesterol alimlarmin egitim ve 2 ay bekleme sonrasindaarttigi
belirlenmis, anlamlilig1 2 ay bekleme sonras1 olusturmustur (E.O. 267.06+82.98 mg,
E.S. 303.58+87.91 mg, 2 Ay 323.07+68.40 mg) (p=0.012). Giinliik karbonhidrat alim
ortalamasi egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla 203.35+46.10 g,
189.73+44.59 g, 197.20+38.54 g, toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin ise
sirasiyla %41.68, %40.56, %40.85 oldugu tespit edilmistir (p>0.05). Calismaya
katilan ebeveynlerin giinliikk posa alim ortalamalarinin egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi benzer oldugu saptanmustir (E.O. 20.96+5.83 g, E.S. 20.24+5.23 g, 2
Ay 20.64+4.50 g) (p>0.05). Giinliik posa alimmin TUBER'e gore karsilama yiizdesi
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ise egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla %83.8, %80.9 ve %82.5

oldugu bulunmustur (p>0.05).
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Tablo 4.33. Ebeveynlerin beslenme egitimi dncesi, sonrasi, 2 ay bekleme sonrasi giinliik enerji ve makro besin 6gesi alim ortalamalar (X),
standart sapma (SS), alt-iist degerleri ile TUBER'e gore karsilama yiizdeleri

88

Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 Ay bekleme sonrasi
Enerji ve makro TUBER TUBER TUBER
besin ogeleri
_ 0 _ 0 _ 0
X ss X sS & X ss D

Enerji, kkal 1990.86 284.70 1900.70 265.44 1967.52 276.07 0.302
Alt-iist deger 1526.71 2858.42 1521.75  2631.25 1524.12  2908.24
Protein, g 71.18 13.22 86.8 69.33 11.80 85.5 75.15 13.10 92.7 0.158
Alt-iist deger 44.96 105.51 51.05 108.90 59.71 121.48
Protein, % 14.35 211 14.63 1.73 15.37 2.31 0.203
Alt-iist deger 9.35 18.79 1165 17.91 12.26 21.34
Yag, g 97.52 18.63 94.44 13.35 95.83 16.70 0.885
Alt-iist deger 70.00 153.00 64.00 123.00 63.00 132.00
Yag, % 44.13 5.77 44.94 5.07 43.83 4.71 0.768
Alt-iist deger 28.79 53.97 34.58 55.61 34.54 50.14
Doymus YA, % 12.85 2.81 13.11 2.48 12.85 2.00 0.213
Alt-iist deger 7.84 22.73 8.56 19.14 8.90 19.10
TDYA, % 15.11 2.16 14.86 2.06 14.70 2.09 0.533
Alt-iist deger 10.10 18.28 10.33 20.89 11.07 18.15

0 11.91 2.58 12.33 2.15 11.63 2.21 0.518
¢DYA, % 8.05 18.30 8.99 16.73 15.42 6.81

Alt-iist deger

Kruskall Waills Test p<0.05
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Tablo 4. 33. Ebeveynlerin beslenme egitimi 6ncesi ve sonrasi giinliik enerji ve makro besin dgesi alim ortalamalari (X), alt-iist degerleri ve
TUBER'e gore karsilama yiizdeleri (devami)

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

Enerji ve makro TUBER TUBER TUBER
besin dgeleri X SS % X SS % X SS % p

Kolesterol, mg 267.06 82.98 303.58 87.91 323.07 68.40 0.012
93.83 424.67 82.70  454.26 180.56  504.95

Karbonhidrat, g 203.35 46.10 189.73 44.59 197.20 38.54 0.379

Alt-iist deger 136.19 356.33 129.44  330.41 146.91  323.93

Karbonhidrat, % 40.74 6.17 39.65 5.31 39.98 4.28 0.930

Alt-iist deger 32.70 60.95 2957  51.72 32.62 49.54

Posa, g 20.96 5.83 83.8 20.24 5.23 80.9 20.64 450 825 0.771

Alt-iist deger 13.60 44.0 1250  36.00 12.8 29.1

Kruskal Wallis test p<0.05



Diyetle giinliikk vitamin alimlar1 egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme
sonrasi degerlendirildiginde; TUBER'e gore A, E, B12, riboflavin, niasin, C vitamini
alimlarmin giinliilk Onerilerin iizerinde; tiamin, B6, folat ve pantotenik asit
alimlarmin Onerilerin altinda oldugu goriilmistiir. Folatin giinlilk alim ortalamasi
egitim sonrasi azalirken, A, riboflavin, B6, C ve pantotenik asit alim ortalamalarinin
2 ay bekleme sonrasi arttigi goriilmiis ancak degiskenler ve gruplar arasinda farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.34).
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Tablo 4.34. Ebeveynlerin beslenme egitimi dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik vitamin alim ortalamalar1 (X), standart sapma (SS),

alt-iist degerleri ile TUBER karsilama yiizdeleri

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

Vitaminler TUBER TUBER TUBER

X ss % < ss % X ss D
A vitamini, mcg 125358  1161.84 1790 102579  399.84 1465 136141 155003 1944 0524
Alt iist deger 353.45  7422.06 418.94 192252 47583  9870.68
E vitamini, mg 28.07 8.95 233.9 28.43 5.87 236.9 27.09 748 2257 0577
Alt iist deger 1422  54.06 20.99 46.10 1716 50.66
Tiamin, mg 091 0.19 75.8 0.88 0.19 73.3 0.89 0.18 741 0.762
Alt iist deger 0.56 1.31 0.57 1.39 0.66 1.23
Riboflavin, mg 1.29 0.32 107.5 1.26 0.21 105.0 1.37 034 1141  0.283
Alt iist deger 0.82 2.67 0.81 1.87 0.80 2.78
Niasin, mg 12.97 3.65 193.5 11.61 3.06 173.2 12.39 257 1849  0.182
Alt iist deger 729 2051 7.69 21.81 885  18.05
B6 vitamini, mg 1.22 0.50 93.8 1.16 0.24 89.2 1.26 0.26 969  0.157
Alt iist deger 0.57 3.58 0.66 1.84 0.68 1.81
B12 vitamini, mcg 5.10 223 127.5 4.68 1.18 117.0 4.97 274 1242  0.778
Alt iist deger 205 1555 2.07 7.09 242 1840
Folat, mcg 30613  90.06 927 27917 56.03 90.0 27917  56.03 900  0.296
Alt iist deger 14372 605.76 188.05  398.75 188.05  398.75
C vitamini, mg 12739 104.20 123.6  126.39 36.67 122.7 133.91 5366 1300 0275
Alt iist deger 3346  656.78 50.08  192.37 49.74 29513
Pantotenik asit, mcg 4.45 0.97 89 4.38 0.54 87.6 475 0.89 950  0.085
Alt iist deger 2.90 7.20 3.3 5.7 3.30 8.50

Kruskall Waills Test p<0.05



Tablo 4.35'te aragtirmaya katilan ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi giinliik ortalama mineral alimlar1 ve TUBER'e goére karsilama
yiizdeleri verilmistir. Giinliik kalsiyum alim ortalamas1 egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonunda sirasiyla 695.82+£109.11 mg, 670.04+112.29 mg, 716.93+151.68
mg bulunmustur. Ebeveynlerin giinliik ortalama kalsiyum ve demir alimlar1 TUBER
Onerilerin altinda, sodyum, fosfor ve ¢inko alimlarinin ise Onerilen iizerinde oldugu
saptanmistir. Ebeveynlerin ortalama sodyum mineralini alimlar1 egitim sonrasi
diismiis ancak 2 ay bekleme sonrasi tekrar artmistir ve bu artisin anlamli oldugu
tespit edilmistir (p=0.031) ancak diger degiskenler ve gruplar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0.05).

92



Tablo 4.35. Ebeveynlerin beslenme egitimi 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonras1 giinlilk mineral alim ortalamalar1 (X), standart sapma (SS),
alt-iist degerleri ile TUBER karsilama yiizdeleri

€6

Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 Ay bekleme sonrasi
Mineraller TUBER TUBER TUBER

X SS % X SS % X SS % p
Sodyum, mg 2069.56 436.41 137.9 1775.50 445.40 118.3 1942.29 446.44 129.4 0.031
Alt iist deger 1188.03  3129.45 776.58 3102.22 102273 3186.66
Potasyum, mg 2334.06 553.06 49.6 2278.19 351.24 48.4 2339.88 356.00 49.7 0.761
Alt iist deger 1449.13 4439.71 1411.93 2969.58 1537.32 3055.80
Kalsiyum, mg 695.82 109.11 73.24 670.04 112.29 70.5 716.93 151.68 75.4 0.356
Alt iist deger 395.55 922.47 509.88 948.02 375.28 1099.18
Magnezyum, mg 269.20 68.36 82.8 248.71 65.38 76.5 261.63 70.14 80.5 0.446
Alt iist deger 149.91 412.14 126.46 418.09 168.86 471.21
Fosfor, mg 1050.60 186.05 191.0 988.11 161.50 104.0 1036.71 188.02 109.1 0.310
Alt iist deger 691.00 1430.00 650.00 1419.00 658.00 1573.00
Demir, mg 10.47 2.55 95.1 9.89 2.24 89.9 10.46 2.47 95.0 0.445
Alt tist deger 5.82 16.04 6.84 17.29 7.57 19.07
Cinko, mg 10.74 2.28 111.3 9.83 1.88 104.5 9.91 211 105.4 0.105
Alt tist deger 5.62 15.60 7.16 16.11 6.61 17.41

*Sofra tuzu eklenmeden hesaplanmstir.
Kruskall Waills Test p<0.05



Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik besin
gruplarini tiiketim miktarlart incelendiginde siit, yogurt tiiketim miktarinin egitim
sonras1 azaldig1 ancak 2 ay bekleme sonrasi arttign (E.0.112.38+£53.62 g, E.S.
101.524+32.44 g, 2 Ay 108.70£52.32 g) ve peynir tiiketim miktarinin ise egitim ve 2
ay bekleme sonrasinda arttig1 ancak aradaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir (E.O. 56.44+23.44 g, E.S. 57.29+15.89 g 2 Ay
66.24+21.98 g) (p>0.05). Ebeveynlerin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi kirmizi et
tilketim miktarinin azaldign (E.O. 33.41+£29.40 g, E.S. 31.02+25.22 g 2 Ay
22.29+19.80 g), tavuk tiikketim miktarinin ise egitim sonrasi 15.21+24.07 g'a diistiigii
ancak 2 ay bekleme sonrasi 21.594+26.47 g'a yiikseldigi belirlenmistir. Balik tiiketim
miktar1 egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla 7.35+17.97 g,
5.88+16.35 g ve 8.82+19.34 g oldugu, kurubaklagil ve yagl tohumlarin tiikketim
miktarlart egitim ve 2 ay bekleme sonrasi azaldigi (30.11+£22.01 g, 28.944+24.42 g ve
27.11+£21.68 g) goriilmiis ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
saptanmistir (p>0.05). Ebeveynlerin egitim oncesi giinliik 102.26+£34.71 g ekmek
tilkettigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu miktarin sirasiyla 91.79 + 39.72 g ve
112.00£30.66 g oldugu, diger tahillarin tiiketim miktariin ise egitim oncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme sonrasi sirastyla 70.17+30.19 g, 61.88429.67 g ve 61.11£28.12 g
oldugu belirlenmistir (p>0.05). Sebze ve meyve tiiketim miktarlarinin egitim ve 2 ay
bekleme sonrasi arttigi ancak bu artigin anlamli olmadigi goriilmiistiir (E.O.
326.08+109.33 g, E.S. 357.79£94.56 g, 2 Ay 342.67+104.86 g) (p>0.05) (Tablo
4.36).
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Tablo 4.36. Ebeveynlerin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik besin gruplarini tiiketim miktarlari

Besin gruplari

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

2 Ay bekleme sonrasi

X SS Alt Ust X SS Alt Ust X SS Alt Ust p

Siit grubu

Siit, yogurt, g 112.38 53.62 20.00 250.00 101.52 32.44 40.00 269.00 108.70 52.32 0.00 219.00 0.629
Peynir, g 56.44 23.44 2.00 97.00 57.29 15.89 20.00 93.00 66.24 2198 20.00 110.00 0.078
Et grubu

Kirmizi et, g 33.41 29.40 0.00 97.00 31.02 2522 0.00 93.00 2229 19.80 0.00 67.00 0.163
Tavuk, g 17.94 31.40 0.00 120.00 1521  24.07 0.00 67.00 2159 26.47 0.00 67.00 0.632
Balik , g 7.35 17.97 0.00 50.00 588 16.35 0.00 50.00 882 19.34 0.00 50.00 0.796
Kurubaklagiller ve yagh 30.11 22.01 0.00 73.00 28.94 2442 0.00 80.00 27.11 21.68 0.00 75.00 0.861
tohumlar, g

Tahillar

Ekmek, g 102.26 34.71 0.00 173.00 91.79 39.72 0.00 167.00 112.00 30.66 50.00 167.00 0.059
Diger tahillar, g 70.17 30.19 23.00 139.00 61.88 29.67 23.00 183.00 61.11 28.12 0.00 122.00 0.374
Sebze ve meyveler, g 326.08 109.33 98.00 544.00 357.79 94.56 185.00 589.00 342.67 104.86 111.00 500.00 0.450

Kruskall Wallis test p<0.05



Tablo 4.37'de ebeveynlerin siit grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme sonrasi tiikketim sikligi verilmistir. Ebeveynlerin siit tiiketimleri
incelendiginde ¢ogunlugunun siitii tiikketmedigi, tiikketen ebeveynlerin ¢ogunlugunun
ise yarim yagh siitii tercih ettikleri ve tiiketim sikliginmn giin asir1 oldugu (E.O.
%17.6, ES. %147, 2 AY %8.8) gorilmiistiir. Yogurt tiikketen ebeveynlerin
cogunlugunun tam yagl yogurt ¢esidini her giin tiikettikleri, egitim ve 2 ay bekleme
sonunda da bu oranin gittikce azaldigi (E.0.%50.0, E.S. %38.2, 2 Ay %26.5)
gbzlemlenmistir. Ebeveynlerin egitim oncesi %26.5'inin yogurt tilketmedigi egitim
sonrast bu oranin %?2.9'a diistiigii belirlenmistir. Ebeveynlerin %70.6'sinin beyaz
peyniri her giin tiikettigi egitim sonrasinda bu oranin korundugu ancak 2 ay bekleme
sonunda beyaz peynir yerine diger peynirlerin (tulum, c¢okelek) her giin tiikketim
oraminin gittikge arttigi goriilmiistiir (E.O. %29.4, E.S. %52.9, 2 Ay %58.8). Kasar
peyniri tiiketim siklig1 incelendiginde egitim dncesi ebeveynlerin ¢ogunun her giin ya
da haftada 1 (%14.7) tiikettikleri goriilmiis ve hi¢ tiiketmeyenlerin orani ise egitim ve
2 ay bekleme sonrasi gittikge artmistir (E.O. %41.2, E.S.%50.0, 2 Ay %52.9).
Ebeveynlerin ¢ogunlugunun egitim oncesi (%47.1) giin asir1 ayran tiikettigi ve bu
oranin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi gittikge azaldigi (E.S. %26.5, 2 Ay %17.6) her
giin tiiketme sikligmin ise gittikge arttig1 goriilmiistiir (E.O. %32.4, E.S. %55.9, 2 Ay
%61.8).
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Tablo 4.37. Ebeveynlerin siit grubuna giren besinleri egitim 0ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasitiiketim sikligi

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1  daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %
EO 3 8.8 3 88 3 8.8 1 2.9 2 5.9 22 64.7
Siit tam yagli ES 2 5.9 4 118 3 8.8 0 0.0 0 0.0 25 735
2AY 2 5.9 4 118 4 11.8 1 2.9 0 0.0 23 67.6
Siit " EO 0 0.0 6 17.6 3 8.8 0 0.0 2 5.9 23 67.6
ut yarim yagli ES 0 0.0 5 14.7 1 2.9 0 0.0 0 0.0 28 82.4
2AY 0 0.0 3 88 3 8.8 0 0.0 0 0.0 28 82.4
Vosurt " EO 17 50.0 8 235 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5
ogurtfamyagll — pg 17 50.0 16 471 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9
2AY 13 38.2 11  32.4 7 20.6 0 0.0 0 0.0 3 8.8
Vosurt " EO 9 26.5 2 59 0 0.0 0 0.0 0 0.0 23 67.6
ogurt yarim yaglt - pq 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 94.1
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34  100.0
5 . EO 24 70.6 3 88 1 2.9 0 0.0 0 0.0 6 17.6
€yaz peynir ES 24 70.6 7 206 1 2.9 0 0.0 0 0.0 2 5.9
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34  100.0
K . EO 5 14.7 4 118 5 14.7 2 5.9 4 11.8 14 41.2
asar peynir ES 4 11.8 9 265 3 8.8 1 2.9 0 0.0 17 50.0
2AY 3 8.8 7 206 6 17.6 0 0.0 0 0.0 18 52.9
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Tablo 4.37. Ebeveynlerin siit grubuna giren besinleri egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasitiiketim sikligi (devami)

Ayda bir ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
EO 10 29.4 4 117 0 0.0 0 0.0 1 2.9 19 55.9
Diger peynir ES 18 52.9 7 206 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5
2AY 20 58.8 5 147 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5
A EO 11 32.4 16 471 6 17.6 0 0.0 1 2.9 0 0.0
yran ES 19 55.9 9 265 1 2.9 0 0.0 0 0.0 5 14.7
2AY 21 61.8 6 17.6 4 11.8 0 0.0 0 0.0 3 8.8




Et grubuna giren besinlerin tiikketim sikliklar1 Tablo 4.38'da incelenmistir.
Ebeveynlerin ¢cogunlugunun kirmizi eti giin asirt tiikettigi ve giin asir1 et tiiketim
sikliginin egitim Oncesi %61.8, egitim ve iki ay bekleme sonrasi %67.6' ya
yiikseldigi, haftada 1 kez tiiketim sikliginin ise %23.5'ten %26.5'e yiikseldigi 2 ayin
sonunda da %?20.6'ya diistiigii belirlenmistir. Beyaz eti tiiketmeyen ebeveynlerin
orani ise egitim Oncesinde %79.4 iken egitim ve 2 ay bekleme sonrasi %94.1'e
yiikseldigi, giin asir1 tiiketim sikliginin egitim 6ncesi oran1 %8.8 iken egitim ve 2 ay
bekleme sonrast %5.9'a diistiigli belirlenmistir. Balik tiiketim siklig1 incelendiginde
ebeveynlerin ¢cogunlugunun (%47.6) balig1 ayda 1 ve seyrek tiikettigi bu oranin
egitim sonrasi arttig1 (%52.9), ebeveynlerin % 14.7'sinin balik tiiketim sikliginin 15
giinde 1 oldugu ve bu oranin egitim sonras1 %?20.6'ya ve 2 ay bekleme sonrasi
%?23.5'e yiikseldigi belirlenmistir.  Sakatat tliketimi siklif1  incelendiginde
ebeveynlerin %20.6'sinin egitim Oncesi 15 giinde 1 kez tiikettigi, egitim ve 2 ay
bekleme sonrasi bu oranin sirastyla %26.5 ve %29.4' e yikseldigi, ebeveynlerin
%55.9'nun ise baslangicta sakatat1 hi¢ tiiketmedigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu
oranin strastyla %52.9 ve %50'ye diistiigli goriilmistiir. Ebeveynlerin sarkiiteri
tiriinleri tiiketme sikligina bakildiginda baglangicta %52.9'unun tiiketmedigi egitim
ve 2 ay bekleme sonrasinda bu oranin %47.1'e duistiigl, haftada 1 kez tliketim
sikliginin ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda gittikce arttigi belirlenmistir
(E.0.%14.7, E.S. %26,5, 2Ay %47.1). Ebeveynlerin c¢ogunlugunun giin asir1
kurubaklagilleri tiikettigi ancak egitim sonrasinda bu oranin azaldig1 ve haftada 1 kez
tiilketim oraninin ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda arttigi saptanmstir (E.O.
%32.4, E.S. %35.3, 2 Ay %44.1). Yagh tohum tiiketim siklig1 incelendiginde
ebeveynlerin ¢ogunlugunun (%35.3) giin asir1 tiikettigi ve bu oranin egitim ile

degismedigi (%35.3) belirlenmistir.
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Tablo 4.38. Ebeveynlerin et grubuna giren besinleri egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasitiiketim siklig:

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %
EO 3 8.8 21  61.8 8 235 1 2.9 0 0.0 1 2.9
Kirmizi et ES 2 5.9 23 676 9 26.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0
2AY 3 8.8 23 676 7 20.6 1 2.9 0 0.0 0. 0.0
B ) EO 3 8.8 3 8.8 1 2.9 0 0.0 0 0.0 27  79.4
€yaz € ES 0 0.0 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 941
2AY 0 0.0 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 941
Balik et EO 0 0.0 1 2.9 6 17.6 5 147 16 476 6 17.6
alik eti ES 0 0.0 0 0.0 5 14.7 7 20.6 18 52.9 4 118
2AY 1 2.9 0 0.0 7 20.6 8 235 14 412 4 118
Sakatatl EO 0 0.0 1 2.9 2 5.9 7 206 5 147 19 559
axatatiar ES 0 0.0 0 0.0 1 2.9 9 265 6 176 18  52.9
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 10 294 7 206 17  50.0
Ciiter friinlor EO 0 0.0 5 147 5 14.7 4 118 2 5.9 18 529
Sarkiiteri lirtinleri g 0 00 4 118 9 26.5 3 8.8 2 5.9 16 471
2AY 0 0.0 2 5.9 16 471 0 0.0 0 0.0 16 471
Kuru baklagill EO 0 0.0 21  61.8 11 32.4 2 5.9 0 0.0 0 0.0
uru baxiagifier ES 0 0.0 20 588 12 35.3 0 0.0 0 0.0 2 5.9
2AY 0 0.0 19 559 15 441 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Vash tohuml EO 2 5.9 12 353 5 14.7 2 5.9 1 2.9 12 353
aglt tohumiar ES 2 59 12 353 9 26.5 0 0.0 0 0.0 11 324
2AY 2 5.9 12 353 9 26.5 0 0.0 0 0.0 11 324




Calismaya katilan ebeveynlerin Tablo 4.39'da egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi sebze ve meyve tiikketim sikliklari incelenmistir. Ebeveynlerin
cogunlugunu sebze tikketim sikligimin her giin oldugu egitim sonrasinda tliketim
oraninin azaldigi, 2 ay bekleme sonunda tekrar arttig1 goriilmiistiir (E.O. %67.6, E.S.
%64.7, 2 Ay %67.6). Glin asir1 sebze tiiketim sikliginin egitim dncesi ebeveynlerin
%23.5'ni olusturdugu, egitim sonrasi bu oranin artarak %32.4 oldugu ve degismedigi
belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢ogunun giin asir1 patates tiiketim sikligina sahip oldugu
belirlenmistir. Haftada 1 kez patates tiiketim sikli§ina sahip ebeveyn oraninin egitim
ve 2 ay bekleme sonrasi gittikge azaldig1 (E.O. %41.2, E.S. %35.3, 2 Ay %32.4)
goriilmiistiir. Meyve tiiketim sikliklart incelendiginde ebeveynlerin egitim Oncesi
%73.5'inin her giin tiikettigi, egitim sonrasinda %79.4'linilin giin asin tiikettigi, 2 ay
bekleme sonrasi ise %52.9'unun her giin tiikettigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin
cogunlugunun kuru meyveyi hi¢ tiikketmedigi, egitim oncesi %17.6'sinin giin asiri
kuru meyve tiikettigi, egitim sonrasi bu oranin artarak %?20.6 oldugu, 2 ay bekleme

sonrasi ise %17.6'ya diistiigii belirlenmistir.
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Tablo 4.39. Ebeveynlerin sebze ve meyve grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig

Ayda 1 ve
Besinler Her giin  Giin Asir1 Haftada 1 15 giinde 1  daha seyrek Hi¢
S % S % S % S % S % S %
EO 23 676 8 235 3 8.8 0 0.0 0.0 0.0
Sebzeler ES 22 647 11 324 1 2.9 0 0.0 0.0 0.0
2AY 23 676 11 324 0 0.0 0 0.0 0 00 0 0.0
EO 59 16 47.1 14 412 1 2.9 0.0 2.9
2AY 0 0.0 13 38.2 11 324 9 265 0 00 1 2.9
EO 25 735 8 235 0 0.0 0 0.0 0 00 1 2.9
ES 0 0.0 27 794 7 20.6 0 0.0 0 00 0 0.0
Meyveler
2AY 18 529 6 17.6 6 17.6 4 1138 0 00 0 0.0
EO 5 147 17.6 3 8.8 3 8.8 5 147 12 35.3
Kuru meyveler ES 4 118 20.6 4 118 2 59 1 29 16 47.1
2AY 5 147 6 17.6 5 147 1 2.9 2 59 15 44.1




Tablo 4.40'da ¢alismaya katilan ebeveynlerin ekmek ve tahil grubuna giren
besinleri egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig1 verilmistir.
Ebeveynlerin %94.1'inin beyaz ekmegi, %23.5'inin tam bugday ekmegini her giin
tiikkettigi, egitim ve 2 ay bekleme siiresi sonunda bu oranin degismedigi gorilmiistiir.
Kepekli ekmek tiiketim sikligina bakildiginda ebeveynlerin baglangicta %85.3"liniin
tiketmedigi egitim sonrasinda bu oranin artarak %94.1 oldugu, 2 ay bekleme
sonrasinda ise azalarak %67.6 oldugu belirlenmistir. Ebeveynlerin %97.1'inin ¢cavdar
ve yulaf ekmegini hi¢ tiiketmedigi egitim sonrasinda ise tamaminin tiiketmedigi
belirlenmistir. Ebeveynlerin egitim oOncesi %2.9'u yufka ekmegini giin asir1
tilketirken egitim sonrasinda bu oranin %38.2'ye yiikseldigi 2 ay bekleme sonrasi
tekrar 5.9'a diistiigi goriilmiistiir. Egitim Oncesi her giin makarna, pilav tiiketen
ebeveynlerin oran1 %47.1 iken, egitim sonras1 %64.7'sinin ve 2 ay bekleme sonrasi
% 67.6'sinin giin asir1 tiikettigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin bulgur tiketim siklig
incelendiginde egitim dncesi %55.9 olan gilin asirt tiikketim sikliginin egitim sonrasi

%44.1'e ve 2 ay bekleme sonras1 %34.3'e diistiigli gortilmuistiir.
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Tablo 4.40. Ebeveynlerin ekmek ve tahil grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi Ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim sikligi

Ayda 1 ve

Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hic
S % S % S % S % S % S %
EO 32 941 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9
Beyaz ekmek ES 32 941 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9
2AY 32 941 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0
EO 8 235 2 5.9 2 5.9 0 0.0 0 0.0 22 647
Tam bugday ekmek ES 8 235 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 24 70.6
2AY 8 235 3 8.8 1 2.9 0 0.0 0 0.0 22 647
Kenekli ekmek EO 2 5.9 0 0.0 1 2.9 2 5.9 0 0.0 29 853
EpeKil ekme ES 1 2.9 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 941
2AY 1 2.9 7 206 2 5.9 1 2.9 0 0.0 23 67.6
darvulaf ekmek EO 0 00 0 0.0 0 0.0 1 2.9 0 0.0 33 971
Cavdar-yulaf ekme ES 0 00 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0
2AY 0 00 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0
Vufka ekmek EO 0 00 1 2.9 1 2.9 0 0.0 2 5.9 30 882
Utka exme ES 16 471 13 382 3 8.8 0 0.0 0 0.0 1 2.9
2AY 2 5.9 2 5.9 4 118 1 2.9 0 0.0 25 735
Mak ; EO 16 471 13 382 3 8.8 0 0.0 0 0.0 1 2.9
akarna, priav ES 0 0.0 22 64.7 12 353 0 0.0 0 0.0 0 0.0
2AY 0 00 23 67.6 8 235 3 8.8 0 0.0 0 0.0
aul EO 1 2.9 19 559 10  29.4 3 8.8 0 0.0 1 2.9
ulgur ES 3 8.8 15 441 16 471 0 0.0 0 0.0 0 0.0
2AY 1 2.9 12 343 15 441 5 147 0 0.0 1 2.9




Tablo 4.41'de ¢alismaya katilan ebeveynlerin yag, seker, tatli ve atistirmalik
grubuna giren besinleri egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim sikligi
verilmistir. Ebeveynlerin egitim dncesi %29.4'liniin zeytin yagini giin asir1 tiikettigi
bu oranin egitim sonrast %32.4 oldugu ve sabit kaldig1 belirlenmistir. Siv1 yaglari her
giin tiikketen ebeveynlerin orani egitim oncesi %55.9 iken egitim sonrast %73.5 ve 2
ay bekleme sonrasi %88.2 olmustur. Ebeveynlerin %52.9'unu tereyagini her giin
tilkettigi egitim sonrasinda bu oranin %50'ye diistiigii ve sabit kaldig1 goriilmiistiir.
Ebeveynlerin egitim Oncesi %88.2'sinin i¢ yag/kuyruk yagi tliketmedigi, egitim
sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranin artarak %85.3 oldugu belirlenmistir. Seker
tiketim sikligmma bakildiginda ebeveynlerin egitim Oncesi %35.3"linlin  hig
tilketmedigi egitim sonrasi bu oranin artarak %47.1 ve 2 ay bekleme sonras1 %50.0
oldugu, her giin seker tiiketen ebeveynlerin orani ise egitim dncesi %52.9 iken egitim
ve 2 ay bekleme sonrast %50.0 ve %41.2 oldugu belirlenmistir. Ebeveynlerin
%41.2'sinin bal, regel, pekmezi giin asin tiikettigi ve egitim sonrasi bu oranin
degismedigi 2 ay bekleme sonras1 %8.8'e diistligli gortilmiistiir. Ebeveynlerin egitim
oncesi ve sonrasi %44.1'inin ¢ikolatay: tiiketmedigi, 2 ay bekleme sonrasi bu oranin
%50 oldugu, ¢ikolatay: giin asir1 tiikketen ebeveynlerin orani ise egitim oncesi %23.5
iken egitim ve 2 ay bekleme sonrasi azalarak %35.9 oldugu tespit edilmistir.
Ebeveynlerin haftada 1 kez siitlii tath tiiketim oranlar1 e§itim dncesi, sonrast ve 2 ay
bekleme sonrasi sirastyla %23.5, %38.2 ve %26.5 ve hamur tathlan tiiketme oram
ise swrasiyla %26.4, %38.2 ve %41.2 oldugu belirlenmistir. Ebeveynlerin
cogunlugunun meyveli tatliy1 hic tiiketmedigi goriilmiistiir (E.O. %73.5, E.S. %82.4,
2Ay %91.2). Ebeveynlerin biskiivi tiiketim sikliginin haftada 1 kez %14.7 oldugu ve

bu oranin egitim sonrasi %2.9'a diistiigii belirlenmistir.
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Tablo 4.41. Ebeveynlerin yag, seker, tath ve atistirmalik grubuna giren besinleri egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketim siklig:

Ayda 1 ve
BESINLER Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 daha seyrek Hic

S % S % S % S % S % S %

EO 14 41.2 10 29.4 1 2.9 1 2.9 0 0.0 8 235

Zeytinyagl ES 7 20.6 11 32.4 4 11.8 0 0.0 0 00 12 353

2AY 5 14.7 11 32.4 7 20.6 0 0.0 0 00 11 324

Dis . EO 19 55.9 2 5.9 1 2.9 0 0.0 1 29 11 324

1get stvl yaglar ES 25 735 1 2.9 1 2.9 0 0.0 0 0.0 7 206

2AY 30 88.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 4 118

5 EO 18 52.9 8 235 2 5.9 1 2.9 0 0.0 5 147
Tereyagi

ES 17 50.0 6 17.6 2 5.9 0 0.0 0 0.0 9 265

2AY 17 50.0 7 20.6 4 11.8 1 2.9 0 0.0 5 147

i vas/kuvruk vas EO 2 5.9 0 0.0 1 2.9 0 0.0 1 29 30 882

¢ yag/kuyruk yagl ES 0 0.0 3 8.8 2 5.9 0 0.0 0 00 29 853

2AY 2.9 1 2.9 1 2.9 2.9 29 29 853

y EO 18 52.9 4 11.8 0 0.0 0 0.0 0 00 12 353

Seker ES 17 50.0 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 00 16 471

2AY 14 41.2 1 2.9 2 5.9 0.0 00 17 50.0

2al | pek EO 15 44.1 14 41.2 0 0.0 1 2.9 1 2.9 3 88

al, regel, pekmez ES 14 41.2 14 41.2 4 11.8 0 0.0 0 00 2 59

2AY 2 5.9 3 8.8 14 41.2 8.8 5 147 20.6




LOT

Tablo 4.41. Ebeveynlerin yag, seker, tath ve atistirmalik grubuna giren besinleri egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi titketim siklig

(devami)
Ayda 1 ve daha
Besinler Her giin Giin Asiri Haftada 1 15 giinde 1 seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
EO 5.9 8 235 6 17.6 2 5.9 1 2.9 15  44.1
Cikolata ES 0.0 2 59 10 294 6 176 1 29 15 441
2AY 0 0.0 2 5.9 5 147 8 23.5 2 5.9 17 50.0
o EO 0 0.0 1 2.9 8 235 5 14.7 9 265 11 324
Sitli tatlilar
ES 3 8.8 4 118 13 382 6 17.6 0 0.0 8 235
2AY 0 0.0 2 5.9 9 265 7 20.6 3 8.8 13 38.2
EO 0 0.0 0 0.0 2 59 2 5.9 5 147 25 735
Meyveli tathilar ES 0 0.0 1 2.9 3 8.8 1 2.9 1 2.9 28 824
2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 5.9 1 2.9 31 912
EO 0 0.0 3 8.8 9 264 4 11.8 9 264 9 265
Hamur tathilar ES 2 5.9 4 11.8 13 38.2 6 17.6 0 0.0 8 23.5
2AY 2 5.9 3 8.8 14 41.2 3 8.8 5 147 7 206
EO 3 8.8 1 2.9 5 147 3 8.8 0 0.0 22 647
Biskiivi ES 0 0.0 1 2.9 1 2.9 1 2.9 0 0.0 31 912
2AY 0 0.0 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 33 971




Tablo 4.42'de calismaya katilan ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi icecek tiiketim siklig1 verilmistir. Cay tiiketim siklig1 incelendiginde
ebeveynlerin %94.1'inin her giin ¢ay tiikettigi ve bu oranin egitim ve 2 ay bekleme
sonrasinda degismedigi gorllmiistiir. Ebeveynlerin egitim Oncesi %29.4'liniin
kahveyi hig tiikketmedigi egitim sonrasi bu oranin azalarak %23.5'e diistiigii ve her
giin kahve tliketenlerin oraninin egitim oOncesi ve sonrast %32.4 oldugu, 2 ay
bekleme sonrasi ise %23.5'e diistiigli tespit edilmistir. Gilin asir1 taze meyve suyu
tilketen ebeveynlerin orani %14.7'den egitim sonras1 %11.8'e diistiigli ve 2 ay
bekleme sonrasi degismedigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin %73.5'inin egitim Oncesi
hazir meyve suyu tilketmedigi, egitim sonrasi %17.6'sinin haftada 1 kez hazir meyve
suyunu tiikettigi ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranin %11.8'e diistiigii saptanmustir.
Ebeveynlerin egitim 6ncesi %55.9'unun kolali i¢ecek hi¢ tilketmedigi haftada 1
kolal1 igecek tiiketenlerin orani ise egitim oncesi %8.8 iken egitim ve 2 ay bekleme
sonras1 artarak sirasiyla %20.6 ve %32.4 oldugu belirlenmistir. Ebeveynlerin
cogunlugunun salgam suyunu tiiketmedigi belirlenmistir (E.O. %91.2, E.S. %79.4, 2
Ay %85.3).
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Tablo 4.42. Ebeveynlerin egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi igecek tiiketim sikligi

Ayda 1 ve

BESINLER Her giin Giin Asiri Haftada 1 15giinde 1 daha seyrek Hig
S % S % S % S % S % S %
EO 32 941 1 29 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 29
Cay ES 32 941 1 29 0 00 0 00 0 00 1 29
2AY 32 941 1 29 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 29
Kah EO 11 324 6 17.6 4 118 2 5.9 1 29 10 29.4
anve ES 11 324 8 235 7 206 0 0.0 0 00 8 235
2AY 8 235 4 118 12 353 2 5.9 0 0.0 8 235
EO 1 2.9 5 147 3 88 4 118 6 17.6 15 441
Taze meyve suyu ES 0 0.9 4 118 4 118 1 2.9 0 0.0 25 735
2AY 0 0.0 4 118 6 17.6 1 2.9 0 0.0 23 67.6
- EO 0 0.0 5 147 1 29 2 5.9 1 29 25 735
azir meyve suyu ES 1 2.9 4 118 6 17.6 0 0.0 0 0.0 23 67.6
2AY 1 2.9 1 29 4 118 3 8.8 0.0 25 735
Kolalt icecek EO 1 2.9 5 14.7 3 88 2 5.9 4 118 19 55.9
ofalt igece ES 3 8.8 11 324 7 206 0 0.0 0 00 13 382
2AY 2 5.9 5 14.7 11 324 2 5.9 0.0 14 412
| EO 0 0.0 1 29 1 29 1 2.9 0 0.0 31 91.2
Salgam suyu ES 1 2.9 2 59 3 88 1 2.9 0 00 27 79.4
2AY 0 0.0 2 59 3 88 0 0.0 0.0 29 853




Tablo 4.43'te galismaya katilan ebeveynlerin aldiklar1 beslenme egitiminin
Ogrencilerin enerji ve besin ogesi alimina etkisi degerlendirilmistir. Egitime katilan
ebeveynlerin ¢ocuklarinin ortalama karbonhidrat alimlarinin 2 ay bekleme sonrasi
distigii (p=0.013), ortalama A vitamini aliminin arttig1r (p=0.007), ortalama folat
alimimin distigli (p=0.020) belirlenmistir. Egitime katilmis ebeveynlerin egitim
sonrast ¢ocuklarinin aldiklar1 toplam enerji, protein, yag, karbonhidrat, posa, E,
riboflavin, niasin, B6, B12, folat, pantotenik asit vitaminlerinin ve potasyum, demir,
¢inko minerallerinin ortalama alim degerleri egitime katilmayan ebeveynlerin
cocuklariyla benzer oldugu gozlemlenmistir. Egitime katilmis ebeveynlerin egitim
sonrast ¢ocuklarmin aldiklar1 ortalama A, tiamin, C vitamini, magnezyum ve
fosforun ortalama alim degerlerinin egitime katilmayan ebeveynlerin ¢ocuklarindan

diisiik oldugu sadece ortalama kalsiyum aliminin yiiksek oldugu gézlemlenmistir.
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldiklar1 beslenme egitiminin dgrencilerin enerji ve besin 6gesi alimina etkisinin degerlendirilmesi

Enerji ve Besin

Ogrencilerin Enerji ve Besin Ogeleri Miktar1

Ebeveyni Egitim Alan Ogrenci

Ebeveyni Egitim Almayan Ogrenci

Ogesi Sy 4r oryE e ——
Egitim oncesi  Egitim sonras1 2 Ay bekleme Egitim oncesi  Egitim sonrasi 2 Ay bekleme
sonrasi sonrasi
X+SS X+SS X+SS p X+SS X+SS X+SS p
Eneriji, kkal, 2238.38+427.29 2132.41+427.60 2090.34+409.18 0.268 2169+408.83 2114.65+481.65 2039+335.74 0.622
Alt-iist deger 1505.44-3368.38  1403.35-3241.22  561.97-3051.25 1414.99-2646.15  1444.86-3053.34 1686.99-2908.80
Protein, ¢ 73.57+14.42 69.29+15.94 73.87+£13.88 0.740 73.20+14.07 70.41£14.51 70.88+£13.64 0.648
Alt-iist deger 47.64-104.03 37.81-101.60 44,92-107.39 50.49-99.20 48.51-10356 54.27-108.90
Yag, g 104.22+22.43 101.06+21.61 101.62+21.14 0.602 101.12+22.72 99.10+£24.92 101.86+14.59 0.698
Alt-iist deger 56.98-139.69 58.81-156.41 68.98-148.26 62.83-146.80 64.23-153.39 78.15-126.05
Karbonhidrat, g 247.64+£59.12 232.37+£53.05 216.14+52.52 0.013 237.32+50.92 231.03+54.85 206.23+48.32 0.514
Alt-iist deger 115.86-439.94 167.81-402.44 144.17-369.04 138.65-317.38 133.73-328.70 148.38-347.36
Posa, g 21.40+6.21 20.29+4.90 20.05+4.14 0.503 20.77+4.07 21.394+5.82 18.24+4.15 0.690
Alt-iist deger 10.16-40.47 13.52-32.38 14.46-35.12 13.20-30.33 13.21-31.85 12.10-24.93
A vitamini, mcg 1035.88+1357.01 826.94+£344.69 1106.29+423.29 0.007 1105.10+£560.14 1047.32+569.28 975.83+514.87 0.413
Alt-iist deger 380.97-8536.00 203.18-1681.29  431.03-1960.23 485.26-2334.02 431.12-2802.59 467.03-2533.24
E vitamini, mg 29.94+11.62 28.5248.12 30.24+6.84 0.748 28.67+10.69 28.7749.24 30.92+£7.03 0.999
Alt-iist deger 12.65-65.27 4.95-48.18 19.44-44.74 9.41-49.30 14.95-54.65 20.65-44.0
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldiklar1 beslenme egitiminin dgrencilerin enerji ve besin 6gesi alimina etkisinin degerlendirilmesi (devami)

Enerjj ve Besin

Ogrencilerin Enerji ve Besin Ogeleri Miktari

Ebeveyni Egitim Alan Ogrenci

Ebeveyni Egitim Almayan Ogrenci

Ogesi Egitim Egitim 2 Ay bekleme Egitim Egitim 2 Ay bekleme
oncesi sonrasi sonrasi oncesi sonrasi sonrasi
X+SS X+SS X+SS p X+SS X+SS X+SS p
Tiamin, mg 0.954+0.28 0.86+0.22 0.85+0.18 0.330 0.92+0.21 0.96+021 0.84+0.18 0.434
Alt-iist deger 0.44-1.50 0.49-1.31 0.54-1.24 0.61-1.43 0.66-1.98 0.56-1.44
Riboflavin, mg 1.29+0.40 1.17+0.30 1.21+0.28 0.600 1.30+£032 1.19+021 1.17£0.20 0.792
Alt-iist deger 0.69-2.84 0.54-1.72 0.72-1.91 0.76-2.09 0.61-1.51 0.74-1.50
Niasin, mg 14.66+4.24 13.46+4.30 13.14+£3.60 0.214 14.21+4.48 13.25+3.06 12.25+2.66 0.478
Alt-iist deger 6.29-25.00 6.79-23.28 6.53-21.56 5.62-24.64 8.10-19.81 8.35-17.50
B6 vitamini, mg 1.33+0.47 1.21+0.32 1.28+0.33 0.570 1.2440.41 1.26+0.34 1.15-0.18 0.270
Alt-iist deger 0.62-3.14 0.73-1.93 0.72-2.35 0.61-2.21 0.80-2.00 0.84-1.51
B12 vitamini, mcg 5.20+3.13 4,76-1.28 5.56+1.73 0.099 5.16-1.38 4.25+1.38 5.35+1.19 0.796
Alt-iist deger 1.84-21.34 1.96-7.77 2.11-9.45 3.05-7.22 183-6.57 3.31-8.67
Folat, mcg 276.32+70.79 272.00+£61.22 266.67+£58.98 0.020 278.32+73.58 272.74+£74.95 276.63+£71.57 0.828
Alt-iist deger 142.82-692.97  142.82-423.98 142.82-419.19 156.85-692.97  143.89-692.97 142.82+692.97
C vitamini, mg 111.02+£51.08 101.93+44.12 112.42433.33 0.308 119.17+£51.58 120.19+40.12 97.75£36.42 0.499
Alt-iist deger 31.91-234.18 36.61-238.50 56.19-193.13 39.28-233.36 39.78-245.00 40.65-208.16
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldiklar1 beslenme egitiminin dgrencilerin enerji ve besin 6gesi alimina etkisinin degerlendirilmesi (devami)

Enerjj ve Besin

Ogrencilerin Enerji ve Besin Ogeleri Miktari

Ebeveyni Egitim Alan Ogrenci

Ebeveyni Egitim Almayan Ogrenci

Ogesi Egitim oncesi  Egitim sonrasi 2 Ay bekleme Egitim oncesi Egitim 2Ay bekleme
sonrasi sonrasi sonrasi
X+£SS X+£SS p X+£SS X+£SS p
X+£SS X+£SS
Pantotenik asit, mcg 4.99+1.09 4.74+0.98 4.71£0.70  0.554 5.13£1.04 4.67+1.06 4.47+0.61 (.488
Alt-iist deger 2.98-8.37 3.33-6.92 3.46-6.31 3.73-7.22 3.03-6.82 3.52-5.70
Potasyum, mg 2455.23+691.71 2349.57+477.20 2353.49+487.23  0.889 2478.72+619.04  2378.88+517.35 2263.42+363.18 (.678
Alt-iist deger 1198.95-3771.51  1428.55-3177.69 1504.98-3691.39 1640.58-3724.99  1569.38-331.69  1684.94-2952.7
Kalsiyum, mg 682.34+203.17 655.82+183.01 639.59+£117.32 0.830 702.66+154.71 639.25+124.57 620.80+128.95 (0.280
Alt-iist deger 337.62-1224.22 361.91-1035.34 377.23-994.64 507.70-996.12  329.33-837.28  365.77-945.36
Magnezyum, mg 263.17+60.39 254.13+£56.67 252.94+72.30 0.487 248.13+£55.98 267.43+80.39 242.97+61.72 (0.649
Alt-iist deger 148.82-397.29 155.86-400.58 143.56-499.77 162.61-343.68  176.50-410.79  177.75-416.25
Fosfor, mg 1087.49+218.94 1024.66+232.20 1033.14+238.69 0.574 1070.75€215.90  1049.01-217.03 1016.79+199.37 (.692
Alt-iist deger 766.67-1501.43 498.80-1484.83 548.79-1673.29 699.65-1463-94  744.85-1481.29  645.25-1431.78
Demir, mg 11.01+33.31 10.40+2.61 10.73+3.15 0.870 10.30£2.32 10.84+3.22 10.02+2.37 (0.894
Alt-iist deger 5.87-1902 5.49-16.62 6.19-22.78 5.83-13.86 6.61-17.14 6.46-15.49
Cinko, mg 10.36+2.14 9.97-2.05 10.91£2.79  0.319 10.65+2.32 9.84+2.27 10.28+1.99 (0.214
Alt-iist deger 6.16-14.99 5.50-14.21 6.12-17.71 6.67-15.42 6.89-13.85 7.44-14.87

Mann Whitney U Test p<0.005



Calismaya katilan ebeveynlere verilen beslenme egitiminin Ggrencilerin
antropometrik Ol¢limleri tizerine etkisi Tablo 4.44'te degerlendirilmistir. Egitim alan
ebeveynlerin ¢ocuklarmin antopometrik oOl¢lim ortalamalarimin 2 ay bekleme
sonrasinda egitim almayan ebeveynlerin g¢ocuklarinkinden daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Egitime katilan ebeveynlerin gocuklarinin 2 ay bekleme sonrasi

ortalama BK1I degerlerinin (p=0.001) anlaml1 bir sekilde arttig1 tespit edilmistir.
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Tablo 4.44. Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin 6grencilerin antropometrik dlglimleri lizerine etkisinin degerlendirilmesi

Ogrencilerin Antropometrik Ol¢iimleri

Ebeveyni Egitim Alan Ogrenci

Ebeveyni Egitim Almayan Ogrenci

Antropometrik Egitim oncesi Egitim 2 Ay bekleme Egitim oncesi Egitim 2 Ay bekleme
olciimler sonrasi sonrasi sonrasi sonrasi

X+SS X+SS X+SS p X+SS X+SS X+SS p
Bel ¢evresi, cm 75.13 £8.01 75.29+7.98 75.974£8.21 0.273 75.7749.31 75.95+9.14 77.00+£10.23 0.135
Alt-iist 64.00-97.00 64.00-98.00 64.00-98.00 66.00-105.00 67.00-105.00 66.00-111.00
Bel/boy orani 0.44+0.04 0.45+0.04 0.45+0.04 0.113 0.44+0.05 0.44+0.05 0.45+0.06 0.061
Alt-iist 37.00-56.00 37.00-56.00 37.00-56.00 0.38-0.62 0.38-0.62 0.38-0.66
BKL kg/m? 21.2243.28 21.3743.04 22.07+£3.25 0.001 21.874+3.56 21.624+3.40 22.354+3.98 0.060
Alt-iist 15.60-31.50 16.01-31.18 16.01-31.18 17.60-29.49 17.60-29.49 17.93-33.09

Kruskall Wallis Test p<0.05



Calismaya katilan ebeveynlerin beslenme aligkanliklarini 6lgmek icin egitim
Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi uygulanmis olan Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi (KIDMED) Tablo 4.45'te verilmistir. Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi
puanlarma gore egitim oncesi diisiik, orta, iyi diizey puan alanlarin orani sirasiyla
%350.0, %44.1, %5.9 oldugu egitim sonrasi diisiik diizey puan alanlarin oraninin
azalarak %38.2'ye, orta ve iyi diizey puan alanlarin oranini ise artarak %47.1 ve
%14.7'ye ciktifi ancak 2 ay bekleme sonrasi li¢ grubun puanlari egitim Oncesi

degerlerine geri dondiigi tespit edilmistir (p=0.047).

Tablo 4.45. Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin KIDMED puan gruplari
tizerine etkisinin degerlendirilmesi

Egitim oncesi Egitim sonras1 2 ay bekleme

KIDMED puan sonrasi
gruplan
S % S % S % X?p

Diisiik ( <3) 17 50.0 13 38.2 17 50.0 6.125/
0.047

Orta (4-7) 15 44.1 16 47.1 15 44.1

Tyi (=8) 2 5.9 5 14.7 2 5.9

Cochran Q test p<0.05

4.5.Ebeveynlerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma
Durumlan

Tablo 4.46'da ebeveynlere verilen beslenme egitiminin ortalama beslenme
bilgi puani iizerine etkisi incelenmis ve bagiml gruplarda ii¢ farkli 6l¢iim ortalamasi
karsilagtirmasi sonucu egitim sonrasi bilgi puan ortalamasinin 6.73 + 2.20'den 7.17 £
2.11'e yiikseldigi ve 2 ay bekleme sonrasi ortalamanin 7.08 + 1.94 oldugu
saptanmistir. Egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi olusan farkin anlamh

olmadig tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.46. Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin ortalama beslenme bilgi puani

tizerine etkisinin degerlendirilmesi

Bilgi testi Bilgi puam
p
X+SS
Egitim Oncesi 6.73+£2.20 0.152
Egitim sonrasi 7.17+2.11
2 ay bekleme sonrasi 7.08+1.94
Cochran Test p<0.05

Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizey iizerine etkisi
incelendiginde; egitim sonrasi bilgi diizeyi diisiik (E.O. %14.7, E.S. %17.6, 2 Ay
%17.6) olanlarin orani artarken bilgi diizeyi orta (E.O. %52.9, E.S. %50.0, 2 Ay
%41.2) olanlarin oraninin azaldigi saptanmistir. Bilgi diizeyi iyi olan ebeveynlerin
orani egitim sonrast degismezken 2 ay bekleme sonrasi arttig1 belirlenmis ve 2 ay
bekleme sonrasindaki bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.01)

(Tablo 4.47).

Tablo 4.47. Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyi tizerine
etkisinin degerlendirilmesi

Egitim oncesi Egitim 2 aylik bekleme
Bilgi puan sonrasi siiresi sonrasi
diizeyleri
S % S % S % X?Ip
Diisiik 5 14.7 6 17.6 6 17.6 9.279/
0.01

Orta 18 52.9 17 50.0 14 41.2
Iyi 11 324 11 324 14 41.2

117



Ebeveynlerin beslenme egitimi Oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite yapma

durumlarinin IPAQ'a gore degerlendirilmesi Tablo 4.48'de verilmistir. Diisiik diizey

aktivite yapan ebeveynlerin oranmin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi

degismedigi (%64.7); orta diizey aktivite yapanlarin oraninin egitim sonrasi

degismeyip %29.4 oldugu, 2 ay bekleme sonrasi ise %35.3'e yiikseldigi goriilmiistiir.

Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 4.48. Ebeveynlerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasti fiziksel aktivite yapma

durumlarinin IPAQ'a gore degerlendirilmesi

Egitim oncesi Egitim 2 ay bekleme

Aktivite diizeyi (IPAQ) sonrasi sonrasi
S % S % S % p

Diisiik diizey 22 64.7 22 64.7 22 64.7 0.670
(<600 MET-dk/hafta)
Orta diizey 10 29.4 10 29.4 12 35.3
(600-3000 MET-dk/hafta)
Yiiksek diizey 2 5.9 2 5.9 0 0.0

(>30000 MET-dk/hafta)

Cochran Test p<0.05
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5. TARTISMA

Saglikli yasam bicimi; yasam boyu tim bireylerin sagligmmin korunmasi,
gelistirilmesi, yasam kalitesinin artirilmasi  ve saglikli  yasam big¢imlerinin
benimsenmesi (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliginin benimsenmesi,
sigara icme aligkanliginin 6nlenmesi), varolan ve yasam kalitesini bozan beslenme
sorunlarinin (protein-enerji yetersizligi, demir yetersizligi anemisi, iyot yetersizligi
hastaliklar1, rasitizm, dis ¢iirikleri, sismanlik vb.) en aza indirilmesi, diyete bagh
kronik hastaliklarin (koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri,
diyabet, osteoporoz vb.) Onlenmesi ve tedavisine yonelik yasam seklinin
iyilestirilmesi, ¢evre kosullarinin diizeltilmesi, gelistirilmesi, saglikli besine ulagimin
ve tiikketiminin saglanmasi ile siirdiiriilebilir. Siirdiiriilebilir besin giivencesinin
saglanmasi ise sagligin gelistirilmesi amaciyla toplumun besin gilivenligi, beslenme
ve saglik konularinda bilinglendirilmesi ve egitimi ile miimkiindiir. Halkin saglikli
beslenme konusunda egitimi ve bilinglendirilmesi yasam dongiisii boyunca devam
etmelidir. Toplumun beslenme bilgi diizeyinin ve bilincinin yetersiz olusu, bireylerin
stirdiiriilebilir besin giivencesi olsa dahi, kaynaklarin etkin kullanimini engellemekte,
bireylerin saglik durumunu etkilemekte, hatali uygulamalara yol agmakta, uzun
donemdeiilkenin ekonomik ve sosyal yonden olumsuz yonde etkilenmesine neden
olmaktadir (3,15).

Bu calisma 6grenci ve ebeveynlerine belirli araliklarla verilen farkli icerikteki
saglikli beslenme egitimlerinin, 6grenci ve ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerine
hem ebeveynlerin hem de ebeveynlerini 6rnek alan gocuklarin beslenme davranisi
izerine etkilerinin saptanmasi amaciyla planlanmis ve yiiriitiilmiistiir. Calismada
Ogrenci ve ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi beslenme
bilgi diizeyindeki degisim ile bilginin kaliciliginin yani sira, ebeveyn ve ¢ocuklarinin
viicut agirligl, boy uzunlugu, bel ¢evresi, besin tiikketim aliskanlig1 ve fiziksel aktivite
durumu degisiklikleri degerlendirilmistir. Calisma; 56 6grenci (15-17 yas) ve 34

ebeveyn (3 baba, 31 anne) iizerinde yiiriitilmistiir.

119



5.1. Ogrenci ve Ebeveynlerin Demografik Ozellikleri

Bu calismaya, 32 erkek (57.1) ve 24 kiz (%42.9) toplam 56 Ogrenci
katilmistir. Kizlarin %87.5°1, erkeklerin %65.6’s1 15 yas grubundadir. Genel
orneklemde Ogrencilerin yas ortalamasinin 15.26+0.48 yil oldugu belirlenmistir
(Tablo 4.1). Calismaya katilan annelerin yas ortalamalar1 40.77+4.84 yil; babalarin
46.0 £ 8.18 yi1l oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.2).

Calismaya katilan ve katilmayan ebeveynlerin  6grenim  durumu
incelendiginde her iki grupta da Ogrenim diizeyinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Calismaya katilan ebeveynlerin  0grenim durumu incelendiginde annelerin
%51.7'sinin lise ve lizeri egitimli annelerden, babalarin ise tamaminin lise ve tlizeri
egitim almig babalardan olustugu saptanmistir. Calismaya katilmayan ebeveynlerin
O0grenim durumlart incelendiginde lise ve iizeri egitimli olan annelerin sikliginin
%60.0, babalarin ise %75.4 oldugu saptanmistir (Tablo 4.3). TBSA 2010 verilerine
gore 40-44 yas arasi kadin bireylerde lise ve lizeri egitim alan kadinlarin sikligi
%16.6 olup, 45-49 yas arasi erkek bireylerde bu sikligin %27.9 oldugu gorilmiistiir
(75). TNSA 2013 verilerine gore ise 40-44 yas grubu kadin bireylerde lise ve tizeri
egitim alan kadmlarin siklig1 %?20.8,45-49 yas grubu erkek bireylerde bu sikligin
%30.3 oldugu ve Ortadogu Anadolu bolgesi i¢in lise ve lizeri egitimli kadin ve
erkeklerin sikliginin ise sirasiyla %12.8 ve %20.3 oldugu saptanmistir (76).

Caligmaya  katilan  Ogrencilerin - ebeveynlerinin - meslek  durumu
incelendiginde; her iki grupta da annelerin ¢ogunlugunun ev hanimi oldugu (%82.1),
calismaya katilan babalarin ¢ogunlugunun is¢i (%66.7), calismaya katilmayan
babalarin ise memur olma sikliginin (%37.9) daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Tablo 4.3). Gobel'in (63) yaptigi calismada annelerin %25.0’inin ev hanimu,
%33.3’Uniin memur, babalarin ise %:25.0'inin memur, %50.0'sinin 6zel sektor
calisan1 ve %12.5’inin is¢i oldugu saptanmistir. TNSA 2013 verilerine gore
kadinlarin %357.1'inin ev hanimi oldugu, Ortadogu Anadolu bdlgesinde ise bu
sikligin %73.5 oldugu saptanmistir (76). Bu calismada ev hanimi annelerin orani
Gobel'in calismasindan ve TNSA 2013 verilerinden yiiksek ancak TNSA 2013
Ortadogu Anadolu bolge verisine benzer oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar bolgesel

farkliliklarin kadin istithdami {izerinde etkili oldugunu gostermektedir.
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Ailelerin gelir durumlar1 incelendiginde calismaya katilan ebeveynlerin
tamami, ¢alismaya katilmayan ebeveynlerin %91.0'1 gelirinin asgari iicretin iizerinde
oldugunu beyan etmislerdir. TNSA 2013 verilerine gore Ortadogu Anadolu
bolgesinde hane halki refah diizeyine gore orta ve lizeri olanlarin oranm1 %34.1, diisiik
ve en diisiik olanlarin oraninin ise % 66 oldugu belirlenmistir (76). Bu ¢aligmadaki
ailelerin gelir durumlart TNSA 2013 Ortadogu Anadolu bdlgesindeki hane halki
refah diizeyine gore yiiksek oldugu, bu yiiksekligin g¢alismanin 6zel bir egitim
kurumunda yapilmis olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan 6grencilerin saglik durumlar1 incelendiginde 4 6grencinin
kronik bir hastalig1 oldugu (kalp, tiroid, diyabet, bobrek hastaligl) hastaligi olan 2
Ogrencinin hastaligina yonelik beslenme diizenine sahip oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin %8.9’u beslenme egitimi aldigin1 belirtirken, %25.0'i beslenme ile ilgili
medyay1 giivenilir buldugunu, %30.4'i de beslenme ile ilgili haberlerle ilgilendigini

bildirmistir (Tablo 4.4).

5.2. (")grencilerin Antropometrik Olciimleri ve Beslenme Aliskanhklar:

Calismaya katilan kiz dgrencilerde ortalama BKI degerinin egitim dncesi ve
sonrasi (20.72+2.68 kg/m?) benzer oldugu, 2 ay bekleme sonrasi arttigi ancak bu
artisin anlamli olmadig (p>0.05), erkek 6grencilerde ise 2 ay bekleme sonrasindaki
(22.5443.92 kg/m?) artigin anlamli oldugu saptanmistir (p=0.001) (Tablo 4.5). TBSA
2010 verilerine gore 15-18 yas arasi erkek addlesanlarin BKI ortalamasi 21.9 + 3.7
kg/m?; kiz addlesanlarin BKi'nin 22.1 + 4.7 kg/m? oldugu saptanmistir (75). Bu
calismada yer alan erkek addlesanlarin BKI ortalamalarinin TBSA 2010 degerlerine
benzer oldugu, kiz 6grencilerin BKI ortalamasinin ise diisiik oldugu tespit edilmistir.
Calismada verilen beslenme egitiminin dgrencilerin BKI degerleri iizerinde etkisinin
olmadig belirlenmistir.

Kiz 6grencilerin bel ¢evresi ortalamalar1 karsilastirildiginda egitim 6ncesi ve
sonrasi ortalamalarin (71.52+4.95 cm) benzer oldugu 2 ay bekleme sonunda ortalama
bel ¢evresi degerinin arttig1 (73.12+6.02 cm) (p=0.018); erkek 6grencilerinde egitim
Oncesi ve sonrasi ortalama bel ¢evresi dlgiimlerinin benzer oldugu (78.2849.42 cm)
ve 2 ay bekleme sonrasi arttigi saptanmistir (p=0.034) (Tablo 4.5). Yabanci ve
Pekcan'nin (77) 120 adolesan ogrenci lizerinde yirittiikleri bir ¢alismada erkek

ogrencilerin bel ¢evresi ortalamasinin 72.9+8.4 cm ve kiz 6grencilerin ise 68.5+7.7
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cm oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada yer alan erkek ve kiz 6grencilerin bel ¢evresi
ortalamast TBSA 2010 degerlerine benzer ancak Yabanct ve Pekcan'in
calismasindaki verilerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bel/boy oraninin merkezi sismanlik tanisinda bel g¢evresi gibi degerli bir
belirtectir. Bu oranin yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak sisman bireylerde metabolik
ve kardiyovaskiiler riskin belirlenmesine yardimei oldugu belirtilmektedir (78). Bu
caligmada 6grencilerin ortalama bel/boy oranlar1 karsilastirildiginda kiz 6grencilerin
egitim oncesi ve sonrasinda bel/boy oraninin ayni oldugu (0.43+0.03), 2 ay bekleme
sonrast bu oranin arttigi (p=0.034), erkek Ogrencilerin ise ortalama bel/boy
oranlarinin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasinda ayni oldugu
saptanmustir  (0.45+0.05) (Tablo 4.5). Ramirez-Velez ve arkadaslarmin (79)
yaptiklar1 bir calismada 15-16 yas erkek addlesanlarin ortalama bel/boy oram
0.42+0.042, kizlarin ortalama bel/boy orani ise 0.444+0.046 olarak saptanmustir.
Aslan ve arkadaslarinin (80). 400 addlesan tizerinde yiirtittiikkleri bir ¢alismada kiz
Ogrencilerin ortalama bel/boy oraninin 0.4, erkek 6grencilerin ise 0.5 oldugu tespit
edilmistir. Bu ¢aligmadaki erkek dgrencilerin ortalama bel/boy orani Ramirez-Velez
ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismaya gore yiiksek ve kizlarin ise bel/boy oraninin
benzer oldugu belirlenmistir. Bu c¢alismadaki erkeklerin ortalama bel/boy oraninin
Aslan ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismaya gore diisiik, kizlarin ise yliksek oldugu
tespit edilmistir.

Erkek ogrencilerinin ¢ogunlugunun viicut agirhgmin BKi'ye gére normal
(%53.1) grupta oldugu, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranin arttigi, kilolu ve
sisman erkek 6grenci oraninin ise egitim oncesi ayni (%18.8) iken egitim sonrasinda
sisman erkek O0grenci oraninda diisiis oldugu ancak 2 ay bekleme sonrasinda hem
kilolu hem de sisman erkek 6grenci oranlarmin arttig1 saptanmistir (p>0.05). Egitim
oncesi kiz 6grencilerin %79.2'sinin kilolu grupta oldugu ancak 2 ay bekleme
sonrasinda bu oranm %12.5'e diistiigii ve normal BKli'ye sahip kiz 6grencilerin
oraninin ise 2 ay bekleme sonrast %79.2'ye yiikseldigi belirlenmistir (p>0.05). Kiz
ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme sonras1 BKi'ye gére sisman olanlarin oranmin
azaldig1 (sirasiyla %20.8, %16.7, %8.3) saptanmustir (Tablo 4.6). TBSA 2010
verilerine gore 15-18 yas grubu erkeklerin BKI' ye gore %16.6'sinin zayif,

%60.0"nin normal, %13.5'inin kilolu ve %8.3"niin sisman oldugu bulunmustur. Kiz
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adolesanlarda zayif, normal, kilolu ve sisman olanlarin orani ise sirasiyla %12.0,
%62.9, %13.0, %8.2 oldugu bildirilmistir (75). Bu ¢alismada erkek o6grencilerin
BKl'ye gére normal viicut agirhiginda olanlarin oran1t TBSA 2010 degerinden diisiik,
sisman ve kilolu olanlarin orani yiiksek, kiz 6grencilerin ise BKli'ye gore sisman
olanlarin orant TBSA 2010 degerine yakin oldugu bulunmustur. Lise 6grencileri
lizerinde yiritiilmis bir ¢alismada Ogrencilerin %26.5’inin zayif, %62.4’{iniin
normal, %11.1°inin sisman/asirt sisman oldugu belirlenirken hafif kilolu 6grenci
bulunmadigi saptanmistir (81). Uzdil ve arkadaslarinin (82) yaptiklar1 bir ¢calismada
ise Ogrencilerin %21.0’inin zayif, %66.0’sinin normal, %13.0’lintin fazla kilolu
oldugu belirlenmistir.

Abdominal obezite, kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabet i¢in 6nemli bir
risk olusturmaktadir. Bel cevresi cocukluk ve ergenlik doneminde abdominal
obezitenin bir belirteci oldugundan, metabolik komplikasyon gelisme riski tagiyan
kilolu, sisman c¢ocuk ve ergenlerde rutin olarak bakilmalidir (83). International
Diabetes Federation (IDF) bel gevresi 6l¢iim degerinin 90. persentilden daha yiiksek
olan cocuk ve adodlesanlar icin daha fazla kardiyovaskiiler hastalik riski tagidiginm
rapor etmistir (73). Ogrencilerde bel gevresi Slciimlerine gore persentil degerleri
incelendiginde, erkek ogrencilerin kronik hastaliklar agisindan risk grubunda (>90
persentil) olanlarin orani egitim oncesi ve sonrast %9.4 iken, 2 ay bekleme sonrasi
%12.5'e yiikseldigi, kiz Ogrencilerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme
sonrasinda tamaminin normal grupta oldugu belirlenmistir (Tablo 4.6).

Son ¢alismalarda kardiyovaskiiler risk ve metabolik sendrom tanisi i¢in en iyi
antropometrik indeksin bel/boy orani oldugu belirtilmektedir (71, 84, 85). Cesitli
calismalarin risk analizlerinde bel/boy oram1 >0.5 olarak alinmakta biitiin BKI
araliklarinda kilolu, yiiksek riskli ve normal agirlikli bireyler arasinda metabolik
riskin belirlenmesinde basit ama etkili bir indeks olarak kabul edilmektedir (71, 86).
Ogrencilerin  bel/boy degerleri incelendiginde erkek ve kiz ogrencilerin
cogunlugunun normal grupta oldugu goriilmiistiir. Erkek Ogrencilerin bel/boy
persentil degerine gore %21.9'unun diisiik, %15.6'smnin riskli grupta oldugu ve egitim
sonrasi bu oranlarin degismedigi tespit edilmistir. Kiz 6grencilerin bel/boy persentil
degerine gore %16.7'sinin diisiik, %8.3"iniin riskli grupta oldugu ve bu oranlarin

egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda azaldigi belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 4.6). Bu
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calismada erkek ve kiz 6grencilerin bel ¢evresi ve bel/boy oranlar1 dagilimlarina gore
cogunlugunun kardiyovaskiiler hastalik riski tasimadigi belirlenmistir.

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme, viicudun saglikli bir sekilde ¢alismasi
icin ¢ok Onemlidir. Dolayisiyla saglikli ve dengeli beslenmenin giin igerisinde
saglanmasinda 6gilinler ve 6giin Oriintiileri biiyiik 6neme sahiptir. Giinliik tiiketilmesi
gereken besinleri ii¢ ana 6glinde tliketerek metabolizmanin saglikli ve dengeli bir
diizende ¢alismasi saglanabilir. En ideali kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegi ile
{ic ana Ogiiniin ortalama 4-5 saat ara ile tiiketilmesidir (2). Ogrencilerin egitim
Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi 6giin atlama durumlart incelendiginde en
fazla atlanan 6giiniin kahvalti oldugu (E.O. %35.7, E.S. %33.9, 2 Ay%44.6)
saptanmustir (p>0.05). Ogrenciler en fazla dgiin atlama nedeni olarak egitim dncesi
ve sonrast (E.O %53.6, E.S. %50.0) "cani istemedigi i¢in" segenegini bildirirken, 2
ay bekleme sonrasi cogunlugunun (%44.6) "zaman yetersizliginden" segenegini
bildirdikleri ~ goriilmiistir  (p=0.035). Ogrencilerin diizenli kahvalti yapip
yapmadiklar1 sorgulandiginda %58.9'unun diizenli kahvalt1 yaptig1 ve egitim ile bu
oranin arttig1 belirlenmistir (p>0.05). Egitim oncesi 6grencilerin %48.2'sinin saglikli
beslendigini diisiinmekte olup, egitim sonrasi bu oranin artarak %353.6 oldugu
saptanmigtir (p>0.05) (Tablo 4.7) Tirk ve arkadaslarmmin (87) yaptiklart bir
calismada 6grencilerin %81.0’inin 6giin atladigl ve en sik atlanan 6giiniin kahvalti
oldugu belirtilmistir. Ogiin atlama nedenleri arasinda 6grencilerin ilk iki sirada
istahsizlik ve zaman darlig1 seceneklerini belirttikleri tespit edilmistir. Bir baska
calismada erkek 6grencilerin ¢ogunlugunun sabah, kiz 6grencilerin ise 6gle 6giiniini
atladiklar1 ve atlama nedeni olarak ise "canmin istememesi" se¢enegini sectikleri
saptanmigtir  (80). TBSA 2010 arastirmasinda ise 15-18 yas adolesanlarin
%71.7'sinin 3 ana Ogiin tiikettigi en ¢ok atlanan Ogiiniin kahvalti 6giinii oldugu
(%21.0) rapor edilmistir (75). Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda kahvalt1 ve 6gle
0giinii icin c¢ogunlukla "cani istemiyor", aksam 6giinli i¢in ise "atistirdigi i¢in"
nedenlerinin  gosterildigi  belirlenmistir. Calismalar incelendiginde 6grenciler
arasinda en ¢ok atlanan 6giiniin kahvalt1 6glinli oldugu ve atlama nedeni olarak da en
¢ok "canimin istemedigi" igin segeneginin belirtildigi saptanmustir (75, 80, 87).

Bu c¢alismada oOgrencilerin %82.1'1 TV karsisinda, %350.0'si bilgisayar
karsisinda vakit gegirdigini belirtmistir. Ogrenciler giinde ortalama 88.21+79.47 dk
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TV karsisinda, 60.57+80.93 dk ise bilgisayar karsisinda vakit gegirmektedir (Tablo
4.8). Bu c¢alismada Ogrencilerin bilgisayar ve televizyon karsisinda gegirdikleri
stirelerin TBSA 2010 ortalamasinin altinda oldugu goriilmistiir (75). Akman ve
arkadaslarinin (36) yaptiklar1 calismada 6grencilerin giinde ortalama 2.32+1.54 saat
TV seyrettikleri, bilgisayar, oyun, internet igin ise ortalama 2.43+1.70 saat
harcadiklart belirlenmistir. Amerika’da 12-15 yas arasi addlesanlar iizerinde
yiriitilen bir calismada ise 10 adolesandan 9'unun okul disinda bilgisayar
kullandiklar1 ve 6grencilerin %27'sinin 2 saat ya da daha az siire ile TV ve bilgisayar
karsisinda vakit gecirdigi tespit edilmistir (88). Genglerin giinde 2 saatten fazla TV
ya da bilgisayar ekrani karsisinda vakit gecirmeleri yiiksek tansiyon, kolesterol ve
obezite ile iliskilendirilmistir. Ulusal Kalp, Akciger ve Kan Enstitiisii Uzmanlar1 ve
Amerikan Pediatri Akademisi ¢ocuk ve ergenlerin ekran karsisinda giinde 2 saat ya
da daha az vakit gecirmelerini 6nermektedir. Ebeveynlerin tim medya tiirleri i¢in
(TV, bilgisayar, cep telefonu vs) ev kullanim plani olusturarak makul ama saglam
kurallar olusturmalari gerektigi bildirilmistir (89,90).

Bu ¢alismada 6grencilerin %64.3'nlin TV ve bilgisayar karsisinda besin
tiikettigini belirlenmistir. Ogrencilerin tiikettikleri besinlerin sikhig1 incelendiginde
%30.4'linlin cips, %21.4"liniin ¢ikolata seker ve pasta, kurabiye, kek, %23.2'sinin
kuruyemis, %10.7'sinin hamburger, %16.1'inin meyve suyu, %25'inin kolal igecek,
%19.6's1in siit, ayran, %21.4'linilin dondurma, siitlii tatliy1, %17.9'unun meyveyi giin
asirt tikettikleri goriilmiistiir (Tablo 4.9). Fletcher ve arkadaslarimin (91) yaptiklari
bir calismada giinde 2 saatten fazla televizyon izlemenin haftalik sekerli ve diyet
icecekleri tiiketimini arttirdig1 ve televizyon seyrederek en az giinde bir kez
atisirmalik aperatif tiiketildigi belirtilmistir. Giinlik 2 saatten fazla bilgisayar
kullanmanin ise meyve ve sebze tiiketimi ile zit iligkili, haftalik fast-food tiiketimi ile
pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir. Falbe ve arkadasglarmin (92) 9-16 yas
genclerin TV, bilgisayar, elektronik oyunlar, DVD izleme siirelerinin artmasi
ilesekerli atistirmalik ve yiiksek enerjili iceceklerin tiiketiminin arttifi ve meyve-
sebze tliketiminin azaldig1 rapor edilmistir. Bu ¢aligmalara gére addlesanlarin ekran
karsisinda daha ¢ok sagliksiz besinleri tercih ettikleri goriilmektedir.

Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklar1 bilgi kaynaklar:

incelendiginde dgrencilerin birinci sirada radyo/TV'i; ikinci sirada saglik personelini
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ve Uglincli sirada ise arkadas/yakin c¢evreyi bilgi kaynagi olarak gosterdigi
belirlenmistir (Tablo 4.10). Tirk ve arkadaslarinin (87) yaptiklari ¢alismada ise
saglikli beslenme konusunda bilgi alinan ilk kaynagin yazili basin oldugu, ikinci
sirada ise aile-arkadas geldigi belirtilmistir. Calismalar incelendiginde, beslenme ile
ilgili bilgi edinme kaynaklar1 arasinda yazili ve gorsel medyanin paymin yiiksek
oldugu goriilmektedir. Medya araclar1 toplumun beslenme aligkanliklarini ve besin
secimlerini etkileyen dnemli faktdrlerden biridir. Diinya Saglik Orgiitii’'niin 1998
yilinda yayinlamis oldugu rapora gore; medya araclarinin obezitenin azaltilmasinda,
saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin desteklenmesinde 6nemli bir ara¢ oldugu
belirtilmistir (93).

Ogrencilerin ev disinda 6giin tiiketme durumu incelendiginde &grencilerin
%89.3"inilin ev disinda 6giin tiikettigi, en fazla tiiketilen 6giiniin 6gle 6giinii oldugu
saptanmustir (p>0.05). Ev disinda 6giin tiiketme sikligina bakildigin egitim oncesi ve
sonras1 haftada 2-3 kez siklikla iken 2 ay bekleme sonrasi haftada 1 kez disarida
ogiin tiiketildigi goriilmiistiir (p=0.002). En ¢ok tercih edilen yiyecekler de ise egitim
oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi fast food oldugu goriilmiistiir (p>0.05)
(Tablo 4.11). Aslan ve arkadaslarinin (8) yaptiklar1 bir galismada, erkek 6grencilerin
%46.4’1iniin bazen disarida yemek yedikleri, kiz 6grencilerin %50.9’unun genelde
disarida yemek yedikleri ve en fazla disarida yenen 6g&ilinlin 6gle 6&iinii oldugu
belirtilmistir. Addlesan donemdeki bireylerin arkadas cevrelerinden daha fazla
etkilendikleri, daha sik digsarida yemek yemeye basladiklar1 ve bundan dolay1 hazir
gidalar, fast food, kolali igecekler gibi sagliga zararli gidalar1 daha fazla tiiketmeye
basladiklar1 goriilmektedir.

Ogrencilerin giinliik ortalama enerji alimlari incelendiginde beslenme egitimi
ve 2 ay bekleme siiresinin ortalama enerji alimlar1 iizerinde her ne kadar anlamli bir
etkisinin olmadi1 gériilmiis olsa da zamanla azaldign saptanmistir (E.O.
22114417.76 kkal, E.S. 21254+439.03 kkal, 2Ay 2070.56+£379.62 kkal) (p>0.05)
(Tablo 4.12). Tirkiye genelinde 15-18 yas grubunda erkek addlesanlarin giinlik
diyet ile ortalama 2288 kkal (kentsel bolgelerde 2343 kkal), kizlarin 1701 kkal
(kentsel bolgelerde 1770 kkal) enerji aldigi tespit edilmistir (75). Bas ve
arkadaglarinin (94) yaptiklari ¢alismada 12-19 yas grubu erkeklerin giinliik ortalama
1964 Kkkal, kizlarin ise 1804 kkal enerji aldigi belirlenmistir. Tiirkiye'ye Ozgii
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Beslenme Rehberi'ne gore 14-18 yas grubu erkeklerin giinliik 2860 kkal, kizlarin
2260 kkal enerji almalari tavsiye edilmektedir (2). Recommended Dietary
Allowances (RDA)'a gore 14-18 yas grubu erkeklerin giinliik 3000 kkal, kizlarin ise
2200 kkal enerji almalar1 Onerilmektedir (4). Bu ¢alismadaki 6grencilerin giinliikk
ortalama enerji alimlarinin 6nerilenlerin altinda oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin gilinliik ortalama protein alimlarinin egitim
Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla 73.43 g, 69.73 g, 72.69 g oldugu
gorilmistiir. Tiirkiye genelinde 15-18 yas grubunda erkeklerin giinliik ortalama 68.0
g (kentsel bolgelerde 69.2¢), kiz ¢ocuklarin 48.8 g (kentsel bolgelerde 50.1 g) protein
aldiklart bulunmustur (75). Aslan ve arkadaslarinin (80) yaptiklari galismada
ogrencilerin giinliik ortalama 64.7 g protein aldiklar1 belirlenmistir. Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi'ne gore 14-18 yas grubu erkeklerin giinliik 54-71.5 g, kizlarin 43-
66 g protein almalar1 tavsiye edilmektedir (2). Recommended Dietary Allowances'
agore 14-18 yas grubu erkeklerin giinliik 52 g, kizlarin 46 g protein almalari
onerilmektedir (94). Aslan ve arkadaslarinin ¢alisma bulgulari, TBSA 2010 verileri
ve oOneriler degerlendirildiginde, bu c¢alismadaki 6grencilerin ortalama protein
alimlariin ytiksek oldugu bulunmus ve 6grencilerin giinliik ortalama protein alimlari
tizerine beslenme egitimi ve bekleme siiresinin anlamli bir etkisinin olmadigi
belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 4.12).

Bu ¢alismada, dgrencilerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi
giinliik enerjinin proteinden gelen oranlarmin sirasiyla %13.39, %13.20, %14.09
oldugu ve 2 ay bekleme siiresi sonunda olusan artigin anlamli oldugu tespit edilmistir
(p=0.007), (Tablo 4.12). Tiirkiye genelinde 15-18 yas grubunda giinliik ortalama
alinan enerjinin proteinden gelen oranlarinin erkekler icin %12.5 (kentsel bolgelerde
%12.4) kizlar i¢in %12.1 (kentsel bolgelerde %11.87) oldugu belirlenmistir (75). Bu
calismadaki 6grencilerin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi giinliik
enerjinin proteinden gelen yiizdesinin TBSA 2010 verilerinden yiiksek ancak
Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehber'i dnerilerine gore uygun oldugu saptanmstir.

Ogrencilerin giinliik ortalama yag alimlar egitim 6ncesi 103 g, egitim sonrasi
100.29 g ve 2 ay bekleme sonrasi 101.72 g bulunmus ancak aradaki farkin anlamh
olmadig tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.12). TBSA 2010 verilerine gore 15-18

yas grubunda Tiirkiye genelinde erkeklerin giinliik ortalama yag alimlarinin 85.1 g
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(kentsel bolgelerde 89.16 g), kizlarin giinliik ortalama 65.1 g (kentsel bolgelerde
69.09 g) oldugu gorilmiistiir (75). Bu ¢alismada toplam enerjinin yagdan gelen orani
nin egitim dncesi ve sonrast (%41.92) benzer oldugu, 2 ay bekleme siiresi sonunda
bu oranin anlamli bir sekilde arttigi (%44.36) bulunmustur (p=0.014). TBSA 2010
verilerine gore toplam enerjinin yagdan gelen oraninin 15-18 yas grubu erkeklerde
%32.7, kizlarda %34.3 oldugu bildirilmistir (75). Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi'ne gore 4-18 yas grubunda toplam enerjinin yagdan gelen oraninin %25-35
arasinda olmasi tavsiye edilmektedir (2). Bu ¢alismada yer alan 6grencilerin giinliik
diyetle aldiklart ortalama yagim TBSA 2010 verileri ve onerilen degerlerden yiiksek
oldugu gorilmiistiir. Diyette fazla miktarda toplam yag alimi basta kalp ve damar
hastaliklar1, diyabet, obezite, kanser vb. hastaliklar olmak {izere beslenme ile ilintili
bulagic1 olmayan pek ¢ok hastaliga neden olmaktadir (3). Ogrencilerin yag tiiketim
miktarlarinin yiiksek olmasi yiiksek enerjili kizartilmis yiyeceklerin, cips, fast-food,
simit-pogaca gibi hamur islerinin fazla tiiketilmesinden kaynaklandigi diistiniilebilir.

Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi'ne gore toplam yag igeriginin diyetin
toplam enerjisine olan katkis1 %20-30, doymus yag asitlerinin (DY A)<%10.0, ¢oklu
doymamis yag asitinin (CDYA) <%]10, tekli doymamig yag asitinin (TDYA) ise
doymus ve ¢oklu doymamis yag asitlerinden geriye kalan kismi arasinda olmasi ve
giinlik 300 mg'in altinda kolesterol alimi oOnerilmektedir (2). Toplam enerjinin
TDYA' den gelen orani egitim Oncesi ve sonrasi benzerken (%13.93) 2 ay bekleme
sonrasi arttig1 (%14.56), CDYA' den gelen oranin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
arttigr (E.O. %11.31, E.S. %12.15, 2 Ay %12.21), DYA'den gelen oran ise egitim
oncesi ve sonrast benzerken (%12.68) 2 ay bekleme sonrasi arttig1 (%13.11) ancak
bu farklarin anlamli olmadi1 tespit edilmistir (p>0.05). Ogrencilerin giinliik diyetleri
ile ortalama kolesterol alim miktarlarinin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi arttigi
goriilmiistiir (E.O. 264.38 mg, E.S. 275.76 mg, 2 Ay 312.11 mg) (p=0.007). Bu
calismada Ogrencilerin doymus, doymamis yag alim oranlari ile 2 ay bekleme sonrasi
ortalama kolesterol alim miktarlarinin onerilerin iizerinde oldugu egitimin toplam
yag ve yag asitleri dagilimi iizerinde olumlu bir etkisinin olmadig1 saptanmistir
(Tablo 4.12)

Ogrencilerin giinliik ortalama karbonhidrat alimlarinm egitim dncesi, sonrasi

ve 2 ay bekleme sonrasi anlamli bir sekilde azaldigi belirlenmistir (p=0.008) (Tablo
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4.12) (E.O. 243.5 g, E.S. 231.84 g, ve 2 Ay 212.25 g). TBSA 2010 verilerine gore
Tiirkiye genelindeki 15-18 yas grubu erkeklerin 300 g (kentsel bolgelerde 303 g),
kizlarin gilinliilk ortalama 221 g (kentsel bolgelerde 228 g) karbonhidrat aldiklari
goriilmiistiir (75). Bu ¢alismada dgrencilerin 2 ay bekleme siiresi sonunda toplam
enerjilerinin karbonhidrattan gelen oraninda anlamli bir diisiis oldugu belirlenmistir
(E.0.%44.91+4.62, E.S. %44.50+4.01, 2 Ay %41.71+4.08) (p=0.000). Tiirkiye
genelinde toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin 15-18 yas grubu erkek
cocuklarda % 54.7, kiz ¢ocuklarda % 53.6 oldugu bildirilmistir (75). Tirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi'ne gore 4-18 yas grubunda toplam enerjinin karbonhidrattan
gelen oranmin %50-60 arasinda olmasi tavsiye edilmektedir (2). Bu ¢alismada yer
alan Ogrencilerin giinliik ortalama karbonhidrat alimlarinin TBSA 2010 verileri ve
Onerilerin altinda oldugu, beslenme egitiminin giinliikk ortalama karbonhidrat alimi
lizerine olumlu bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir. Ogrenciler arasinda karbonhidrat
tiketiminin diisik olmasinin nedeni ekmek, piring, makarna, bulgur gibi
karbonhidrattan zengin besinlerin sismanlatacagi korkusuyla daha az tiiketilmesinden
kaynaklandig1 ve bu diisiincelerinin televizyon, arkadas ve internet ortamindaki bilgi
kirliligiyle aliskanlik haline geldigi diistiniilmektedir. Briggs ve arkadaslarinin (96)
adolesan Ogrenciler ilizerinde yiiriittiikleri bir ¢alismada 6grencilerin diyetle gilinliik
ortalama 2243 kkal enerji aldiklari, aldiklar1 enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin
%S355, proteinden gelen oraninin %16 ve yagdan gelen oraninin ise %29 oldugu
belirtilmistir. Bu c¢alisma Briggs ve arkadaslarinin  yaptigi calisma ile
kiyaslandiginda; giinliik aliman toplam enerjinin benzer oldugu, toplam enerjinin
karbonhidrat ve proteinden gelen yiizdelerinin diisiik, yagin ise yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bu ¢calismada 6grencilere verilen beslenme egitiminin enerji ve makro
besin dgelerinin alimi lizerinde olumlu etki yapmadig1 saptanmistir.

Diyet posasmin divertikiiloz, kabizlik, hemoroit, kolon kanseri, sismanlik,
diyabet ve kalp damar hastaliklarina kars1 koruyucu etkisi kesin olarak bilinmektedir.
(97). Bu c¢alismada ogrencilerin giinliik ortalama posa aliminin 2 ay bekleme
sonunda azaldig1 gériilmiis (E.0.20.02 g, E.S.20.78 g, 2 Ay 19.34 g) ancak bu
azalmanin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.12). TBSA 2010
verilerine gore Tirkiye genelinde 15-18 yas grubu erkeklerin 23.2 g (kentsel
bolgelerde 23.1 g), kizlarin giinliik ortalama 18.9 g (kentsel bolgelerde 19 g) aldiklari
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goriilmiistiir (75). Giimiis ve arkadaslarinin (98) yaptiklar1 bir ¢alismada, 13-18 yas
grubu adélesanlarin giinliik 18.5 g posa aldiklari belirtilmistir. Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi'ne goregiinliik 6nerilen posa alimi1 14-18 yas grubu erkekler i¢in29
g, kizlar i¢in26 g, RDA'ya goreerkeklerin 38 g, kizlarin 26 g giinliik posa almalari
onerilmektedir (2, 94). Bu arastirmadaki Ogrencilerin glinliik ortalama posa
alimlarinin Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gore karsilama orani egitim
Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirastyla %95.23, %98.95 ve %92.09 oldugu
bulunmus, giinliik ortalama posa alimlarinin TBSA 2010 verilerine benzer, Giimiis
ve arkadaglarinin (98) verilerinden yiiksek ancak egitimden bagimsiz bir sekilde
Onerilerin altinda oldugu tespit edilmistir. Bu c¢aligmadaki &grencilerin posa
titkketimlerinin istenilen diizeyde olmamasi 6grencilerin giinliik diyetleri ile posadan
zengin tahil, kurubaklagil, sebze ve meyve grubuna yeterince yer vermemesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. iki ay bekleme sonrasinda posa alimindaki diisiis ise
egitimlerin daha uzun siire devam etmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Calismaya katilan 6grencilerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi
glinlik ortalama vitamin alimlari 15-18 yas grubu TBSA 2010 wverileri ile
karsilagtirildiginda folat ve A vitaminlerinin giinlilk ortalama alim degerlerinin
diistik, niasin, B12, E vitaminlerinin yiiksek ve pantotenik asit, tiamin, riboflavin B6,
C vitaminlerinin ise benzer oldugu saptanmistir (75). Bu arastirmadaki 6grencilerin
giinliik vitamin alimlarimin TUBER'e gore karsilama oranlari incelendiginde A,
riboflavin, niasin, B12, C, E vitaminlerinin onerilerin tizerinde, tiamin ve folat
vitaminlerinin Onerilerin altinda ve B6 ile pantotenik asitin dnerilen deger kadar
oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme sonrasindaki giinliik
ortalama pantotenik asit alimlar1 disinda diger vitaminlerdeki farkliliklarin anlamh
olmadig tespit edilmistir (p=0.039) (Tablo 4.13). Ogrencilerin egitim dncesi, sonrasi
2 ay bekleme sonrasi vitamin alimlart RDA onerileri ile kiyaslandiginda A, B12, C
ve E vitaminlerinin Onerilerin iizerinde, tiamin, niasin ve folat vitaminlerinin
Onerilerin altinda, riboflavin, B6 ve pantotenik asit vitaminlerinin Onerilere yakin
oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin egitim Oncesi, sonrasit ve 2 ay bekleme
sonras1 giinliik ortalama sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir alimlar

giderek azalmis ama bu azalma anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.14).
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Calismaya katilan c¢ocuklarin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasinda
mineral alimlar1 TBSA 2010 wverileri ile karsilastirildiginda; sodyum, fosfor,
kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko aliminin benzer oldugu, potasyum aliminin
yiiksek oldugu belirlenmistir (75). Ogrencilerin giinliik mineral alimlariim TUBER'e
gore karsilama oranlari incelendiginde; sodyum ve fosfor minerallerinin Onerilerin
izerinde, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko minerallerinin 6nerilerin
altinda alindig1 saptanmustir. Ogrencilerin egitim Oncesi, sonras1 2 ay bekleme
sonrasi mineral alimlar1 RDA onerileri ile kiyaslandiginda ise, kalsiyum, demir,
magnezyum, fosfor, potasyum minerallerin Onerilerin altinda, ¢inko minerali 6neriye
yakin, sodyum mineralinin Onerinin iizerinde alindigi saptanmistir. Bu g¢aligmaya
benzer olarak Ispanya'da yasayan cocuk ve ergenler iizerinde yiiriitiilmiis bir
calismada folat ile magnezyum ve kalsiyum alimlariin yetersiz oldugu, sodyum
aliminin yiiksek oldugu ve yas ile birlikte alimin arttig1 saptanmistir (99).
Ogrencilerin giinliik besin gruplarini tiikketim miktarlar1 incelendiginde siit,
yogurt tiiketim miktar1 egitim sonrasi azalirken peynir tiikketim miktarinin egitim ve 2
ay beklemem sonrasi artti1 tespit edilmistir (p=0.002). Ogrencilerin kirmizi et
tiketim miktarmin egitim sonrasinda azaldigi goriilirken 2 ay bekleme sonrasi
tiketim mikrarinin arttigi saptanmistir (46.69+£18.45) (p=0.002). Tavuk tiikketim
miktarmmn egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda azaldig: (E.O. 29.88+32.70 g, E.S.
22.59+26.65 g, 2 Ay 18.34+25.04 g), balik tiiketim miktarinin ise egitim sonrasi
arttigit ancak 2 ay bekleme sonrasinda azaldigi tespit edilmistir (p>0.05).
Kurubaklagiller ve yagli tohumlarin tiikketim miktar1 egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
arttig1 tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.15). Ogrencilere verilen beslenme egitimi
sonras1 peynir tiketim miktarinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttig1
goriiliirken balik, kurubaklagil ve yagli tohumlarin tiiketim miktarmin ise anlamh

olmasa da arttig1 saptanmustir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, adolesanlarm giinliik 4 porsiyon
slit ve tiirevlerini tiiketmeleri 6nerilmektedir (2). Bu ¢alismada, 6grencilerin egitim
Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi ¢ogunlukla siit olarak tam yagl siitii tercih
ettikleri ve giin asir tiikketimin daha yaygin oldugu belirlenmistir (E.0.%25.0, E.S.
%23.2, 2 Ay %21.4) Tam yagh siitii hi¢ tiiketmeyenlerin oraninin egitim ve 2 ay

bekleme sonrasi azaldigi, yarim yagh siit tiikketen 0grencilerin oraninin ise egitim
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oncesine gore arttig1 goriilmiistiir (Tablo 4.16). Ogrencilerin ¢ogunlugunun tam yaglh
yogurt ¢esidini tercih ettigi ve giin asir1 tiiketimin daha yaygin oldugu belirlenmistir.
Giin asir1 tam yagli yogurt tiikketen 6grencilerin orani e8itim ve 2 ay bekleme sonrasi
artarken (E.O. %37.5, E.S. %42.9, 2 Ay %44.6) giin asir1 yarim yagl yogurt tiiketen
ogrenci oraninmn ise azaldig1 (E.O. %21.4, E.S. %19.6, 2 Ay %17.9) saptanmustir.
Ogrencilerin %50'sinin giin agir1 ayran tiikettigi ve bu oranin egitim sonrasi azaldig1
(%46.4), dgrencilerin %28.6'sinin ise haftada 1 kez ayran tiikettigi ve bu oranin
egitim sonrasi arttig1r goriilmiistiir (%30.4). Peynir olarak 6grencilerin ilk tercihinin
her giin tiiketim siklig1 ile beyaz peynir (E.O. %37.5, E.S. %30.4, 2 Ay %37.5),
ikinci tercihlerinin ise giin asir1 tilketim sikligi ile kasar peyniri oldugu belirlenmistir
(E.O. %37.5, E.S. %25.0, 2Ay %23.2). Lise ikinci smifta okuyan kiz 6grenciler
tizerinde yliriitiilen bir ¢aliymada; 6grencilerin % 47.0’sinin siit ve yogurdu, %
61.4lnlin peyniri her giin tiikettikleri belirlenmistir (8). Avan'nin (55) yaptigi
calismada 6grencilerin %63.3 yogurdu hergiin tiikettigi, Tirk ve arkadaslarinin (87)
yaptiklar1 ¢alismada ise Ogrencilerin ¢ogunlugunun giin asir1 siit/yogurt (%91.2),
beyaz peynir (%91) ve ayran (%66.6) tiikettikleri saptanmustir. Bu c¢alismadaki
ogrencilerin siit ve tirevlerini tiiketim sikhiklari Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberi’ne gore istenilen diizeyde olmadig1 belirlenmistir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, addlesanlarin giinliik 2-3
porsiyon et grubuna giren besinleri tiiketmeleri Onerilmektedir (2). Ogrencilerin
cogunlugunun kirmizi eti giin asir1 tiikettigi (%55.4), bu oranin egitim sonrasinda
arttig1 ve egitim oncesi 6grencilerin %25.0'inin kirmizi eti haftada 1 kez tiikettigi
egitim sonrast bu oranin %26.8'e yiikseldigi 2 ay bekleme sonunda ise %16.1'e
diistiigli goriilmiistiir. Beyaz eti egitim Oncesi 6grencilerin ¢ogunlugu (%35.7) giin
asin tiiketirken, egitim sonrasi ¢ogunlugun (%30.4) haftada 1 kez tiikettigi, 2 ay
bekleme sonras1 ise Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%78.6) hi¢ tiiketmedigi
saptanmistir. Balik tiiketimi incelendiginde Ogrencilerin 15 giinde 1 ve seyrek
tiiketim oraninin %30.4 oldugu, 15 giinde 1 tiiketim siklig1 egitim sonrasi azalirken
seyrek tiiketim sikliginin ise arttigi goriilmiistiir. Ogrencilerin gogunlugunun sakatat:
tilketmedigi belirlenmistir. Ogrencilerin  %53.6'sinin  egitim  oncesi  sarkiiteri
tirlinlerini her giin tliketirken egitim sonrasi %23.2'sinin, 2 ay bekleme sonrasi ise

%39.3"iniin her giin tiikettigi tespit edilmistir. Ogrencilerin egitim oncesi ve
gu g P g g
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sonras1%44.6'sinin giin asir1 kurubaklagil tiikettigi bu oranin 2 ay bekleme sonunda
%42.9'a  diistiigii  goriilmiistiir. Ogrencilerin yagh tohum tiiketim siklig1
incelendiginde 6grencilerin ¢ogunlugunun egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonras1 giin asir tiikettigi tespit edilmistir (E.O. %33.9, E.S. %35.7, 2 Ay %33.9)
(Tablo 4.17). Arechavala ve arkadaslarinin (100) Ispanya'da yaptiklar1 bir ¢calismada
adolesanlarin %91.7'sinin kirmizi ve beyaz eti, %90.1'inin balig1, %67.7 'sinin ise
findig1 haftada 1 kez tiikettigi belirlenmistir. Kutlu ve Civi'nin (101) yaptiklar
calismada, haftada 1-2 kez siklikla 6grencilerin %47.3"liniin kirmiz1 eti, %60.7'sinin
beyaz eti ve 9%49.0'unun kurubaklagilleri tiikettigi goriilmiistir. Gilimiis ve
arkadaglarinin (96) yaptiklar1 ¢alismada ise Ogrencilerin haftada 1-2 kez siklikla
%20.7'sinin kirmiz1 eti, %33.3"liniin sarkiiteri triinlerini, %39.9'unun beyaz eti,
%32.8'inin kurubaklagilleri tiikettigi, 6grencilerin %31.3'iniin balig1 ayda 1 kez
tikettigi ve Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%71.7) sakatatt hi¢ tiiketmedigi
belirlenmistir. Bu ¢alismadaki 6grencilerin haftada 1 kez kirmizi et, beyaz et, balik
ve findik tiikketme oranlarinin Arechavala ve arkadaslarinin yaptigi calismaya gore
diisik oldugu saptanmistir. Bu c¢alisma Kutlu ve Civi'nin yaptig1 calismayla
kiyaslandiginda Ogrencilerin genel olarak kirmizi et, egitim Oncesi beyaz et ve
kurubaklagil tiiketimlerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu ¢alisma Giimiis ve
arkadaglarinin ¢alismasiyla kiyaslandiginda ise kirmizi et, sarkiiteri {riinleri,
kurubaklagil ve egitim Oncesi beyaz et tiiketiminin daha yiiksek oldugu, sakatat ile
balik tiiketiminin benzer oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin kirmiz1 eti, balik ve
beyaz ete gore daha fazla tiikettikleri bu durumun bélgeninbeslenme aliskanliklarina
benzer oldugu ve verilen egitimlerin 6grencilerin et grubu besinleri tiiketim sikligi
tizerinde istenilen etkiyi gostermedigi dolayisiyla daha sik araliklarla ve farkli egitim

araglari ile egitimlerin devam etmesi gerektigi diisiiniilmiistiir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, giinde en az 5 porsiyon sebze ya
da meyve tiiketilmesi Onerilmektedir (2). Calismaya katilan Ogrencilerin sebze
tilketimleri degerlendirildiginde, 6grencilerin ¢gogunlugunun sebze tiiketme sikliginin
egitim Oncesi glin asirt (%39.3) oldugu, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi ise
Ogrencilerin cogunlugunun sebzeyi her giin tiikettigi gorilmiistiir (E.S. % 41.1, 2 Ay
%37.5). Ogrencilerin ¢ogunlugunun egitim dncesi (%53.6) ve 2 ay bekleme sonrasi

(%46.4) gin asir1  patates tiikettigi ancak egitim sonrasinda Ogrencilerin
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cogunlugunun (%44.6) haftada 1 kez patates tiikettigi saptanmustir. Ogrencilerin
egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ¢ogunlugunun (%53.6) meyveyi her
giin tiikettigi goriilmiistiir. Ogrencilerin kuru meyve tiiketim siklig1 incelendiginde
ogrencilerin %16.1'inin haftada 1 kez tiikettigi, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu
oranin gittikge azaldigi tespit edilmistir (Tablo 4.18). Uzdil ve arkadaglarinin (82)
yaptiklar1 bir calismada 6grencilerin %45'inin sebze ve %48.9'unun her giin meyve
tikettigi goriilmiistiir. Bir baska c¢alismada ise ogrencilerin %32.8'inin patatesi ve
%10.1'inin kuru meyveyi haftada 1-2 kez tiikettigi belirtilmistir (98). Bu ¢alismada
Ogrencilerin sebze, meyve ve kuru meyve tliketim sikliginin diger ¢alismalarla
benzer, patates tikketim sikliginin ise yliksek oldugu tespit edilmistir. Amaro ve
arkadaslar1 (102) egitimin G&grencilerin beslenme bilgi ve davranislar1 iizerindeki
etkisini izlemek i¢in 6 ay boyunca 6grencilere bir masa oyunu araciligi ile beslenme
egitimi vermis ve egitim sonunda Ogrencilerin sebze tiiketimlerinin arttig1
saptanmistir. Bu calismada 6grencilerin beslenme egitimi ile meyve tiikketimlerinin

degismedigi ancak sebze tiikketim sikliklarinin arttig1 tespit edilmistir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore 10-18 yas grubu erkeklerin
giinde tam tahil grubundan 9 porsiyon, kizlarin ise 7 porsiyon tiiketmesi
onerilmektedir (2). Ogrencilerin ekmek tiiketim siklar1 incelendiginde ¢ogunlugunun
ekmegi her giin tiikettigi (E.0.%87.5, E.S. %85.5, 2 Ay %89.3) belitrlenmistir.
Ogrencilerin egitim 6ncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi gogunlugunun tam
bugday, kepekli, ¢avdar ve yufka ekmegini tiiketmedigi saptanmistir. Ogrencilerin
cogunlugunun (%44.6) giin asir1 makarna ve pilav tiikettigi egitim sonunda bu oranin
artt1g1 (%50.0) 2 ay bekleme sonunda ise (%46.4) diistiigii goriilmiistiir. Ogrencilerin
% 30.4'lniin bulguru hig¢ tiiketmedigi bu oranin egitim sonras1 azaldigi, egitim dncesi
ogrencilerin %33.9'unun bulguru haftada 1 kez tiikettigi bu oranin egitim sonrasi
%41.1'e ve 2 ay bekleme sonrasi ise %42.9'a yiikseldigi goriilmiistiir (Tablo 4.19).
Tirk ve arkadaslarinin (87) yaptiklar1 bir calismada Ogrencilerin %97'si beyaz
ekmegi ve %401 pirinci her giin, 6grencilerin %45'c makarnayr ve %28'1 bulguru
haftada 1 kez tiikettigini belirtmistir. Bir baska ¢aligmada ise addlesanlarin %24.7'si
beyaz ekmegi her giin, %33.3"i pirinci glin asir1, %22.2'si bulguru ve %?26.8'
makarnay1 haftada 1-3 kez tiikettigini belirtirken, %78.3"0 kepekli ekmegi ve %51'"i
yufka ekmegini hi¢ tiiketmedigini belirtmistir (98). Calismalar incelendiginde
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ogrencilerin tahil grubundan en ¢ok beyaz ekmegi tiikettigisaglik i¢in faydali olan
bulunabilmesi i¢in daha uzun siire ile egitimlerin devam etmesi gerektigi ve yemek
hizmeti sunan okullarin yemekhanelerinde tam tahilli ekmeklere de yer verilmesi
gerektigi diigiiniilmektedir.

Makro besin Ogelerinden yaglarin Onemi cesitli yag asitlerini igermesi,
yiiksek enerji degeri ve besinlere lezzet vermesinden ileri gelir. Doymus yag
asitlerinden zengin yaglarin (tereyagi, kuyruk yagi gibi) tiiketiminin fazla olmasi
kalp-damar hastaliklarina, tip I diyabet, romatoitartrit gibi kronik inflamatuvar
hastaliklar i¢in risktir. Bu hastaliklarin olusum sikligiin azaltilmasi i¢in diyetteki
doymus yag alimi azaltilmali, yag ihtiyaci basta zeytin yagi olmak iizere diger sivi
yaglardan karsilanmasi gerekmektedir (3, 103). Bu g¢alismada zeytinyaginin
Ogrencilerin cogu tarafindan tliketilmedigi, tiiketen 6grencilerin ¢ogunlugunda ise
tiketim sikligmin her giin oldugu goriilmiistiir (E.O. %28.6, E.S. %14.3, 2 Ay
%25.0). Ogrencilerin siv1 yaglari her giin tiiketme sikligimin egitim ve 2 ay bekleme
sonras! giderek azaldigi (E.O. %58.9, E.S. %37.5, 2 Ay %28.6) hig tiiketmeyenlerin
oraninda ise artig oldugu saptanmistir. Egitim Oncesi tereyagini tiiketen 6grencilerin
cogunlugunun giin asir1 (%19.6) tiikettigi ve egitim sonrasinda bu oranin arttigi
(%21.4), 2 ay bekleme sonunda ise her giin tiikketme sikliginin (%25.0) arttig
goriilmiistiir. Ogrencilerin cogunlugunun margarin tiiketmedigi bu oranin egitim ve
2 ay bekleme siiresince gittikge arttigi (%62.5, %78.6, %89.3) goriilmiis margarin
tilketen 0grencilerin %16.1'inin giin agir1 margarin tiikettigi bu oranin egitim sonrasi
ise %]12.5'e diistiigii belirlenmistir. Ogrencilerin egitim &ncesi ve sonrasi
cogunlugunun, 2 ay bekleme sonrasi tamaminin i¢ yag/kuyruk yagmni tikketmedigi
tespit edilmistir (Tablo 4.20). Avan'nin (56) yaptig1 calismada ogrencilerin
%6.4'lnlin glin asir1 margarini tiikettigi, %25.5'inin her giin tereyag tiikettigi ve
Ogrencilerin her giin siv1 yag tiiketme oraninin ise %28.6 oldugu saptanmistir. Bu
calismada verilen beslenme egitiminin yag Oriintiisii iizerinde istenen etkiyi
saglamadig1 belirlenmistir.

Seker ve sekerli besinlerin fazla miktarda tiiketimi asir1 enerji alimina neden
olarak, basta yag dokusu olmak iizere toplam viicut agirli§inin artmasina (sismanlik)

neden olmaktadir. Sismanlik kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon ve
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kanser gibi cesitli hastaliklarin gelisme riskini artirdigindan saglikli bir yasam i¢in
ilave geker tlketiminin azaltilmasi1 gereklidir (2). Seker tiketim sikligi
incelendiginde ogrencilerin %39.3"linlin her giin seker tiikettigi bu oranin egitim
sonunda %42.9'a yiikseldigi 2 ay bekleme sonunda ise %41.1'e diistiigii goriilmiistiir.
Bal, regel, pekmez tiiketiminde her giin tiiketenlerin oraninin egitim ve 2 ay bekleme
sonunda gittikce azaldig1 (E.O. %39.3, E.S. %30.4, 2 Ay %17.9), hi¢ tiiketmeyen
ogrencilerin oraninda ise artis oldugu saptanmistir. Ogrencilerin  %50.0'sinin
cikolatayr her giin tiikettigi egitimle bu oranin %48.2'ye diistiigii ve sabit kaldigi,
haftada 1 kez tiiketim sikliginda ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda artis oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin %33.9'unun siitlii tathy haftada 1 kez tiikettigi ve bu
oranin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi azaldigi (E.S. %32.1, 2 Ay %28.6) tespit
edilmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun meyveli tatliyr hig tiiketmedigi saptanmistir.
Ogrencilerin %23.2'sinin haftada 1 kez hamur tatlilar tiikettigi egitim ve 2 ay
bekleme sonunda bu oranlarin sirasiyla %25.0 ve %19.6 oldugu goriilmiistiir.
Biskiivi tiiketim sikligi incelendiginde egitim ve 2 ay bekle sonunda haftada 1
tiketim sikliginin azaldigi, hi¢ tiiketmeyenlerin oranimnin ise arttigi saptanmistir
(Tablo 4.20). Avan'nin (56) yaptigi c¢alismada ogrencilerin %15.9'unun seker ve
cikolatayl, %13.2'sinin pekmezi, %38.2'sinin bali, %18.6'sinin regeli her giin
%18.6'sin1n tatliyr haftada 1-2 kez tiikettigi goriilmistiir. Aslan ve arkadaslarinin (8)
yaptig1 ¢aligmada ise 6grencilerin %55.8'inin sekeri, %25.1'inin regel ve bali her giin
tilkettigi belirlenmistir. Bu c¢alismadaki 6grencilerin seker, bal, pekmez tliketim
sikliklarinin - Avan'in  (56) c¢alisma bulgularindan yiiksek oldugu, Aslan ve
arkadaslarinin yaptig1 ¢alismadaki seker tiiketim sikligindan diisiik, bal ve regel
tiiketim sikhigmin ise benzer oldugu bulunmustur. Ogrencilere verilen beslenme
egitiminin seker, tath tiiketimleri lizerinde olumlu bir etki yapmadigi, egitimlerin
daha uzun siireli, sik araliklarla verilmesi gerektigi diisiiniilmiistiir.

Icme suyu basta olmak iizere, igecekler ve besinlerin igeriginde bulunan
goriiniir/goriinmez  su, “sivi” olarak tanimlanmaktadir. Bireyin giinliik sivi
gereksinimi, igtigi su ve icecekler ile yedigi besinlerin i¢indeki su ve viicutta
oksidatif siireglerde metabolizma sirasinda olusan su ile karsilanmaktadir (2).
Calismaya katilan Ogrencilerin igecek tiiketimleri incelendiginde tiim igecekler

icerisinde en fazla tiiketilen cay oldugu goriilmistiir. Her giin cay tiiketme orani
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%67.9 iken egitim sonrasi %55.4'e diismiis ancak 2 ay bekleme sonunda bu oranin
%75.0'e yiikseldigi belirlenmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun kahve, taze meyve
suyu ve salgami tiiketmedigi saptanmustir. Ogrencilerin egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme sonrasi haftada 1 hazir meyve suyu tiiketim oranlarinin sirasiyla %28.6,
%33.3, %28.6 oldugu belirlenmistir. Kolali igcecek tiiketim siklig1 incelendiginde
ogrencilerin %?23.2'sinin her giin tiikkettigi bu oranin egitim sonrasinda %14.3'e
diistiigii 2 ay bekleme sonrasinda %21.4'e yiikseldigi saptanmistir (Tablo 4.21).
Winkvist ve arkadaglarmin (104) yaptigi calismada kiz 6grencilerin %17.2'sinin,
erkek oOgrencilerin %18.0'inin haftada 1 kez meyve suyu tiikettigi, Gandy ve
arkadaglarinin  (105) yaptiklar1 g¢alismada ise Meksikali adolesanlarin her giin
%17.0'sinin ¢ay, %49.0'unun kahve; Brezilyali adolesanlarin %24.0'liniin cay,
%55.0'inin kahve; Arjantinli addlesanlarin ise %36.0'sinin ¢ay ve %35.0'inin kahve
tikettigi  bildirilmistir. Tirk ve arkadaslarinin (87) yaptiklart ¢aligmada ise
Ogrencilerin %74.4'iniin ¢ay1, %58.5'inin kolal1 i¢ecekleri ve %37.8'inin hazir meyve
suyunu her giin tiikettigi belirlenmistir. Bu c¢alisma ile Winkvist'in (104) ve
Gandy'nin (105) yaptiklar1 ¢alismalar kiyaslandiginda ¢ay ve hazir meyve suyu
tiketiminin daha yliksek, kahve tiikketiminin daha diisik oldugu ve Tiirk ve
arkadaglarinin yaptig1 calismaya goreher giin ¢ay tiikketiminin benzer, kola ve hazir
meyve suyu tliiketiminindaha diisiik oldugu tespit edilmistir. Kahve ve cay sivi
ithtiyacina katki saglamalaria ragmen kafein igerikleri nedeniyle 6zellikle gocuk ve
adolesanlarda dikkatli tliketilmelidir. Alkolsiiz gazli karbonath iceceklerin dis ve
kemik sagligina olumsuz etkileri vardir. Sekerli mesrubatlar, vitamin ilaveli meyve
sulari, enerji ve sporcu icecekleri asir tiiketilirse her yastaki bireylerde istenmeyen
viicut agirlik kazanimina yol agabilecegi unutulmamalidir (3).

Akdeniz diyeti, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser, diyabet, obezite ve
oksidatif stresle iliskili diger hastaliklardan koruyucu etkileri olan ve saglikli
beslenme aliskanliklarindan olusan bir beslenme seklidir. ilk kez Angel Keys
tarafindan tanimlanan Akdeniz diyetinin temelinde sebze cesitliligi ve tam tahill
besinlerin tiiketimi yer almaktadir. Ozellikle zeytinyagindan olusan bitkisel yaglarin
kullanimi, kirmiz1 et yerine balik tiiketimi gibi diger 6zellikler ile birlikte Akdeniz
diyeti saghigi koruyucu beslenme seklini olusturmaktadir (106). Ogrencilerin

beslenme aligkanliklarin1 belirlemek i¢in Akdeniz diyetinin 6zelliklerini iceren

137



"Akdeniz Diyeti Kalite indeksi" (KIDMED) uygulanmus, egitim dncesi orta ve iyi
diizey puan alan ogrencilerin oran1 %46.2 oldugu, egitim sonrasi orta diizey puan
alanlarin oranmin artarak %57.1, iyi diizey puan alanlarin oraninin ise azalarak
%34.7 oldugu belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 4.22). Serra-Majem ve arkadaglarinin
(67). Ispanya 'da yaptig1 ¢alismada KIDMED puanina gore genglerin %50.1'inin orta,
%44.6'sinin iyi diizey puan aldigi saptanmistir. Arcas ve arkadaslarinin (107)
yaptiklar1 bir calismada kolejde okuyan 6grencilerin %45.3"liniin 1iyi ve %52.5'inin
orta diizey puan aldiklar1 belirlenmistir. Bu ¢alisma diger iki c¢alisma ile
kiyaslandiginda egitim Oncesi iyi ve orta puan oranlarinin benzer, egitim sonrasi orta
puan oraninin daha yiiksek ve 1yi puan oraninin ise daha diisiik oldugu saptanmustir.
Ogrencilerin egitim oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik
Olcimlerinin KIDMED puan gruplarina gore dagilimi degerlendirildiginde;
calismaya katilan dgrencilerin BKI ortalama degerleri diisiik, orta ve iyi KIDMED
indeksine gore degerlendirildiginde kotii olanlarin egitim sonrasinda BKI degerinin
arttig1 (E.O. 19.55+£2.87, E.S. 22.90+3.06 kg/m?) 2 ay bekleme sonrasi ise tekrar
azaldigr (21.7242.49 kg/m?) goriilmiistiir. Calismaya katilan 6grencilerin egitim
Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi antropometrik ol¢timleri diisiik, orta ve iyi
KIDMED indeksine gore degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlamlilik olmadigi
goriilmistiir (p>0.05) (Tablo 4.23). Kabaran ve arkadaglarinin (106) yaptiklari bir
calismada oOgrencilerin antropometrik Olgiimleri; diisiikk, orta ve iyi KIDMED
indeksine gore BKI degeri diisiik olanlarin 22.3+4.7 kg/m?, orta olanlarm 21.5+4.3
kg/m?, iy1 olanlarin ise 19.1+3.47 kg/m? oldugu ve puani iyi olanlar ile diisiik ve orta

olanlar arasindaki farkin istatistiksel yonden anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05).

5.3. Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma
Durumlan
Sagliklt yemek yeme aliskanliklari, dogru besin tercihi ve saglikli bir sekilde

yasamin siirdiiriilmesi i¢in bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip
olmalar1 gereklidir. Beslenme bilgisinin kazanimi ise beslenme egitimi ile
olmaktadir. Beslenme egitim programlarinin beslenme bilgisi ve diyet davranislar
tizerinde direkt etkili oldugu bilinmektedir (58). Bu calismada 4 hafta siiresince
verilen beslenme egitiminin 6grencilerin ortalama beslenme bilgi puani iizerine etkisi

incelenmis ve egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bilgi puan ortalamasinin arttigi
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saptanmistir (p=0.000) (Tablo 4.24). Ogrencilere verilen beslenme egitiminin
beslenme bilgi diizeyi tizerine etkisi incelendiginde egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
bilgi diizeyi diisiik ve iyi olanlarin oraninin azaldigi, orta diizey olan 6grencilerin
oraninin ise arttig1 tespit edilmis (p>0.05) (Tablo 4.25). Viggiano ve arkadaslarinin
(108) 3110 cocuk ve adolesan iizerinde yliriittiikleri bir calismada beslenme egitimini
desteklemek ve beslenme davranisini iyilestirmek igin bir masa oyunu gelistirip
uygulanmistir. Alt1 aym sonunda masa oyunu ile beslenme bilgisinin ve beslenme
davranislarmin diizeldigi ve BK1 iizerinde siirekli bir etkiye sahip oldugu, dolayisiyla
cocukluk ve addlesan donemde saglikli beslenme aligkanliginin kazanilmasinda
oyunun etkili bir egitim araci oldugu tespit edilmistir.

Cocukluk ve erigkinlik donem arasindaki biyolojik, fizyolojik ve bilissel
donem olan addlesan donemde fiziksel uygunluk diizeyinin belirlenmesi saglikli
bireyler yetismesi agisindan 6énemli bir yeri vardir (109). Fiziksel aktivite, fizyolojik,
metabolik, psikolojik parametrelerin iyilestirilmesinde, bircok kronik hastalik ve
erken mortalite riskinin azaltilmasinda, kan basmcinin diizenlenmesinde, obezitenin
engellenmesi, kemik, kas ve eklem sagliginin siirdiiriilmesinde yardimeidir (69, 110).
Bu calismada 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi Uluslararasi Fiziksel Aktivite
anketi (IPAQ) kisa formu ile degerlendirilmistir. Egitim oOncesi fiziksel aktivite
diizeyi diistik olanlarin oran1 (%50.0) yiiksek iken, egitim sonrasi orta diizey (%21.4)
ve 2 ay bekleme sonrasi ise yliksek diizey fiziksel aktivite yapanlarin oraninda artis
(%51.8) oldugu belirlenmistir. Yiiksek diizey fiziksel aktivite yapan 6grencilerin
oranmin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi giderek arttign goriilmiistiir (E.O. %17.8,
E.S. %21.4, 2 Ay %51.8) (p>0.05) (Tablo 4.26). Dmitruk ve arkadaslarinin (111)
175 ergen iizerinde vyirittigli bir calismada, kizlarin %70'inin, erkeklerin
%69.2'sinin yiiksek diizey fiziksel aktivite yaptigi, Tsioufis ve arkadaglarmin (112)
496 ergen lizerinde yaptig1 ¢alismada ise 0grencilerin %7.8'inin disiik, %46.3'liniin
orta ve %46.6'sinin yiliksek diizey fiziksel aktivite yaptig1 saptanmistir. Bu ¢alisma
diger 2 calisma ile kiyaslandiginda 6grencilerin egitim Oncesi daha diisiik fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugu ancak egitim ve 2 ay bekleme sonrasi dgrencilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1 bu durum 6grencilerin zaman igerisinde okuldaki

spor etkinliklerine katilip devam ettiklerini gostermektedir.
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5.4. Ebeveynlerin Antropometrik Olgiimleri ve Beslenme Aliskanhklar
Ebeveynlerin egitim oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi ortalama

antropometrik dl¢iim degerlerinin (bel cevresi, BKi ve bel/boy oranlar1) benzer
oldugu goriilmiistiir. Ebeveynlerin baslangi¢ bel ¢evresi ortalamasi 87.05+£13.38 cm,
BKI ortalamasi 25.87+4.47 kg/m?, bel/boy ortalamasi 0.52+0.08 bulunmustur
(p>0.05) (Tablo 4.28). Bu ¢alismanin verileri TBSA 2010 verileri ile kiyaslandiginda
yetiskin bireylerin ortalama BKI ve bel cevresi degerlerinin diisiik oldugu tespit
edilmistir. S6zmen ve arkadaslarmin (113) yaptigi c¢alismada yetiskin erkeklerde
ortalama BKI degeri 26.86 kg/m? kadinlarda 29.37 kg/m? ortalama bel cevresi
erkeklerde 94.79 cm, kadinlarda 91.20 cm; ortalama bel/boy oranmi erkeklerde 0.55,
kadinlarda 0.58 olarak belirlenmistir. Sartorelli ve arkadaslarinin yaptigi (114) bir
calismada 6 ay boyunca yetiskin bireylere saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
lizerine egitimler verilip 12 ay boyunca katilimcilar takip edilmistir. Alt1 ayin
sonunda egitim verilen grubun kontrol grubuna gore bel cevresi ve viicut
agirhiklarmin - distiigli; 12'inci aym sonunda da bu sonuglarin  korundugu
belirlenmistir. Ancak bu ¢alismada beslenme egitiminin ebeveynlerin antropometrik
Olctimleri iizerinde olumlu bir etki yapmadigi bu durumun egitim siiresinin kisa ve
orneklem sayisinin az olmasindan kaynaklandigi diigiiniilmiistir.

Ebeveynlerin DSO siniflamasina gore BKi’leri degerlendirilmistir. BKI
yetiskinlerde >25-<30 kg/m? olmasi hafif sismanlik ve >30 kg/m? olmas1 sismanlik
olarak tanimlanmaktadir (115). BKI' ye gére ebeveynlerin dagilimma bakildiginda
baslangigta %50.0'sinin normal, %32.4"linlin kilolu ve %17.4'tin sisman oldugu
bulunmustur. Egitim sonras1 normal BKI'ye sahip ebeveynlerin oran1 azalirken (E.O.
%50, E.S. %44.1) kilolu ebeveynlerin oraninda artis oldugu gdzlemlenmis (E.O.
%32.4, E.S. %44.1) ve bu oranlar 2 ay bekleme sonrasi degismemistir (p>0.05)
(Tablo 4.29). Tirkiye genelinde obezite ve kilolu olma sikhigi sirasiyla, erkek
bireylerde %20.5 ve %39.1, kadinlarda %41.0 ve %29.7 olarak saptanmistir. Tim
yetiskin bireylerde obezite goriilme sikligr %30.3, kilolu olma sikliginin ise %34.6
oldugu belirlenmistir. Ulkemizde yetiskin bireylerde erkeklerin %38.6’s1, kadinlarin
ise %26.6’s1 normal BKI degerlerine sahiptir (75). Yilmaz'in (85) yaptig1 calismada
yetiskin bireylerin BKI' ye gére dagilimlarina bakildiginda %20.0'sinin normal,
%23.7'sinin  kilolu, %41.0'inin obez ve %]15.4lniin morbid obez oldugu

belirlenmistir. Bu ¢alisma TBSA 2010 verileriyle kiyaslandiginda sisman BKi'ye
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sahip bireylerin orani diisiik, kilolu olanlarin oran1 benzer, normal olanlarin oraninin
ise yiiksek oldugu belirlenmistir.

Bel ¢evresi oOlgiimiiniin erkeklerde <94 c¢cm ve kadinlarda <80 cm olmasi
Onerilmektedir. Bel ¢evresinin erkeklerde 94-102 cm ve kadinlarda 80-88 cm
arasinda olmast Onlem almmasmin gerekliliginin ve kronik hastalik riskinin
oldugunun; erkeklerde >102 cm ve kadinlarda >88 cm olmas1 ise yiiksek risk
oldugunun gostergesi olarak kabul edilmektedir (74). Calismaya katilan 3 erkek
ebeveynden bel ¢evresi dagilimina gore 1'1 riskli gruptayken diger 2 erkek ebeveynin
normal grupta oldugu egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu sayilarin degismedigi
goriilmiistiir. Egitim sonrast normal bel g¢evresine sahip kadin ebeveyn oraninin
%38.7'den %41.9'a yiikseldigi ancak 2 ay bekleme sonrasi %35.5'e diistligl
belirlenmistir. Egitim oncesi kadinlarin %35.5'"inin kronik hastaliklar agisindan riskli,
%25.8'inin ise yiiksek riskli grupta oldugu egitim sonrasi riskli gruptaki kadinlarin
oraninin azaldigr ve yiiksek riskli gruptaki kadinlarin oraninin ise arttigi
belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 4.29). Tirkiye genelinde erkeklerin %51.3 {iniin,
kadinlarin ise %26.6’sinin bel c¢evresi dl¢limii normal degerlerdedir. Buna karsin
erkeklerin  %24.8’inin, kadinlarin %353.9’unun bel ¢evresi degerlerinin kronik
hastaliklar agisindan yiiksek risk tasidigi belirlenmistir (75). Yilmaz'in ¢alismasinda
(85) normal ve riskli gruptaki kadinlarin oraninin %8.3, yiiksek riskli grupta olan
kadinlarin oraninin ise %83.4 oldugu saptanmistir. Bu c¢alismada bel gevresi yiiksek
riskli kadinlarin oran1 TBSA 2010 ve Yilmaz'in ¢aligmasina gore diisiik, normal ve
riskli olan kadinlarin oraninin ise yiiksek oldugu bulunmustur.

Bu c¢alismada ebeveynlerin ¢ogunlugunun normal (%44.1) bel/boy oranina
sahip oldugu ve egitim ya da 2 ay bekleme sonunda bu oranin degismedigi;
ebeveynlerin %17.6'siin yiiksek riskli (>0.6) bel/boy oranina sahip oldugu ve bu
oranin egitim ile %14.7'ye distigi goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 4.29). S6zmen ve
arkadaglarinin  (113) c¢alismasinda bireylerin  %91.7'sinin riskli grupta oldugu
belirlenmis ve bu ¢aligmaya gore bireylerin daha yiiksek kardiyovaskiiler risk altinda
oldugu saptanmustir. Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin antropometrik dl¢ciim
dagilimlarinda istenen etkiyi saglamadig: tespit edilmistir.

Ebeveynlerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklar1 bilgi kaynaklari

sorgulandiginda ebeveynlerin birinci sirada radyo/TV'yi; ikinci sirada saglik
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personelini ve lglincli sirada ise arkadag/yakin ¢evre ile saglik personelini bilgi
kaynagi olarak gosterdigi belirlenmistir (Tablo 4.30). Amerikan Diyetetik
Dernegi’nin yapmis oldugu c¢alismada 25 yas ve ilizeri yetiskinlerin %72.0’sinin
beslenme bilgi kaynagi olarak televizyonu, %58.0’inin magazini, %33.0’{inlin
gazeteleri, %18.0’inin radyoyu, %17.0’sinin aile/arkadaslari, %12.0’sinin saglik
personelini gosterdigi saptanmistir (116). Calismalar incelendiginde, beslenme ile
ilgili bilgi edinme kaynaklar1 arasinda yazili ve gorsel medyanin paymnin yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan ebeveynlerin egitim Oncesinde en fazla 6gle Ogiiniiniin
(%50.0) atlandigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranlarin gittikge azaldigi
belirlenmistir (E.S. %47.1, 2 Ay %44.1). Egitim Oncesi en fazla atlanan ikinci
6gliniin aksam yemegi oldugu ancak egitim ve 2 ay bekleme sonrasi kahvaltinin daha
cok atlandig1 saptanmistir. Ara 6giin atlama durumlari incelendiginde egitim Oncesi,
sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla %29.4, %35.3 ve %32.4 oldugu
goriilmistiir (p>0.05) (Tablo 4.31). Yiicel'in (57) yaptig1 ¢alisma da en fazla atlanan
Ogilinliniin %46.5 ile 6glen yemegi oldugu, %41.4 kisinin kahvaltiy1 ve %12.1 kisinin
ise aksam yemegini atladigi, %65.7'sinin ise her giin diizenli kahvalti yaptigi
saptanmigtir. Tlrkiye genelinde erkeklerin %15.8’1, kadmlarin %12.5’1, toplamda
%14.2’sinin sabah kahvaltisini atladiklar1 saptanmistir. Ogle yemegini atlayanlarin
oran1 Tirkiye genelinde erkeklerde %14.5, kadinlarda %?21.4 ve toplamda %17.8
olarak saptanmistir. Aksam yemegini atlayanlarin oran1 Tiirkiye genelinde erkeklerde
%4.5, kadinlarda %5.7 ve toplamda %5.1 olarak saptanmistir (75). Calismalar
incelendiginde 1.sirada 6gle Ogilinlinlin atlandigi, 2.sirada kahvalti, 3.sirada aksam
Oglinliniin atlandig1 goriilmektedir.

Calismaya katilan ebeveynlerin 6giin atlama nedeninde ilk sirayr "caninin
istememesi”, ikinci sirayr "zaman yetersizligi" seceneklerinin aldigi goriilmiistiir.
Ebeveynlerin %58.8'inin saglikli beslendigini diistindiikleri bulunmustur. Gdbel'in
yaptig1 (63) calismada saglikli beslendigini diisiinen ebeveynlerin oraninin %45.0
oldugu belirlenmistir. Yiicel'in (57) yaptigi c¢alismada Ogiin atlama nedenleri
degerlendirildiginde; %54.8'inin "firsat bulamadigi i¢in", %30.5'inin "can1 istemedigi
igin", Gobel'in ¢aligmasinda ise ebeveynlerin %30.0'unun "cani istemedigi igin",

%40.0'min "unuttugu/firsat bulamadig: i¢in" segeneklerini belirttikleri saptanmustir.
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Calismalar incelendiginde genel olarak "canim istemedigi" ve "zaman/firsat
bulamadigim i¢in" segeneklerinin 6ne ¢iktig1 goriilmektedir.

Calismaya katilan ebeveynlerin %67.6'sinin ev disinda 6giin tiikettigi ve bu
oranin egitim ile degismedigi belirlenmistir. Ev disinda 6giin yeme siklig
sorgulandiginda ¢cogunlugun ayda 1 siklikla yedigi bu oranin egitim sonrasi azaldigi
saptanmistir. Ebeveynlerin en ¢ok 6gle 0gilinlinii (%38.2) digsarida yemegi tercih
ettikleri ve bu oranin egitim sonrasi degismedigi, 2 ay bekleme sonrasi ise azaldigi
(%32.4) ve yerini aksam Ogiiniine biraktigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin %23.5'inin
egitim oncesi ev disinda fast food yemegi tercih ettigi, egitim sonrasi ise kebap tiirli
yemek tercihinin arttig1 goriilmiistiir (E.O. %8.8, E.S. %58.8) (p>0.05) (Tablo 4.32).
Gobel'in (63) yaptigr caligmada ebeveynlerin %95.0'inin ev diginda yemek yedigi, ev
disinda 6giin tiikettigini belirten ebeveynlerin ¢ogunlugunun ayda birkac kez siklikla
yedigi ve yemek tercihlerinde ise %15.8'inin hizli hazir yemekleri, %78.9'unun
kebap tiirii yiyecekleri tercih ettigi bildirilmistir. Bu ¢alismanin verileri Gobel'in
calisma verileriyle kiyaslandiginda ebeveynlerin daha az ev disinda yemek yedigi ve
yemek yeme sikliklarinin benzer oldugu belirlenmistir. Yemek tercihleri
incelendiginde ise bu calismada egitim Oncesi fast-food tiikketiminin daha fazla
oldugu ancak egitim ve 2 ay bekleme sonrast yemek tercihlerinin benzer oldugu
saptanmistir.

Bu caligmaya katilan ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi, 2 ay bekleme
sonras1 gilinlik enerji alimlar1 karsilagtirildiginda, ebeveynlerin egitim Oncesi ve
sonrast enerji alim ortalamalarinin ayni oldugu (1990+£284.70 kkal) ancak 2 ay
bekleme sonunda arttigi (1967.52+276.07 kkal) belirlenmis ve beslenme egitiminin
glinlik enerji ortalamasinda bir etkisinin olmadigi saptanmistir (p>0.05) (Tablo
4.33). Gobel'in (63) yapmis oldugu calismada ebeveynlerin giinliik ortalama enerji
alimlar1 1. egitimden sonra artmis, 2. egitimden sonra erkek ebeveynlerin ortalama
enerji alimlar1 azalirken kadin ebeveynlerin enerji alimlarmin benzer oldugu
saptanmistir. Tiirkiye genelinde 31-50 yas grubundaki erkeklerin giinliik ortalama
2203 kkal (kentsel bolge 2201 kkal) kadinlarin 1638 kkal (kentsel bolge 1620 kkal)
aldiklar1 goriilmektedir (75). Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehber'ine gore 31-50 yas
arast erkeklerin 2623 kkal, kadinlarin ise 2065 kkal enerji almalar1 tavsiye

edilmektedir (2). Calismalar karsilastirildiginda giinliik ortalama enerji alimlarinin
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Onerilenin altinda kaldig1 goriilmektedir. Bu ¢alismada egitimin ebeveynlerin enerji
alimi1 iizerinde bir etkisi goriilmezken, yetigkinler iizerinde yiiriitiilmiis baska bir
calismada verilen beslenme egitimi ile bireylerin doymus yag ve toplam enerji
alimlarinda 6nemli bir diisiis oldugu ve 6 ay boyunca bu sonuglarin korundugu tespit
edilmistir (114).

Calismaya katilan ebeveynlerin giinlik ortalama protein alimlarinin 2 ay
bekleme sonunda en yiiksek degere ulastigigorilmiis (2 Ay 75.5 g) ve beslenme
egitiminin giinliik protein alimi iizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 tespit
edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.33). Giinliik diyet ile alinan enerjinin proteinden gelen
orani egitim Oncesi ve sonrasi benzerken 2 ay bekleme sonrasi artmistir (%15.37)
(p>0.05). TUBER'e (3) gore giinliik protein ihtiyacinin tamami karsilanmasa da 2 ay
bekleme sonrasinda karsilanma oranminin arttifi (%92.7) belirlenmistir (p>0.05).
Tiirkiye genelinde 31-50 yas grubundaki erkeklerin giinliik ortalama 72.9 g (kentsel
bolge 73.0 g) kadinlarin 52.0 g protein (kentsel bolge 51.4¢g) aldiklar1 goriillmektedir.
Tiirkiye genelinde giinliik ortalama alinan enerjinin proteinden gelen oraninin 31-50
yas grubunda erkeklerde %13.7, kadinlarda %13.1 oldugu bildirilmistir (75). Otuz
bir-50 yas grubu erkek bireylerin RDA'ya gore giinliik ortalama 56 g, 31-50 yas
grubu kadin bireylerin ise 46 g protein almalar1 6nerilmektedir (95). Bu ¢aligmadaki
ebeveynlerin giinliik protein alim ortalamalari ile toplam enerjinin proteinden gelen
oranlari Tirkiye genelinden ve RDA 06nerisinden yiiksek oldugu belirlenmistir.

Egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ebeveynlerin giinliik ortalama
yag alimlart incelendiginde egitim sonrasit yag aliminin diistigi (94.44+13.35 g)
ancak 2 ay bekleme sonrasi tekrar arttigi (95.83+16.70 g) goriilmiistiir (p>0.05)
(Tablo 4.33). Toplam enerjinin yagdan gelen oraninin egitim Oncesi ve sonrasi
benzer oldugu, 2 ay bekleme sonrasi ise arttigi (%43.83) belirlenmistir (p>0.05).
Tiirkiye genelinde 31-50 yas grubunda erkeklerin giinliik ortalama 82.5 g (kentsel
bolge 82.9 g), kadinlarin 65.1 g (kentsel bolge 65.4 g) yag aldiklar1 goriilmektedir.
Tiirkiye genelinde toplam enerjinin yagdan gelen oranimin 31-50 yas grubunda
erkeklerde %33.5, kadinlarda %35.1 oldugu bildirilmistir (75). Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi'ne gore yetiskin bireyler i¢in toplam enerjinin yagdan gelen

oraninin %20-30 arasinda olmas1 tavsiye edilmektedir (2). Bu ¢alismaya katilan
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ebeveynlerin giinliik ortalama aldiklar enerjinin yagdan gelen oranlart TBSA 2010
verilerinden ve onerilerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Ebeveynlerin toplam enerjinin TDYA'den gelen oranin egitim ve 2 ay
bekleme sonrasi diistiigii (%14.86); egitim oncesi CDYA orant %11.91 iken egitim
sonrast bu oranin %12.33'e yiikseldigi, 2 ay bekleme sonrasi diistiigi ve toplam
enerjinin DY A'den gelen oranmi egitim Oncesi %12.85 iken egitim sonrast bu oranin
%13.11" e yikseldigi gorilmiistiir (p>0.05) (Tablo 4.33). Ebeveynlerin diyetle
ortalama kolesterol alimlar1 egitim ve 2 ay bekleme sonrasi anlamli bir sekilde
artmig, anlamliligi 2 ay bekleme sonrasi olusturmustur (p=0.012). Sartorelli ve
arkadaglarinin (114) yaptig1 bir ¢alismada toplam enerjinin %10'nundan daha azim
doymus yaglardan alan yetigkinlerin oraninin 6 aylik egitim sonrasinda arttig1 ancak
6 aylik bekleme sonrasi bu oranin diistligli goriilmiistiir. Bu calismadaki ebeveynlerin
toplam enerjinin yag asitlerinden gelen oranlari TUBER'de yer alan onerilerin
tizerinde oldugu ve 2 aylik egitim siiresinin ebeveynlerin giinliik aldiklar1 yag asitleri
ile ortalama kolesterol alimlar1 tizerinde istenilen etkiyi saglamadigi saptanmustir.

Calismaya katilan ebeveynlerin giinliik ortalama karbonhidrat alimlarinin
egitim sonrasi diistiigii (189.73+44.59 g), 2 ay bekleme sonrasi arttigi belirlenmistir.
Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen orani ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
diistiigii (%40.83) tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 4.33). Tiirkiye genelinde 31-50
yas grubunda erkeklerin giinliik ortalama 278 g (kentsel bolge 276 g) kadinlarin 205
g (kentsel bolge 200 g) karbonhidrat aldiklari goériilmektedir. Tiirkiye genelinde
giinliik toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin 31-50 yas grubunda
erkeklerde %351.8, kadinlarda %51.7 oldugu bildirilmistir (75). Bu calismadaki
ebeveynlerin giinliik toplam enerjilerinin karbonhidrattan gelen orant TBSA 2010
verileri ve Onerilerden diislik oldugu ve egitimin ebeveynlerin karbonhidrat alimlari
tizerine olumlu bir etki yapmadigi tespit edilmistir.

Calismaya katilan ebeveynlerin giinliik ortalama posa alimlarinin egitim
oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi benzer oldugu (20.96+5.83 g); egitim ya da 2
ay bekleme siiresinin giinliik ortalama posa alimi iizerinde bir etkisinin olmadig:
belirlenmistir (p>0.05). Giinliik posa aliminin TUBER'e gére karsilama yiizdesinin
ise egitim dncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla %83.8, %80.9 ve %82.5

oldugu bulunmustur (Tablo 4.33). Tiirkiye genelinde 31-50 yas grubunda erkeklerin
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giinliik ortalama 23.7 g, kadinlarin 20.3 g posa aldiklari saptanmustir (75). Tiirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi'ne gore 31-50 yas arasi erkek bireylerin giinliik ortalama 29
g, kadinlarin 25 g posa almalar1 6nerilirken (2), RDA erkekler i¢in 38 g, kadinlar
igin ise 25 g posa alimimi 6nermektedir (95). Bu c¢alismadaki ebeveynlerin ortalama
posa alimlart TBSA 2010 verileri ile benzer ancak onerilerin altindadir.

Calismaya katilan ebeveynlerin gilinliik ortalama vitamin alimlar1 Tirkiye
geneli 31-50 yas grubu yetiskin bireyler ile kiyaslandiginda egitim 6ncesi, sonrasi ve
2 ay bekleme sonrasi tiamin, riboflavin, niasin, E vitaminlerinin yiiksek, pantotenik
asit, folat, B6, C vitaminlerinin diisiik, A ve B12 vitaminlerinin giinliik ortalama alim
degerlerinin benzer oldugu saptanmistir (75). Ebeveynlerin egitim sonrast giinlik
ortalama folat alimlarinin azaldigi A, B6, riboflavin, C ve pantotenik asit alimlarinin
2 ay bekleme sonrasi arttigr goriilmiis ancak egitimin ya da bekleme siiresinin
vitamin alimlart {izerinde olumlu biretkisinin olmadig1 belirlenmistir. Bu
arastirmadaki ebeveynlerin giinliik ortalama vitamin alimlarinin TUBER'e gére
karsilama oranlar1 incelendiginde A, B12, riboflavin, niasin, C ve E vitaminlerinin
Onerilerin tizerinde alindig1 goriilmiistiir (3). Ebeveynlerin egitim 6ncesi, sonrasi 2 ay
bekleme sonrasi vitamin alimlari RDA onerileri ile kiyaslandiginda A, riboflavin
B12, C ve E vitaminlerinin Onerilerin tzerinde tiamin, niasin, B6 ve folat
vitaminlerinin onerilerin altinda ve pantotenik asitin 6nerilere benzer alindigi tespit
edilmistir (94).

Arastirmaya katilan ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasit ve 2 ay bekleme
sonrast giinlilk ortalama mineral alimlart Tiirkiye geneli 31-50 yas grubu yetiskin
bireyler ile kiyaslandiginda cinko, fosfor ve kalsiyum minerallerinin daha yiiksek
oranda sodyum, potasyum, magnezyum ve demir minerallerinin benzer oranda
alindigr bulunmustur (75). Ebeveynlerin giinliik ortalama kalsiyum ve demir
alimlarmm TUBER'de 6nerilen degerlerin altinda; giinliik ortalama sodyum, fosfor
ve ¢inko alimlarmin 6nerilen degerlerin iizerinde, sadece 2 ay bekleme sonundaki
sodyum alimindaki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir (p=0.031) (Tablo 4.35).
Ebeveynlerin egitim 6ncesi, sonrasi 2 ay bekleme sonrasi giinliik ortalama mineral
alim degerleri RDA Onerileri ile kiyaslandiginda sodyum, potasyum, fosfor
minerallerinin  Onerilerin iizerinde alindigr, demir, kalsiyum ve magnezyum

minerallerinin dnerilerin altinda alindig tespit edilmistir.
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Ebeveynlerin giinliik besin gruplarmi tiiketim miktarlar1 incelendiginde siit,
yogurt tiiketim miktarinin egitim sonrasi azaldig1 ancak 2 ay bekleme sonrasi arttigi
peynir tiiketim miktarinin ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda arttig1 saptanmistir
(p>0.05). Ebeveynlerin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi kirmizi et tiiketim miktarinin
azaldig1 (E.O. 33.41£29.40 g, E.S.31.02+25.22 g, 2 Ay 22.29+19.80 g), tavuk
tilketim miktarinin ise egitim sonrasi 15.21£24.07 g'a diistiigii ancak 2 ay bekleme
sonrasi 21.59+26.47 g'a arttig1 belirlenmistir. Balik tiiketim miktar1 egitim Oncesi,
sonras1 ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla 7.35£17.97 g, 5.88+16.35 g ve 8.82+£19.34
g oldugu, kurubaklagil ve yagl tohumlarin tiiketim miktarlarinin egitim ve 2 ay
bekleme sonrasi azaldigi saptanmistir (p>0.05). Ebeveynlerin egitim Oncesi giinliik
102.26+34.71 g ekmek tiikettigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu miktarin sirasiyla
91.79+£39.72 g ve 112.00+30.66 g oldugu, diger tahillarin tiiketim miktarinin ise
egitim ve 2 ay bekleme sonrast azaldigi belirlenmistir (p>0.05). Sebze ve meyve
tiikketim miktarlarinin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi arttig1 ancak bu artigin anlamli
olmadig1 goriilmiistiir (E.O. 326.08+109.33 g, E.S. 357.79+94.56 g, 2 Ay 342.67+
04.86 g) (p>0.05) (Tablo 4.36).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, yetiskinlerin giinliik 3 porsiyon
stit ve tlirevlerini tiiketmeleri Onerilmektedir (2). Bu ¢alismada ebeveynlerin siit
tiketimleri incelendiginde c¢ogunlugunun siitii tiiketmedigi, tiiketen ebeveynlerin
cogunlugunun ise yarim yagl siitii tercih ettikleri ve tiiketim sikliginin giin asir1
oldugu belirlenmistir. Yogurt tiiketen ebeveynlerin ¢ogunlugunun ise tam yagh
yogurt ¢esidini her giin tiikettigi, egitim ve 2 ay bekleme sonunda ise bu oranin
gittikce azaldig1 (E.0.%50, E.S. %38.2, 2 Ay %26.5) gézlemlenmistir. Ebeveynlerin
%70.6's1nin beyaz peyniri her giin tiikettigi egitim sonrasinda bu oranin korundugu
ancak 2 ay bekleme sonunda beyaz peynir yerine diger peynirlerin (tulum, ¢okelek)
her giin tiiketim oranmin gittik¢e arttign gdriilmiistiir (E.O. %29.4, E.S. %52.9, 2 Ay
%58.8). Ebeveynlerin ¢ogunlugunun egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi
kasar peyniri tilketmedigi belirlenmistir. Ebeveynlerin egitim Oncesi ¢ogunlugunun
(%47.1) giin asir1 ayran tiikettigi ve bu oranin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi gittikce
azaldig1 (E.S. %26.5, 2Ay %]17.6) her giin tiikketme sikliginin ise gittikge arttig
goriilmiistiir (E.O. %32.4, E.S. %55.9, 2 Ay %61.8) (Tablo 4.37). Kavaz'in (117)

yaptig1 ¢caligmada yetiskin bireylerin cogunlugunun siit igme aligkanliginin olmadigi,
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tilketen bireylerin daha cok az yaglh siitii tercih ettigi ve her giin tiikettigi (%26.2),
bireylerin yogurt ¢esidi olarak tam yagli yogurdu tercih ettikleri ve her giin tiikketim
sikliginin %25.5 oldugu, %?24.8'inin ayran1 haftada 1-2 kez, %16.3"linilin beyaz
peyniri ve %20.9'unun ise kasar peyniri her giin tiikettigi belirlenmistir. Bu
calismanin verileri Kavaz'in calisma verileriyle kiyaslandiginda siit tiiketiminin
diisiik, yogurt ve ayran tiiketiminin yiiksek, beyaz peynir tliketiminin egitim oncesi
yiiksek ancak 2 ay bekleme sonrasi diisiik ve kasar peynir tiiketiminin de diisiik
oldugu gorilmiistiir. Taskar ve arkadaglarinin (118) yaptigr bir calismada 12 yil
boyunca egitim alan yetigskin bireylerin siit {rlinlerini daha ¢ok tiikettikleri
calismamizda ise ebeveynlere verilen Dbeslenme egitiminin siit grubu
besinleritiiketimindebeklenen etkiyiyapmadigi ve Tiirkiye’'ye Ozgii Beslenme
Rehberi’ne gore istenilen diizeyde tiiketilmedigi saptanmistir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, yetiskinlerin giinliik 2.5-3
porsiyon et ve tiirevlerini tiikketmeleri Onerilmektedir (2). Calismaya katilan
ebeveynlerin ¢ogunlugunun kirmizi eti giin asin tiikettigi ve gilin asir1 et tiikketim
sikliginin egitim 6ncesi %61.8, egitim ve 2 ay bekleme sonras1 %67.6' ya ylikseldigi
belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢ogunlugunun egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonrast beyaz eti tiikketmedigi saptanmistir. Balik tliketim sikligi incelendiginde
ebeveynlerin %17.6'sinin haftada 1 kez tiiketim sikligina sahip oldugu bu oranin
egitim sonrast %14.7'ye diistligli, 2 ay bekleme sonrasi ise %20.6'ya yiikseldigi
belirlenmistir. Sakatat tiiketimi siklig1 incelendiginde ebeveynlerin %20.6'sinin
egitim Oncesi 15 giinde 1 kez tlikettigi, egitim ve 2 ay bekleme sonrast bu oranin
sirasiyla %26.5 ve %29.4' e yiikseldigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin sarkiiteri tirlinleri
tiketme sikligina bakildiginda haftada 1 kez tiikketim sikligimin egitim ve 2 ay
bekleme sonrasinda gittikce arttign belirlenmistir (E.0.%14.7, E.S. %26,5, 2 Ay
%47.1). Ebeveynlerin %32.4"linlinegitim dncesi haftada 1 kez kurubaklagil tiikettigi
goriilirken bu oranin egitim sonrast %35.3'e, 2 ay bekleme sonrasi ise %44.1'e
yiikseldigi tespit edilmistir. Yagli tohum tiiketim siklig1 incelendiginde ebeveynlerin
cogunlugunun (%35.3) giin asir1 tiikkettigi ve bu oranimn egitim ile degismeyip sabit
kaldig1 belirlenmistir (Tablo 4.38). Kavaz'n (117) yaptigi calismada kadinlarin
%57.1'inin haftada 1-2 kez kirmiz1 et tiikettigi, %64.2'sinin sakatati hig tiiketmedigi,
%40.4'inilin beyaz eti gilin asir1 tiikettigi, %37.6'sinin balig1 haftada 1-2 kez tiikettigi,
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%60.6'sinin  sarkiiteri riinlerini tiiketmedigi, %?22.3'inlin ayda 1 kez sarkiiteri
riinlerini tiikettigi, %58.5'inin kurubaklagilleri haftada 1-2 kez tiikettigi ve
%68.8'inin yagli tohumu hig tiiketmedigi saptanmistir. Bu ¢alisma Kavaz'in ¢alismasi
ile kiyaslandiginda, kirmizi et, sarkiiteri iirlinleri ve yaghh tohumlar1 tiikketme
sikligiin yiiksek oldugu, balik, beyaz et ve kurubaklagil tiiketiminin diisiik oldugu
belirlenmistir. Bu ¢alismada ebeveynlerin balik, beyaz et ve kurubaklagil tiiketim
sikliklarinin istenilen diizeyde olmadig1 goriilmiistiir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, giinde en az 5 porsiyon sebze ya
da meyve tiiketilmesi Onerilmektedir (2). Calismaya katilan ebeveynlerin
cogunlugunu sebze tiikketim sikliginin her giin oldugu (E.O. %67.6, E.S. %64.7, 2 Ay
%67.6), glin asir1 sebze tliketim siklifinin egitim Oncesi ebeveynlerin %23.5'i
olusturdugu, egitim sonrast bu oramin artarak %32.4 oldugu ve degismedigi
belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢cogunun giin asir1 patates tiikketim sikligina sahip oldugu
belirlenmistir. Meyve tiikketim sikliklar1 incelendiginde ebeveynlerin egitim Oncesi
%73.5'inin her giin tiikettigi, egitim sonrasinda ebeveynlerin %79.4'liniin giin asir1
tikettigi, 2 ay bekleme sonrasi ise ebeveynlerin %52.9'unun her giin tiikettigi
goriilmiistiir. Ebeveynlerin ¢ogunlugunun kuru meyveyi hi¢ tiketmedigi, egitim
oncesi %17.6'smin giin asir1 kuru meyve tiikettigi, egitim sonrasi bu oranin artarak
%20.6 oldugu, 2 ay bekleme sonrasi ise %]17.6'ya diistiigii belirlenmistir (Tablo
4.39). Sartorelli ve arkadaglarmin (114) yaptigi bir ¢alismada 6 aylik beslenme
egitimi ve 12 ay beklemenin ardindan her giin en az 2 porsiyon meyve tiiketenlerin
orani sirasiyla %28.6, %47.6, %50.0 oldugu, her giin sebze tiiketenlerin orani ise
sirastyla 9%23.8, %42.9, %36.1 oldugu egitimin beklenen etkiyi gosterdigi tespit
edilmistir. Thomson ve arkadaslarinin (119) yaptiklar1 baska bir caligmada ise
yetiskinlere verilen beslenme egitimi ile 6 aym sonunda sebze ve meyve
tiketimlerinin artarak diyet kalitesinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
arttigidolayisiyla saglikli yasam tarzi degisiklikleri i¢in daha sik araliklarla
egitimlerin verilmesinin yararli olacagi belirtilmistir. Bu ¢alismada verilen beslenme
egitiminden beklenen sonucun elde edilememesi diger 2 caligmaya gore egitim

stiresinin daha kisa olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore, tam tahil {iriinlerinden giinde 8

porsiyon (8 dilim ekmek veya 6 dilim ekmek, 1 kepge unlu ¢orba, 4 yemek kasigi
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pilav gibi) tliketilmesi Onerilmistir (2). Calismaya katilan ebeveynlerin %94.1'inin
beyaz ekmegi her giin tiikettigi, egitim ve 2 ay bekleme siiresi sonunda bu oranin
degismedigi gorilmiistiir. Ebeveynlerin ¢ogunlugu kepekli, yulaf ve cavdar ekmek
cesitlerini tikketmedigi ve egitimin bu ekmek ¢esitlerinin tiikketiminde etkili olmadig:
tespit edilmistir. Ebeveynlerin egitim Oncesi %2.9'u yuftka ekmegini giin asir1
tilkketirken egitim sonrasinda bu oranin %38.2'ye yiikseldigi 2 ay bekleme sonrasi
tekrar %5.9'a distiigli goriilmiistiir. Egitim Oncesi her giin makarna, pilav tiiketen
ebeveynlerin oran1 %47.1 iken, egitim sonras1 %64.7'sinin ve 2 ay bekleme sonrasi
% 67.6'sinin giin agirt tiikettigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin bulgur tiikketim sikligi
incelendiginde egitim dncesi %55.9 olan gilin asirt tiikketim sikliginin egitim sonrasi
%44.1'e ve 2 ay bekleme sonrasi %34.3'e distigi goriilmiistir (Tablo 4.40).
Amerika'da yapilan bir calismada yetigkin bireylere 12 yil boyunca verilen beslenme
egitimi sonunda tam tahilli ekmek tiirlerinin tiiketiminin arttigi (118) ancak bu
calismadaki ebeveynlerin tam tahilli ekmek tercihlerinin beslenme egitimi ile
artmadigi belirlenmistir.

Calismaya katilan ebeveynlerin egitim dncesi %29.4'linlin zeytin yagini giin
asirt tlikettigi bu oranin egitim sonrasi %32.4 oldugu ve sabit kaldig1 belirlenmistir.
Sivi yaglar1 her giin tiilketen ebeveynlerin orani egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
gittikce arttifi gozlemlenmistir. Ebeveynlerin %52.9'u tereyagini her giin tiikettigi
egitim sonrasinda bu oranin %350.0'ye diistigli ve sabit kaldigi goriilmiistiir.
Ebeveynlerin egitim dncesi %88.2'sinin i¢ yag/kuyruk yag: tiiketmedigi, egitim ve 2
ay bekleme sonrasi bu oranin artarak %85.3 oldugu belirlenmistir (Tablo 4.41).
Kavaz'in (117) yaptig1 ¢alismada kadinlarin %57.4'ini{in zeytin yagini, % 61.7'sinin
stv1 yaglari, %]1.1'inin tereyagimi her giin tiikkettigi belirlenmis ve bu ¢aligmaya gore
zeytin yag tiiketiminin yiiksek, tereyag tiiketiminin diigiik olmasinin nedeni kisilerin
beslenme aligkanliklar1 lizerinde yasanilan bdlgenin etkisinin oldugu diisiiniilebilir.
Yapilan baska bir calismada yetiskin bireylere 6 ay boyunca verilen beslenme egitimi
ile kisilerin zeytinyag: tiiketiminin arttig1, doymus yagdan zengin hayvansal yaglarin
tiketiminin azaldii, yaptiZimiz caligmada da beslenme egitimi 2 ay bekleme
sonunda Onemsiz de olsa zeytinyag: tliketiminin arttifi ve tereyagi tiiketiminin

azaldig1 belirlenmistir (114).
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Calismaya katilan ebeveynlerin seker tiiketim siklig1 incelendiginde egitim ve
2 ay bekleme sonrasi seker tiiketmeyenlerin orani artarken, her giin seker tiiketen
ebeveynlerin oraninin ise azaldigi tespit edilmistir. Ebeveynlerin %41.2'sinin bal,
recel, pekmezi giin asin tiikettigi ve egitim sonrast bu oranin degismedigi 2 ay
bekleme sonrasi %8.8'e diistiigii goriilmiistiir. Ebeveynlerin egitim dncesi ve sonrasi
%44.1'inin ¢ikolatayi hig tiikketmedigi, 2 ay bekleme sonrasi bu oranin %50.0 oldugu,
cikolatay1 giin asir1 tiikketen ebeveynlerin orani ise egitim 6ncesi %23.5 iken egitim
ve 2 ay bekleme sonrasi azalarak %35.9 oldugu tespit edilmistir. Ebeveynlerin
haftada 1 kez siitlii tath tiiketim oranlar1 egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme
sonrasi sirastyla %23.5, %38.2 ve %26.5 ve hamur tathilar tiiketme orani ise sirastyla
%26.4, %38.2 ve %41.2 oldugu belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢ogunlugunun meyveli
tathiyr hi¢ tilkketmedigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin biskiivi tiiketim sikliginin haftada
1 tiketim sikligr ile %14.7 oldugu ve bu oranin egitim sonrast %?2.9'a diistiigi
belirlenmistir (Tablo 4.41). Ebeveynlerin beslenme egitimi ile birlikte seker, ¢ikolata,

biskiivi tiiketimlerinin azaldig1 ancak tath tiikketimlerinin arttig1 saptanmistir.

Calismaya katilan ebeveynlerin c¢ay tliketim siklig1 incelendiginde
ebeveynlerin %94.1'inin her gilin ¢ay tiikettigi ve bu oranin egitim ve 2 ay bekleme
sonrasinda degigsmedigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin her giin kahve tiiketme oraninin
egitim oncesi ve sonrast %32.4 oldugu, 2 ay bekleme sonrasi %23.5'e diistiigli tespit
edilmigtir. Giin asir1 taze meyve suyu tiiketen ebeveynlerin oran1 %14.7'den egitim
sonrast %]11.8'e diistiigli ve 2 ay bekleme sonrasi degismedigi gortilmustiir.
Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi ¢gogunlugunun taze ve
hazir meyve sularimi tiiketmedigi belirlenmistir (Tablo 4.42). Bu c¢alismada
ebeveynlerin kolali igecek tiikketim sikliklar1 egitim ve 2 ay bekleme sonrasi giderek
artmis, egitimin igecek tercihleri ilizerinde istenilen etkiyi saglamadigi belirlenmistir.
Endonezya'da 2778 yetigkin {izerinde yiiriitilmiis ¢alismada, yetiskinlerin
%72.0'sinin yeterli sivi aldig1 ve giinde en az bir kez sekerli igecek tiikettikleri,
sekerli igecek tliketimlerinin ¢alismamizdaki verilerden daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (120).

Cocuklarmin beslenme aligkanliklar1 iizerinde onemli rol alan ebeveynler
cocuklarmin ilk egitimcileridirler. Nitelikli bir egitim kurumu ¢ocugun yasaminda

ailenin ne denli 6nemli bir yer tuttugunun farkindadir ve bu nedenle programini,
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ebeveynlerin de i¢inde oldugu ve katkida bulunabilecekleri bir sekilde diizenlerler
(60). Cocuklarin egitimi ile ¢ocuktan aileye de mesaj gegisi yasanacagi icin ailelerin
onceden hazirlikli olmalar1 ¢ocuklarin 6grendikleri bilgilerin pekistirilmesinde ve
tutarlilik agisindan bir zorunluluktur (62). Bu ¢alismada egitime katilan ebeveynlerin
egitim sonrasi ¢ocuklarinin aldiklari enerji ve makro besin dgeleri ile riboflavin,
niasin, B6, B12, folat, pantotenik asit, E vitamini ve potasyum, demir, ¢inko
minerallerinin ortalama alimlar1 egitime katilmayan ebeveynlerin ¢ocuklarinkine
benzer oldugu gozlemlenmistir (Tablo 4.43). Egitime katilan ebeveynlerin egitim
sonrasi ¢ocuklarinin aldiklar1 A, tiamin, C vitaminleri ile magnezyum ve fosfor
minerallerinin ortalama alim degerlerinin diisiik oldugu sadece giinliik kalsiyum
alimmin yliksek oldugu tespit edilmistir. Ebeveynlerin aldiklari beslenme
egitiminden sonra c¢ocuklarin giinliik A vitamini, 2 ay bekleme sonrasi ise
karbonhidrat ve folat vitamin alimlarinin anlamli bir sekilde azaldig1 ancak enerji ve
diger makro ve mikro besin ogeleri alimlari iizerine egitimin olumlu bir etkisinin
olmadigi belirlenmistir. Gobel'in (63) yaptigi calismada ebeveynlerin aldiklar
beslenme egitiminin ¢ocuklarin enerji ve besin Ogeleri alimina etkisi
degerlendirildiginde cocuklarin basta protein, posa, ¢oklu doymamis yag asidi, C
vitamini, kalsiyum ve demir olmak {izere bir¢ok besin ogesi alimlarinin olumlu
sekilde arttig1 saptanmustir.

Calismaya katilan ebeveynlere verilen beslenme egitiminin G&grencilerin
antropometrik olglimleri {izerine etkisi incelendiginde egitim almayan ebeveynlerin
cocuklarinin antopometrik 6l¢iim ortalamalarinin 2 ay bekleme sonrasinda egitim
alan ebeveynlerin ¢ocuklarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egitime katilan
ebeveyn cocuklarmin 2 ay bekleme sonrasinda ortalama BKI degerlerinin (p=0.001)
arttig1 tespit edilmistir (Tablo 4.44). Gobel'in (63) yaptigi ¢alismada ise ailelerin
aldigi beslenme egitimini giinliik yasamda uygulayarak davranisa doktiigii ve
cocuklarin saglikli beslenmesinin BKI’lerine de yansidig1, zayif ve sisman grubunda
yer alan gocuk sayilarinin azalarak normal BKi’ye sahip ¢ocuk sayismin {i¢ egitim
donemi sonunda arttig1 belirlenmistir. Bu calismada ebeveynlerin aldig1 saglikli
beslenme egitiminin ¢ocuklarin beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Slgiimleri

tizerinde O6nemli bir etkisinin olmadigi goriilmis ve bunun addlesan dénemde
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gencglerin daha cok aile disinda arkadaslari ile vakit gecirmesi, sosyal gevre ve
medyadan daha ¢ok etkilenmesinden kaynaklandig: diistintilmiistiir.

Calismaya katilan ebeveynlerin KIDMED puan diizeylerine gore dagilimlari
incelendiginde, KIDMED puanlarina gore egitim dncesi diisiik, orta, iyi diizey puan
alanlarin orani sirastyla %50.0, %44.1, %5.9 oldugu; egitim sonrast KIDMED puan
diizeyi diisiik olanlarin oraninin azalarak 9%38.2, orta ve iyi diizey puan alanlarin
oraninin ise artarak %47.1 ve %14.7 oldugu ancak 2 ay bekleme sonrasi li¢ grubun
puanlar1 egitim oncesi degerlerine geri dondigi tespit edilmistir (p=0.047) (Tablo
4.45). Manzanera ve Vega'nm (121) Ispanya 'dayaptigi bir calismada yetigkin
bireylerin KIDMED puanlarina gore %15.1'inin  diisiik, %60.4'Uinlin orta ve
%24.5'nin yiiksek diizey puana sahip oldugu bildirilmistir. ispanya'da 570 yetiskin
birey lizerinde yiiriitiilmiis bir calismada kisilerin KIDMED puanlarina gore
%9.5'inin diisiik, % 62.1'inin orta ve %28.4'liniin yiliksek diizey puana sahip oldugu
saptanmistir (122). Bu c¢alisma ile diger iki ¢alisma kiyaslandiginda KIDMED
puanlarina gore diisiik diizey puan alanlarin oraninin daha yiiksek, orta ve yiiksek
diizey puan alanlarin oraninin ise daha diisiik oldugu goriilmiis bu durum diger iki
calismanin  Akdeniz'e kiyisi olan bolgelerde yapilmasinda kaynaklandig

distiniilmistiir.

5.5.Ebeveynlerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma
Durumlan
Caligmaya katillan ebeveynlere verilen beslenme egitiminin beslenme bilgi

diizeyi tizerine etkisi incelenmis egitim sonrasi Ortalama beslenme bilgi puanin
6.73+£2.20'den 7.17£2.11'e yiikseldigi ve 2 ay bekleme sonrasi ortalamanin 7.08+1.94
oldugu saptanmustir (p>0.05) (Tablo 4.46). Ebeveynlere verilen beslenme egitiminin
beslenme bilgi diizey iizerine etkisi degerlendirildiginde; egitim sonras1 bilgi diizeyi
diisiik olanlarin oran1 artarken bilgi diizeyi orta olanlarin oranmmin azaldigi
saptanmistir. Bilgi diizeyi 1yi olan ebeveynlerin oran1 egitim sonrasi degismezken 2
ay bekleme sonrasi arttig1 belirlenmistir (p=0.01) (Tablo 4.47). Gébel'in (63) yaptig
calismada ebeveynlere verilen beslenme egitiminin egitim sonrasi bilgi diizeyini
arttirdigr bildirilmistir. Bu ¢alismada beslenme egitimi ile bilgi diizeyi arasinda
anlamli bir iliski olmadig1 goriilse de egitim ile bilgi puan ortalamasimin arttigi

saptanmistir.
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Calismaya katilan ebeveynlerin fiziksel aktivite yapma durumlart IPAQ
puanlarina gore incelendiginde, diisiik diizey aktivite yapan ebeveynlerin oraninin
egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi degismeyip %64.7 oldugu, orta diizey
aktivite yapanlarin orani ise egitim sonrasinda degismezken 2 ay bekleme sonrasinda
yiikseldigi (%35.3) goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 4.45). Vural ve arkadaslarinin 313
yetiskin lizerinde yiiriittigli ¢alismada kisilerin %25.2'sinin diigiik, %48.9'unun orta
ve %25.9'unun yiiksek diizey fiziksel aktivite yaptigi tespit edilmistir (65). Thomson
ve arkadaglarinin yaptiklar1 caligmada yetiskinlere verilen beslenme egitimi ile 6 aymn
sonunda fiziksel aktivite diizeylerinin arttig1, Taskar ve arkadaglarinin (118) yaptigi
calismada ise egitim alan yetiskin bireylerin daha aktif oldugu, meyve ve meyve
suyu tliketimlerinin daha fazla ve fast food tliketimlerinin daha az oldugu
saptanmistir. Bu calismada egitimin ebeveynlerin fiziksel aktivite diizeyleri iizerine

olumlu bir etkisi belirlenememistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada lise 2. sinif 6grenci ve ebeveynlerine belirli araliklar ile verilen

farkli icerikteki beslenme egitimlerinin, 68renci ve ebeveynlerin beslenme bilgi

diizeyleri ve beslenme aliskanliklar1 ile ebeveynlere verilen beslenme egitiminin

cocuklarin beslenme durumu iizerine etkilerinin saptanmasi amaglanmis ve asagidaki

sonuclar elde edilmistir.

1.

Calismaya, 32 erkek ve 24 kiz toplam 56 dgrenci katilmistir. Ogrencilerin yas
ortalamasi 15.26+0.48 yildir.

Calismaya 31 anne ve 3 baba olmak {izere toplam 34 ebeveyn katilmistir.
Annelerin yas ortalamalar1 40.77+4.84 yil; babalarin ise 46.0+8.18 yil oldugu
saptanmistir.

Ogrencilerin %8.9’unun beslenme egitimi aldig1, %25.0'inin beslenme ile
ilgili medyay1 giivenilir buldugu, ve %30.4'liniin ise beslenme ile ilgili
haberlerle ilgilendigi tespit edilmistir

Kiz ve erkek 6grencilerin viicut agirliklart (p=0.000), erkek 6grencilerin boy
uzunlugu (p=0.001), kiz (p=0.0018) ve erkek (p=0.034) 6grencilerin bel
cevresi, erkek ogrencilerin BKI degerleri (p=0.001) ve kiz 6grencilerin
bel/boy oranlarinin (p=0.034) 2 ay bekleme sonrasinda artti1 saptanmastir.
Erkek dgrencilerin gogunlugunun normal BKI 'ye sahip oldugu, egitim ve 2
ay bekleme sonrasi bu oranin arttig1, sisman erkek 6grenci oraninin egitim
sonrast diistiigii ancak 2 ay bekleme sonrasi arttig1 belirlenmistir (p>0.05).
Kiz 6grencilerin %79.2' sinin egitim oncesi kilolu grupta iken 2 ay bekleme
sonrast normal BKI degerlerine sahip oldugu ve sisman kiz 6grenci oraninin
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi azaldigi saptanmistir (p>0.05).

Kiz 6grencilerin tamaminin, erkek ogrencilerin ¢ogunlugunun bel cevresi
persentil dagilimima goére normal grupta oldugu, kiz ve erkek Ogrencilerin
cogunlugunun bel/boy persentil dagilimlarinin normal oldugu, egitim ve 2 ay
bekleme siiresinin bu dagilimlar {izerinde énemli bir etkisinin olmadig1 tespit

edilmistir (p>0.05).
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11.

12.

13.

14.

Ogrencilerin %73.2'sinin {i¢ ana 6giin tiikettigi ancak egitim sonrasinda bu
oranin azaldig1 (p=0.000) ve dgrencilerin ¢ogunlugunun giinliik bir ara 6giin
tiikkettigi saptanmistir. Ogrenciler tarafindan en fazla atlanan 6giiniin kahvalti
oldugu, atlama nedeni olarak egitim 6ncesi "canimin istemedigi" sec¢enegi,
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi ise "zaman yetersizligi"seceneginin One
ciktig1 belirlenmistir (p=0.035). Ogrencilerin %58.9'unun diizenli kahvalt:
yaptigi, %48.2'sinin saglikli beslendigini diisiindiigli ve egitim sonrasinda bu
oranlarin artti§1 ancak anlamli bulunmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
Ogrencilerin %21.4° ii TV kargisinda, %50.0° si bilgisayar karsisinda vakit
gecirdigini ve %35.7°si TV ve bilgisayar karsisinda besin tiikettigini
bildirmistir. Ogrencilerin ekran karsisinda daha ¢ok sagliksiz besinleri tercih
ettikleri saptanmistir.

Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin yararlandiklar: bilgi kaynaklarinda
birinci sirada radyo/TV, iKinci sirada saglik personeli ve liglincii sirada ise

arkadas/yakin ¢evre oldugu belirlenmistir.

. Ogrencilerin ~ %89.3'i ev disinda 6giin  tiikettigi, ogrencilerin

¢ogunlugununhaftada 2-3 6giinii disarida yedigive bu oranin egitim sonrast
arttig1 (p=0.002) saptanmistir. Ev disinda en ¢ok tiiketilen 6giin egitim oncesi
0gle 0giinti iken 2 ay bekleme sonrasiaksam 6g&iinii oldugu (p>0.05), en ¢ok
tercih edilen yiyecegin ise fast food oldugu ve degismedigi belirlenmistir.
Ogrencilerin enerji ve makro besin dgesi alimlar1 degerlendirildiginde, egitim
ve 2 ay beklemesonrasi enerji, protein, karbonhidrat ve posa alimindaki
farkliligin anlamli olmadig1 (p>0.05), yag aliminin 2 ay bekleme sonrasi
artt1g1 (p=0.002) saptanmustir.

Ogrencilerin giinliik kolesterol alimlarinin egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
arttig1 belirlenmistir (p=0.007).

Toplam enerjinin protein (p=0.002) ve yagdan (p=0.014) gelen oranlar 2 ay
bekleme sonrasi artarken, karbonhidrattan gelen oranin (p=0.000) azaldigi
saptanmistir.

Ogrencilerin protein alimlarinin TUBER' e gore yiiksek, posa alimlarinin ise
diisiik oldugu, egitim ve 2 ay bekleme sonrasindakifarkliligin anlaml

olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).
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18.

19.

20.

21.

22.

Ogrencilerin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde tiamin, riboflavin, niasin,
B6, C, folat ve pantotenik asit alimlarinin egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda
azaldig1 ancak sadece pantotenik asit alimindaki azalisin 6nemli oldugu
bulunmustur (p=0.039).

Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne gore giinliik A, E, niasin, B12, C vitaminlerinin
Onerilerin {izerinde tiamin ve folat alimlarinin Onerilerin altinda oldugu
saptanmistir.

Tirkiye Beslenme Rehberine gore giinlilkk sodyum ve fosfor alimlarinin
Onerilerin  iizerinde oldugu potasyum, kalsiyum, magnezyum ve
demiralimlarinin ise 6nerilerin altinda oldugu saptanmuistir.

Siit ve yogurt tiiketen 6grencilerin ¢ogunlugununtam yaglh ¢esidi giin asirt
tilkettikleri goriilmiistiir. Egitim sonrasi giin asir1 tam yagh siit tiikketimi
azalirken yarim yagh siit ve tam yagl yogurt tiikketen 6grenci oraninin arttigi
belirlenmistir. Ogrencilerin ¢ogunlugu egitim dncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme
sonrast beyaz peyniri her giin tliketirken, kasar peynir ve ayrani giin asiri
tiikkettikleri saptanmustir.

Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%55.4) kirmiz1 ve beyaz eti (%35.7) giin asir1
tilkettigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi kirmizi et tiiketenlerin orani artarken,
beyaz et tiiketenlerin oranmin azaldigi, 6grencilerin ¢ogunlugunun baligi
(%30.4) 15 giinde 1 ve daha seyrek tiikettigi, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
15 giinde 1 tiiketim orani azalirken seyrek tliketim oranmin arttifi tespit
edilmistir.

Egitim Oncesi ve sonrast Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%44.6) giin asiri
kurubaklagil tiikettigi bu oranin 2 ay bekleme sonunda (%42.9) azaldig1 ve
ogrencilerin gogunlugunun yagli tohumu giin asir1 tiikettigi belirlenmistir.
Egitim Oncesi 6grencilerin %37.5'1 her giin sebze tiiketirken egitim sonunda
bu oranin %41.1'e yiikseldigi ama 2 ay bekleme sonunda %37.5'e diistiigii
saptanmigtir. Ogrencilerin %53.6'smin patatesi giin asir1 tiikettigi bu oranin
egitim (%42.1) ve 2 ay bekleme sonras1 azaldig1 (%46.4) belirlenmistir.
Ogrencilerin %53.6'sinin egitim dncesi ve sonrast meyveyi her giin tiikettigi
bu oranin 2 ay bekleme sonunda (%48.2) diistiigli, giin asir1 meyve tiiketen

Ogrencilerin orani ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasi %25.0'den %35.7' ye
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24.
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26.

217.

28.

29.

30.

31.

yiikseldigi  saptanmistir. Kuru meyveyi Ogrencilerin = ¢ogunlugunun
titketmedigi tespit edilmistir.

Ogrencilerin %87.5'inin beyaz ekmegi her giin tiikettigi bu oranmn egitim
sonrasi azalirken 2 ay bekleme sonrasi arttig1 ve 6grencilerin ¢ogunlugunun
tam tahilli ekmekleri (bugday, yulaf, cavdar) tiikketmedigi saptanmistir.
Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%44.6) giin asir1 makarna ve pilav tiikettigi
egitim ve 2 ay bekleme sonunda bu oranin arttigi, egitim 6ncesi 6grencilerin
%33.9'unun bulguru haftada 1 kez tiikettigi bu oranin ise egitim sonrasi
%41.1'e ve 2 ay sonrasinda da %42.9'a yiikseldigi saptamistir.

Ogrencilerin ¢ogunlugunun zeytinyagi, tereyag ve margarini tiiketmedigi,
stvi yaglar1 ise her giin tlikettikleri ve egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu
oranin azaldig1 saptanmistir.

Ogrencilerin cogunlugunun seker, ¢ikolata, bal, regel ve pekmezi her giin
tikettigi seker tiiketenlerin orani egitim ve 2 ay bekleme sonrasi arttigi
cikolata, bal, regel ve pekmez tiiketenlerin oraninin azaldig: belirlenmistir.
Ogrencilerin gogunlugu meyveli ve hamur tathilarini tiiketmedigi, siitlii tatliy:
ise ¢ogunlugunun haftada 1 kez tiikettigi ve egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
bu oranin azaldig1 belirlenmistir.

Icecekler arasinda dgrencilerin en fazla ¢ayi tiikettigi egitim sonras1 bu oranimn
azaldig1, ogrencilerin %23.2'sinin kolali icecegi her giin tiikettiZi egitim
sonras1 bu oranin azalarak giin asir1 tiikketim oraninin arttig1 saptanmustir.
KIDMED puan grubuna gore oOgrencilerin ¢ogunlugunun (%46.2) egitim
oncesi orta ve iyi diizey puan grubunda iken egitim sonrasi orta diizey puan
alanlarin oraninin arttig1, iyi diizey puan alanlarin oraninin ise azaldig tespit
edilmistir (p>0.05).

Ogrencilerinegitim ve 2 ay bekleme sonrasi bilgi puan ortalamasmin artt131
anlamliligin 2 ay bekleme sonrasi olustugu saptanmistir (p=0.000).

IPAQ puanlamasina gore dgrencilerin cogunlugu egitim Oncesi diislik diizey
fiziksel aktivite yaparken egitim sonrasi bu oranin azaldig1 ve yiiksek diizey
fiziksel aktivite yapanlarin orani ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasi arttigi

saptanmigtir (p>0.05).
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39.

Ebeveynlerin egitim oncesi BKI' ye gére %50.0'sinin normal, %32.4'{iniin
kilolu ve %17,4"linlin sisman oldugu egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
karsilastirmada farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi viicut agirligi,
bel ¢evresi ve bel/boy oranlarinin karsilastirmasinda farklilik olmadigi
saptanmigstir (p>0.05)

Erkek ve kadin ebeveynlerin ¢ogunlugunun bel ¢evresi dagiliminda normal
grupta oldugu egitim ve 2 ay bekleme sonrasindaki karsilastirmada farklarin
anlamli olmadig: belirlenmistir (p>0.05).

Ebeveynlerin ¢cogunlugunun bel/boy dagilimina gére normal grupta oldugu ve
egitim ve 2 ay bekleme sonrasindaki karsilastirmada farklilik olmadigi
saptanmustir (p>0.05).

Ebeveynlerin beslenme bilgi kaynagi olarak birinci sirada radyo/TV, ikinci
sirada saglik personeli ve {iglincii sirada ise arkadas/yakin gevreyi
gosterdikleritespit edilmistir.

Ebeveynlerin ¢ogunlugunun 3 ana §giin tiikettigi egitim sonrasinda bu oranin
arttigi(p>0.05), ebeveynlerin ¢ogunlugunun 1 ara o6gin tiikettigi, egitim
sonrasinda 2 ve daha fazla ara 6giin tiiketiminin arttigi saptanmistir (p>0.05).
Ebeveynlerin en fazla o6gle Oglniinii atladigi ve atlama nedeni olarak
cogunlugunun "canimin istemedigi" segenegini belirttigi tespit edilmistir.
Ebeveynlerin %88.2'sinin diizenli kahvalti yaptigi ve %58.8'inin saglikli
beslendigini diisiindiigii saptanmistir (p>0.05).

Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonras1 %67.6'sinin ev
disinda 6giin tiikettigi, ebeveynlerin ¢ogunlugunun haftada 2-3 kez bir 6giinii
disarida yedigi ve bu oranin egitim sonrasi diistiigii saptanmustir (p>0.05).
Ebeveynlerin egitim 6ncesi ve sonrasi en ¢ok dgle yemegini (%38.2) disarida
yerken, 2 ay bekleme sonrasi ise aksam yemegini daha ¢ok disarida yedikleri
belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢ogunlugunun egitim oncesi digarida fast food
yemegi tercih ederken, egitim ve 2 ay bekleme sonrasi ise daha ¢ok kebap
tiirlerinin tercih ettikleri saptanmustir.

Ebeveynlerin enerji ve makro besin Ogesi alimlar1 degerlendirildiginde,

egitim ve 2 ay bekleme sonrasi enerji, protein, karbonhidrat, yag ve posa
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40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

alimindaki farkliligin anlamli olmadig1 (p>0.05) saptanmistir. Ebeveynlerin
giinliik ortalama protein ve posa alimlarmin TUBER' e gore diisiik oldugu
tespit edilmistir (p>0.05).

Ebeveynlerin diyetle ortalama kolesterol alimlarinin egitim ve 2 ay bekleme
sonrast arttig1 saptanmustir (p=0.012).

Ebeveynlerin toplam enerjinin protein, karbonhidrat, yag, TDYA, CDYA ve
DYA'den gelen oranlari egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi
karsilastirildiginda farkliligin olmadigi saptanmustir (p>0.05).
Ebeveynlerinegitim oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi ortalama vitamin
alimlarinin karsilastirmasinda farklilik saptanmamis (p>0.05), TUBER'e gore
A, E, riboflavin, niasin, B12, C vitamin alimlarinin Onerilerin {izerinde
oldugu belirlenmistir.

Ebeveynlerin egitim Oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi mineral
alimlarmin karsilastirmasinda farklilik olmadigi sadece sodyum aliminin 2 ay
bekleme sonrasi anlamli bir sekilde arttigi (p=0.031) tespit edilmistir.
Ebeveynlerin giinliikk ortalama kalsiyum ve demir mineral alimlarinin
TUBER' e gore onerilerin altinda, sodyum, fosfor ve ¢inko alimlarmin ise
Onerilen iizerinde oldugu saptanmuistir.

Ebeveynlerin ¢cogunlugunun siitii tiiketmedigi, yogurt c¢esidi olarak tam yagl
yogurdu her giin tiikettikleri, egitim ve 2 ay bekleme sonunda ise bu oranin
azaldig1 saptanmistir. Ebeveynlerin ¢ogunlugu egitim Oncesi giin asir1 ayran
tilketirken egitim ve 2 ay bekleme sonrasi ¢gogunlugun her giin ayran tiikettigi
belirlenmistir.

Egitim Oncesi ve sonrasi ebeveynlerin %70.6's1 beyaz peyniri tiiketirken 2 ay
bekleme sonrasinda ¢ogunlugun ¢okelek, tulum peyniri gibi diger peynirleri
tilkettikleri tespit edilmistir.

Ebeveynlerin ¢ogunlugu giin asir1 kirmizi eti tiikettigi egitim ve 2 ay bekleme
sonrasi bu oranin arttigi, ebeveynlerin ¢ogunlugunun beyaz eti tiiketmeyi
tercih etmezken baligi ayda 1 ve daha seyrek tiikettikleri egitim ve 2 ay
bekleme sonrasinda ise haftada 1 tiiketim sikliginin arttig1 belirlenmistir.
Ebeveynlerin %61.8'inin kurubaklagili giin asir tiiketirken, egitim ve 2 ay

bekleme sonrasinda bu oranin azaldig1 ve haftada 1 tiikketim sikliginin arttig1

160



49.

50.

51.

52.

53.

54.
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56.

belirlenmistir. Ebeveynlerin ¢ogunlugunun yagli tohumlar1 egitim Oncesi,
sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi giin asir1 tiikettikleri saptanmustir.
Ebeveynlerin %67.6'sinin her giin sebze tiikettigi egitim sonrasi %64.7'sinin
ve 2 ay bekleme sonrasinda ise degismedigi ve ¢ogunlugun patatesi gilin asir1
tiikettigi saptanmigtir.

Meyve tiiketim sikliklart incelendiginde ebeveynlerin egitim Oncesi
%73.5'nin her giin tiikettigi, egitim sonrasinda %79.4'liniin giin asir1, 2 ay
bekleme sonrasi ise %52.9'unun her giin tiikettigi goriilmiistiir. Ebeveynlerin
¢ogunlugunun kuru meyveyi hig tiiketmedigi belirlenmistir.

Ebeveynlerin %94.1'inin beyaz ekmegi, %23.5'inin tam bugday ekmegini her
giin tiikettigi bu oranlarin egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda degismedigi
saptanmistir.

Egitim Oncesi her glin makarna, pilav tiiketen ebeveynlerin oran1 %47.1 iken
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu oranin azaldigi ve giin asirt tiiketim
oraninin ise arttigi (E.S. %64.7, 2 Ay % 67.6) belirlenmistir. Ebeveynlerin
%55.9'unun bulguru giin asir1 tiikettigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda bu
oranin diistiigli saptanmustir.

Ebeveynlerin egitim dncesi %29.4'liniin zeytin yagini giin asir1, %55.9'unun
stv1 yaglari her giin tiikettikleri egitim ve 2 ay bekleme sonrasinda bu oranlar
arttig1 ve egitim oncesi her giin tikketim oran1 % 52.9 olan tereyaginin egitim
sonrasinda tiiketim oraninin azaldig1 belirlenmistir.

Ebeveynlerin %52.9'unun her giin seker tiikettigi egitim ve 2 ay bekleme
sonrasinda oranlarin sirasiyla %50.0 ve %41.2'ye diistiigii, ebeveynlerin
cogunlugunun cikolatay:r tiiketmedigi egitim ve 2 ay bekleme sonrasi bu
oranin arttig1 saptanmistir.

Ebeveynlerin ¢gogunlugunun siitlii ve hamur tatlilarimi haftada 1 tiikettigi ve
egitim sonrasi bu oranlarin artti1, meyveli tatliy1 ise ¢ogunlugun tiiketmedigi
egitim ve 2 ay bekleme sonrasi tiiketmeyenlerin oraninda artis oldugu
belirlenmistir.

Ebeveynlerin %94.1'inin her giin cay tlikettigi ve bu oranin egitim ve 2 ay

bekleme sonrasinda degismedigi, her giin kahve tiiketme oraninin ise egitim
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58.

59.

60.

61.

62.

63.

oncesi ve sonrast %32.4 oldugu 2 ay bekleme sonrasinda %23.5'e diistiigii
tespit edilmistir.

Ebeveynlerin ¢ogunlugunun taze ve hazir meyve sularini tilkketmedigi, egitim
oncesi haftada 1 kolali igecek tiiketenlerin orani ise egitim ve 2 ay bekleme
sonrasi arttig1 saptanmistir.

Egitime katilan ebeveynlerin ¢ocuklarmin ortalama karbonhidrat (p=0.013)
ve folat (p=0.020) alimlarinin 2 ay bekleme sonrasi diistigi A vitamini
alimininise arttig1 (p=0.007) belirlenmistir.

Egitime katilan ebeveynlerin egitim sonrasi ¢ocuklarinin aldiklart A tiamin, C
vitamini, magnezyum ve fosfor alim degerleri egitime katilmayan
ebeveynlerin ¢ocuklarinkinden diisiik oldugu sadece kalsiyum aliminin
yiiksek oldugu saptanmistir (p>0.05).

Egitime katilan ebeveyn cocuklarmin 2 ay bekleme sonrasi ortalama viicut
agirliklari (p=0.000) ile BKI degerlerinin (p=0.001) arttig1 tespit edilmistir.
Ebeveynlerin KIDMED' e gore egitim sonrasi diisiik diizey puan alanlarin
oraninin diistiigii, orta ve iyi puan alanlarin oraninin arttig1 (p=0.047) ancak 2
ay bekleme sonrasi her ii¢ grubun puanlar1 egitim Oncesi degerlere geri
dondigii belirlenmistir.

Ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerinin egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay
bekleme sonrasi karsilastirmasinda farkliligin olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Ebeveynlerin [PAQ'a gore egitim Oncesi, sonrast ve 2 ay bekleme sonrasi
fiziksel aktivite diizeyi karsilagtirmasinda farkin anlamli olmadigi tespit

edilmistir (p>0.05).
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ONERILER

Adoblesan donem, biliyiime ve gelismenin hizlandigi, beslenme aliskanliklar
ve yasam tarzlarinin aile disinda sosyal ¢evre ve medya gibi faktorlerden etkilendigi,
saglikli ya da sagliksiz davranislarinkazanildigi bir donemdir. Bu donemde
adolesanlara sagliklt yasam aligkanliklarinin kazandirilmasi yetiskinlik doneminde
hastaliklarin 6nlenmesi acisindan olduk¢a 6nemlidir.

Saglikli yasam aligkanliklarimin adoélesan donemde kazanilmasi ¢ocukluk
cagindan itibaren siiregelen beslenme egitimine ¢ocuk, ebeveyn, 6gretmen ve okul
yonetiminin dahil edilmesi ile miimkiindiir. Cocuklarin ilk egitimcileri ebeveynlerdir
ancak cocukluktan erigkinlige gecisi kapsayan addlesan donem kisilerin artik aile
disinda sosyal cevreleri ile vakit gegirmeye basladiklar1 ve etkilendikleri bir
donemdir. Dolayisiyla saglikli beslenme ve fiziksel aktivite programlarina
ebeveynlerin yani sira okul ¢evresinin de dahil oldugu programlarin uygulanmasi
egitimin etkili ve kalict olmasinda 6nemlidir.

Adolesan donemde genglerin ilgisini ¢ekmek, konsantrasyonlarini saglamak
olduk¢a zordur. Bu doénemde beslenme egitiminin etkin ve kalic1 olabilmesi i¢in
stirekliliginin saglanmasi, ilgi ¢ekici, anlasilabilir, eglenceli olmasi1 gerekmektedir.
Dolayisiyla egitimlerin ders notlar1 disinda, soru-cevap, grup tartigmasi, dramalar,
oyunlar, gibi yontemlerle daha etkili ve kalic1 hale getirilmesi saglanmalidir.

Adolesan donemde genglerin izlenmesi, ailede ve okulda 6nerilen miktar ve
tirde besin 6gelerini almalarinin saglanmasi i¢in aile-okul is birliginin saglanmasi
gerekmektedir. Yemek hizmeti sunan okullarin yemekhane ve kantinlerinde
adodlesanlarin biiylime ve gelisimini desteklemek ve saglikli beslenme aligkanligi
kazandirmak amaglanmali ve okul beslenme programlar1 yaygimlastiriimalidir.
Adolesan donemde saglikli yasam aligkanliklarinin kazanilmasi ileri de saglikli

toplum olusturabilmenin temel ilkesidir.
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EK 2: Ozel Hiirriyet Egitim Kurumlar1 Calisma izin Belgesi

BASKENT UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI ARASTIRMA KURULU
BASKANLIGI’NA
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Beslenme Egitiminin Beslenme Bilgi ve Davramglan Uzerine Etkisinin Belirlenmesi® konulu
ez galiymasini okulumuzda vapmasi uygundur.

Bilgilerinize sunarim.

Ozel Hiirriyet Egitim Kurumlan
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EK 3: Goéniillii Olur Formu

BiLIMSEL ARASTIRMALAR ICiN BILGILENDIRIiLMIiS GONULLU
OLUR FORMU

LUTFEN DiKKATLICE OKUYUNUZ !!

Bilimsel arastirma amagli klinik bir gaismaya katilmak Gizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢caligmada
yer almayi kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve
kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zglirce vermeniz gerekmektedir. Bu
bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintih olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak
hazirlanmistir. Litfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza
acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katiip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim gonillalik
esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce
verebilmeniz ve dislinmeniz icin formu imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz
ne olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini
bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Lise Ogrencileri ve Ebeveynlerine Verilen Beslenme Egitiminin Beslenme Bilgi ve

Davranislar1 Uzerine Etkisinin Belirlenmesi
2. KATILIMCI SAYISI

Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilimci sayisi, Ozel Hiirriyet Koleji
Anadolu Lisesi'ne 2017-2018 egitim O6gretim yilinda kayit yaptiracak lise 2. siif
ogrencileri ve bu dgrencilerin ebeveynlerinden goniillii olarak ¢alismaya katilmay1

kabul edenlerdir.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada siz 6grenciler ve ebeveynlere 2017-2018 egitim dgretim yilinin 2
ayinda ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saglikli beslenme konusunda
egitim verilecektir. Egitim stiresi her egitim seansinda 20 dk beslenme egitimi, 40 dk

soru-cevap olacak seklinde toplamda 60 dakikadan olusacaktir.
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4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; Lise Ogrencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme
egitiminin Ogrencilerin beslenme bilgi ve davraniglar1 tizerine etkisinin olup

olmadiginin belirlenmesidir.
5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmek i¢in siz 6grencilerin sahip olmas1 gereken kosullar;
14-18 yas araliginda, Ozel Hiirriyet Koleji Anadolu Lise'si 2.smif &grencisi

olmaktir.

Bu arastirmaya katilacak olan siz ebeveynlerin sahip olmasi gereken kosullar ise;
velisi oldugunuz o6grencinin, Ozel Hiirriyet Koleji Anadolu Lise'si 2.smif

ogrencilerinden olmas1 gerekmektedir.
6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Bu arastirma kapsaminda siz Ogrencilerin S0Syo-demografik oOzellikleri, saglik
bilgileri, beslenme bilgi diizeyleri, beslenme aligkanliklari, antropometrik 6l¢iimleri
(boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, bel cevresi, bel/boy orani),
Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED indeksi) ve uluslararas: Fiziksel Aktivite
Formu (IPAQ) ile fiziksel aktivite diizeyleriniz aragtirmaci tarafindan yiiz yiize
goriisme yontemi ile belirlenecektir.

Bu arastirma kapsaminda siz ebeveynlerin de, sosyo-demografik o6zellikleri, saglik
bilgileri, beslenme bilgi diizeyleri, beslenme aligkanliklari, antropometrik dlgtimleri
(boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, bel cevresi, bel/boy orani),
Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED indeksi) ve uluslararasi Fiziksel Aktivite
Formu (IPAQ) ile fiziksel aktivite diizeyleriniz aragtirmaci tarafindan yiiz yiize
goriigme yontemi ile belirlenecektir

Iki aylik egitimin basinda ve sonunda siz 6grenci ve ebeveynlerin anket bilgileri,
antropometrik Olclimleri toplandiktan sonra ¢alismaya iki ay ara verilip dordiincii
ayin sonunda katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri, beslenme aligkanliklari, IPAQ,

KIDMED ve antropometrik dl¢liimleri tekrarlanarak ¢calisma tamamlanacaktir.
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7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Arastirmaya katilan goniilliilerin anket formlar ile beslenme bilgi testlerine dogru
cevaplar1 vermek ve besin tiiketim sikligin1 dogru bir sekilde doldurmak disinda bir

sorumlulugu bulunmamaktadir.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu aragtirma yalnizca bilimsel amachdir. Calisma ile 6grenci ve ebeveynlere verilen
beslenme egitiminin 6grencinin beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davraniginda bir
degisiklige neden olup olmadig1 arastirilacaktir. Ozellikle addlesan donemde obezite
gibi bircok kronik hastaliga yol acabilecek bir hastaligin, olusmadan 6nlenebilmesi
konusunda beslenme egitimleri biiyiikk Oonem kazanmaktadir. Calismadan elde
edilecek sonuglarin, ebeveyn ve Ogrencilere saglikli beslenme aligkanliklart
kazandirmada okullarda verilecek beslenme egitimlerinin desteklenmesine yardimci

olmasi beklenmektedir.
9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiISKLER
Arastirmadan kaynaklanabilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU

Aragtirma nedeniyle ortaya ¢ikabilecek herhangi bir zarar/risk bulunmamaktadir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak aragtirma disinda kalmanizi gerektirecek bir
durumla karsilastiginizda, arastirictyt Onceden bilgilendirmek i¢in, arastirma
hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun i¢in
herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili diyetisyene

ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlar:

Uzman Diyetisyen Betiil SARIDAG DEVRAN

Baskent Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bilim Dali, Baglica Yerleskesi, Saglik Bilimleri
Fakultesi Binasi, 3. Kat, D Blok

Telefon: 05071803363




12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢in
sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Arastirma i¢in hazirlanacak anket

formlarinin ¢ogaltilmasi vb. gibi masraflar arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. KATILIMCIYA HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraf

yoktur.Size de herhangi bir maddi katki saglamayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir.Arastirma yayimlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir.Ancak, gerektiginde aragtirmanin izleyicileri, yoklama

yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de

istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabileceksiniz
16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma programini aksatmaniz veya arastirmaya bagli veya arastirmadan bagimsiz
gelisebilecek istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle diyetisyeniniz
sizin izniniz olmadan sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Bu durum yararlanmakta
oldugunuz egitim ve beslenme hizmetlerinde herhangi bir degisiklige neden
olmayacaktir. Ancak arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili veriler

bilimsel amagla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER
TEDAVILER Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay1

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz;
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aragtirmada yer almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de

karariniz size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastiric1 tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,

sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENi BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASIArastirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz
yeni bilgi ve sonuglar en kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu
sonuglar sizin arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar

verene kadar aragtirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz.
(Katilimcinin / Ogrenci / Ebeveynin Beyani)

Sayin Uzm. Dyt. Betiil SARIDAG DEVRAN tarafindan Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii’'nde “Lise Ogrencileri ve
Ebeveynlerine Verilen Beslenme Egitiminin Beslenme Bilgi ve Davranislar1 Uzerine
Etkisinin Belirlenmesi** calismasi yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya

“katilimer” (denek) olarak davet edildim

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylikk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli

giivence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).Ayrica, egitim
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma

dis1 tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun

ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
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giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina

girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun egitimime ve Ogretmenlerim ile olan iliskime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce gonulliiye verilmesi gereken bilgileri gdsteren 4
sayfalik metni okudum ve so6zli olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili
ve sozIli olarak bana yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya
katilmayi isteyip istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana
ait tibbi bilgilerin gbdzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
ylraticusine yetki veriyor ve séz konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir
zorlama ve baski olmaksizin buyuk bir gondlliliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla
yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU iMZASI

ISIiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISiM SOYiSIiM

ADRES

TELEFON

TARIH
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ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI iMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 4: Ogrencinin Sosyodemografik Ozellikleri-Saghk Bilgileri

o Yas(yil): oo

1

2. Annenizin Meslegi: ..................

3. Babanizin Meslek:.......c.ccocvvinnnnn.

4. Gelir durumunuz: Asgari licretten az 2 Asgari licret kadar
Asgari ticretten fazla

5. Annenizin egitim durumu: 1] Okur-Yazar Degil 2] Okur-Yazar {3 ilkokul

Ortaokul Lise /6| Universite ve Uzeri
6. Babanizin egitim durumu: 1| Okur-Yazar Degil |2 Okur-Yazar 3 Tlkokul
Ortaokul Lise @ Universite ve Uzeri

7. Herhangi bir kronik hastaliginiz var mi?

1. Evet 2. Hayir

Kalp - Damar Hastaliklar1

Diyabet (seker) Hastalig1

Tiroid Hastaliklar1

Karaciger Hastaliklar1

Akciger Hastaliklari

Bobrek Hastaliklari

Norolojik Hastaliklar

8. Bu hastaliklar i¢in 6zel bir beslenme programi uyguluyor musunuz?

Evet Haylr

9. Evde buna yonelik bir yemek diizeni var m1?

Evet Haylr

10. Daha 6nce hig¢ beslenme egitimi aldiniz m1?

Evet Haylr

11. Beslenme konusunda yazili ve gorsel medyayi giivenilir buluyor musunuz?

Evet Haylr
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12.

13.

14.

15.

Beslenme ile ilgili haberler ve gelismeler 6zellikle ilginizi ¢eker mi?

Evet Haylr

Bir giin igerisinde bilgisayar ve televizyon karsisinda ne kadar zaman
gecirirsiniz?
Televizyon ..........cc........ (saat), Bilgisayar .........cccoovviiennnnns (saat)

Televizyon ve bilgisayar karsisinda herhangi bir yiyecek / igecek tiiketir misiniz?
Evet Hayir

Cevabiniz evet ise; televizyon ve bilgisayar karsisinda en sik tiikettiginiz besinler
nelerdir? (Birden fazla isaretleyebilirsiniz.)
SIKLIK
BESIN MIKTAR | HAFTADA | HAFTAD |HER

2-3 GUN A 4-5 GUN | GUN

Cips

Cikolata, seker

Pasta,kurabiye,kek

Kuru yemis

Hamburger

Meyve

Meyve suyu

Kola vb.igecekler

Siit, ayran

Dondurma,sitli

tatlilar
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EK 5: Ebeveynin Sosyodemografik Ozellikleri-Saghk Bilgileri

o &~ w DN

8.
9.

Anketi dolduran kisi: [1] Anne [2 Baba B|Diger

Yas (yil): ooeeiiiii,
MesleK: ...ovviiiiiiiiii

Gelir durumu: |1 Asgari icretten az 2] Asgari iicret kadar sgari ticretten fazla
Egitim durumu: [1] Okur-Yazar Degil 2| Okur-Yazar {3 Ilkokul 4| Ortaokul
Lise 6 Universite ve Uzeri

Herhangi bir kronik hastaliginiz var m1?

1. Evet 2. Hayir

Kalp - Damar Hastaliklar1

Diyabet (seker) Hastaligi

Tiroid Hastaliklar1

Karaciger Hastaliklar1

Akciger Hastaliklar

Bobrek Hastaliklar:

Norolojik Hastaliklar

Bu hastaliklar i¢in 6zel bir beslenme programi uyguluyor musunuz?

Evet Haylr
Evde buna yonelik bir yemek diizeni var m? Evet Haylr

Bu yemek diizeni ¢ocugunuzun beslenmesini de etkiliyor mu? Evet Haylr

10. Daha 6nce hi¢ beslenme egitimi aldiniz mi1? Evet Haylr

11. Beslenme konusunda yazili ve gorsel medyay1 giivenilir buluyor musunuz?

Evet Haylr

12. Beslenme ile ilgili haberler ve gelismeler 6zellikle ilginizi ¢eker mi?

Evet Haylr
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EK 6: Besin Secimi ve Beslenme Aliskanhklar:

1. Giinde kag 6gilin yemek yersiniz ?
Ana Ogiin: ................... Ara Ogiin: ...............
2. Eger 0giin athiyorsaniz, genellikle hangi 6giinii atlarsiniz ‘?Kahvaltl

Ogle Aksam Ara

3. Eger ana 6glin athiyorsaniz nedeni nedir?
aylﬂamak icin Canlm istemedigi i¢in nuttugum icin
@Zaman yetersizliginden sendigim icin @Diger T )

4. Saglikli beslendiginizi diisliniiyor musunuz?
Evet Haylr
5. Her giin diizenli kahvalt1 yapiyor musunuz?
[1Evet /Bazen Hayir
6. Saglikli beslenme konusunda bilgiye sahip misiniz?
Evet Hayir
7. Saglikli beslenme hakkindaki bilgi kaynaklarinizi isaretleyiniz
a. Radyo/televizyon Yazﬂl basin (gazete, dergi) Saghk personeli
b. Arkada$lar/yak1n cevre ay1ﬂama merkezleri @Diger(_)
8. Ev disinda 6giin tiikketiyor musunuz?

[1[Evet /Bazen Hayir

9. Cevabmiz evet ise; hangi siklikla disarida yemek yersiniz?

10. Ev disinda 6giin tiiketiyorsaniz, en ¢ok hangi 6giinii disarda tiiketiyorsunuz?

Sabah O gle yemegi ksam yemegi
11.Cevabmiz evet ise; disarida daha ¢ok ne tiir yiyecekleri tercih edersiniz?
Fast food
Kebap tiirii yiyecekler
Sebze yemekleri
Diger (belirtiniz) .......vveeeereeenenee.
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EK 7: Beslenme Bilgi Diizeyi Testi

1. Sizce “Yeterli Beslenme” nedir?
a. Fizyolojik ve psikolojik olarak doygunluk durumu
b. Her seyden ve gesitli yemek
c. Maddi olanaklarla uyumlu yemek
d. Hepsi
2. Asagidaki seceneklerden sizce en saglikli olan hangisidir?
a. Hamburger-Ayran-Salata
b. Cheeseburger-Kola-Meyve
c. Hamburger-Patates Kizartmasi-Ayran
d. Hamburger-Patates Kizartmasi-Hazir Meyve Suyu
3. Asagidaki yiyeceklerden hangisi igerdigi besin yoniiyle digerlerinden

farklidir?
a. Makarna
b. Ekmek
c. Salata
d. Biskiivi

4. Viicutta enerji liretmek icin en ¢ok hangi besin kullanilir?
a. Karbonhidrat

b. Protein
c. Vitamin
d. Yag

5. 1-Son kullanma tarihine bakmak
- igerdigi katk1 maddelerine bakmak
I1l- Tadina bakmak
Besin maddelerini tiiketirken yukaridakilerden hangisine ya da hangilerine
dikkat etmek gerekir?
a. YalnizI
b. YalmzII
c. lvelll
d. lvell
6. Et, yuamurta, balik ve peynirde en ¢ok bulunan besin icerigi asagidakilerden
hangisidir?
a. Vitamin
b. Yag
c. Protein
d. Karbonhidrat

7. Vicut agirhigini kaybetmenin en iyi yolu asagidaki seceneklerden hangisidir?
a. Aksam 6glinilinii tiiketmemek
b. Az az sik sik beslenmek
c. Diyet tiriinler tilketmek
d. Ug beyazdan uzak durmak (un, tuz ve seker)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Demir gereksinimin kargilanmasinda asagidakilerden hangisi iyi bir kaynak
degildir?
a. Pekmez
b. Yesil sebzeler
c. Sit
d. Kuru meyveler
Asagidaki besin gruplarindan hangisinde posa icerigi diistiktiir?
a.Beyaz ekmek
b.Tam tahil ve kepekli gida
c.Kurubaklagiller
d.Bulgur
Asagidakilerden hangisi 6rnek proteinlerdendir? (5 puan)
a. Anne siitii ve yumurta
b. Inek siitii ve yogurt
c. Etve balik
d. Soya fasiilyesi ve fistik

Biiylimeyi temin etmek, 6len, eskiyen, bozulan hiicreleri onarmak ve
yenilemek asagidaki besin 6gelerinden hangisinin gorevidir?

a. Yaglarin

b. Proteinlerin

c. Karbonhidratlarin

d. Vitaminlerin
Asagidakilerden hangisi elzem yag asidince zengin hayvansal besindir?

a. Koyun eti
b. Balik
c. Karaciger
d. Sucuk

Asagidaki segeneklerden hangisi kalp damar hastaliklarinda beslenme
ilkelerindendir?

a. Yenilen tiim besinlerdeki yag miktar1 dikkate alinarak diyetteki

toplam yag azaltilmalidir.

b. Giinliik taze sebze ve meyve tiiketimi arttirtlmalidir.

c. Yiyecekler uygun pisirme yontemleri ile hazirlanmalidir.

d. Hepsi
Kuru baklagiller hangi bakimindan ¢ok zengindir?

a. Cvitamini
b. A vitamini
c. Demir

d. Karbonhidrat
Tahilin kepek kismi1 ne yoniinden zengindir?

a. Yag
b. Vitamin
c. Posa

d. Karbonhidrat
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EK 8: 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi (1.Giin)

Artik Net
Ogiinler | Besinler/ Besinler Miktar % miktar | igecekle Miktar
yemekler veya % r
hazirlanirken
igine
koyulan Olgii | Agirh Olgii | Agirhik
malzemeler Kk C)]
Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam
Gece
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24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi (2.Giin)

Artik Net
Ogiinler | Besinler/ Besinler Miktar % miktar | Icecekle Miktar
yemekler veya % r
hazirlanirken
igine
koyulan Olgii | Agirht Olgii | Agirlik
malzemeler k (9)
Sabah
Kusluk
Ogle
Tkindi
Aksam
Gece
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24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi (3.Giin)

Artik Net
Ogiinler | Besinler/ Besinler Miktar % miktar | Icecekle Miktar
yemekler veya % r

hazirlanirken

icine koyulan

malzemeler Olgii | Agirh Olgii | Agirlik

k (9)

Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam
Gece
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Ek 9: Besin Tiiketim Sikhg Kayit Formu

evet

hayir

Her 6giin

Her giin

Haftada 1 kez

Haftada 2-3 kez

Haftada 3-4 kez

Ayda 2-3 kez

Ayda 1 daha

seyrek

Olcii

Agirhk/
hacim

Siit -tam yaglh

Stit-yarim yagl

Yogurt-tam yaglh

Y ogurt-yarim yaglh

Beyaz Peynir (............ )
Kasar Peynir (............. )
Diger Peynir (............. )
Ayran,cacik

Kirmiziet (......... )
Tavuk, derili

Tavuk, derisiz

Hindi, derili

Hindi, derisiz

Dana salam-sosis (.....)

Tavuk salam-sosis
\

[
Hindi salam-sosis

Tavuk

Diger

Yagli tohumlar

Ay/kabak ¢ekirdegi
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evet

hayir

Her 6giin

Her giin

Haftada 1 kez

Haftada 2-3 kez

Haftada 3-4 kez

Ayda 2-3 kez

Ayda 1 daha

seyrek

Olcii

Agirhk/
hacim

Kurubaklagiller

Ekmek, beyaz

Tam bugday ekmek,

Kepekli ekmek

Cavdar ekmegi

Yulaf ekmegi

Yufka ekmegi

Makarna, eriste, piring

Bulgur

Hamur isleri

Kurabiyeler

Sebzeler

Patates

Meyve

Kurutulmus meyveler

Zeytin

Zeytinyagi

Aygicek yagi

Misirozi yagi

Findik yag
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evet

hayir

Her 6giin

Her giin

Haftada 1
kez
Haftada 2-3

kez
Haftada 3-4

kez
Ayda 2-3

kez

Ayda 1
daha seyrek

Olcii

Agirhk/
hacim

Margarin,

Tereyagi

Ieyagi-kuyruk yag

Seker

Bal,recel

Pekmez

Siitli tathlar

Meyveli tathilar

Hamur tathlar:

Cay

Turk kahvesi

Nescafe

Sarap

Bira

Raki,cin vb.

Hazir meyve sulari

Taze meyve sular1

Salgam suyu

Tursu

Cikolata

Gazoz

Kolali igecekler

Soda
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EK 10: Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (Kidmed Indeksi)

EVET HAYIR

1 | Herglin meyve veya taze sikilmis meyve suyu
tilketirim

2 | Hergiin ikinci bir meyve daha tiiketirim.

3 | Diizenli olarak giinde bir kez taze veya pismis
sebze tiiketirim.

4 | Glinde birden fazla taze veya pismis sebze
tilketirim

5 | Diizenli olarak balik tiiketirim (haftada en az 2-3
kez).

6 | Fast-food tarzi restorantlara (hamburger) haftada
bir kereden fazla giderim.

7 | Baklagilleri severim ve haftada bir kereden fazla
tiiketirim.

8 | Makarna ve pilavi hemen hemen hergiin tiiketirim
(haftada 5 veya daha fazla).

9 | Kahvaltida tahil (ekmek) veya tahil iirtinleri (tahil
gevregi) tiikketirim

10 | Diizenli olarak kuruyemis tiiketirim (haftada en az
2-3 kez).

11 | Evde zeytinyag: kullanirim

12 | Kahvalti yapmam.

13 | Kahvaltida siit ve siit irlinleri tiiketirim. (slit,
yogurt....)

14 | Kahvaltida hazir firin iriinleri veya hamurisleri
tilketirim.

15 | Giinliik olarak 2 bardak siit/yogurt ve/veya 1
biiyiik dilim (40g) peynir tiiketirim.

16 | Tath, seker ve sekerlemeleri giinde birkac kez

tiketirim
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EK 11: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Form (Ipag-Short Form)

Bu boliimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen son 7
giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisliniin. (iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos
zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden
cok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz
aktiviteleri disiiniin.

1. Gecgen 7 giin igerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada giin
[ISiddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3. soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde  saat
Giinde  dakika
[IBilmiyorum / Emin degilim.

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin orta dereceli aktivite orta dereceli
fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir
seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.

3. Gecen 7 giin icerisinde kag¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiirlime harig.

Haftada giin
[JOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5. soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat ; Giinde dakika
[IBilmiyorum / Emin degilim.

Gegen 7 giinyiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisliniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1st kagtir?
Haftada giin
[] Yiirimedim. _—y (7. soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Giinde saat; Giinde dakika
[IBilmiyorum / Emin degilim.

Son soru olarak, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisirken veya dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasimzi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari
kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat; Giinde dakika
[IBilmiyorum / Emin degilim.
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EK 12: Antropometrik Olciimler

Olciimler

Boy (cm)

Agirhk (kg)

Bel ¢evresi (cm)

Bel/Boy oram

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?)(BKI)
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EK 12: Okulda Verilen Egitimler
1.Egitim-Saghkh Beslenme

SAGLIKLI BESLENME

Caninin
d Aclik cektigi
uygusunu doyurmak besinleri
bastirmak vemek

Degildir

YETERL| VE DENGELI BESLENME

Viicudumuzun ihtiyaa olan tiim besinlerden

uygun miktarlarda tiilketmelkdtir
Yiyip igtigimiz

Viicudumuzun
ihityaci besinler
olan besinler

SUNUM AKISI

¢ Besin Gruplan

« Ogiinlerimiz

* Beslenme nedir?

* Besinler ve Besin ogeleri

* Enerji Dengesi nedir?
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Beslenme

v'biyiime

v'saghigin korunmasi

v'yasamin sirdirilmesi

4

Besinlerin kullanilmasidir

Besin Ogeleri

| qfe s, :

Codeg D -,0:;; 'lhd‘ //

\ Karbonhidrat I Protein Yag
agre ‘
«i e @ ‘ 8|
Vitamin Mineral | Su




Karbonhidratlar

Karbonhidratlar viicudun
temel enerji kaynagidir.
Glinliik alinan enerjinin
%55-60"1
karbonhidratlardan
saglanmaktadir

Fazla tiiketildiginde yaga
cevrilerek sismanliganeden
olabilmektedir

* Karbonhidratlarin bazi
tirlerinde lif(posa) miktar
fazladir

| |

Proteinler

Ginliik alinan enerjinin %
10-15'i proteinden
saglanir.

Viicut organlarinin en
kiglk birimi olan
hiicrelerin esas yapi tasini
olustururlar.

Blyume ve gelismenin
saglanmasi icin protein
elzemdir

sﬁ& e

Yaglar, en fazla enerji saglayan besin Sgesidir.

Yadlar

J

Sivi ve katiyaglar olmak tizereikiye ayrilirlar

Siviyaglar; zeytin, ay
cekirdegi, misir, findik
ve soya gibi bitkisel
besinlerden elde
edilmektedir

Katiyaglar ise
margarinler ve tereyagi

Yag icerigi yliksek besinlerifazla mikt
yersek ne olur? _\3

Gereginden fazla enerji aldigimiz igin sismanlanz

Viicudumuzda dolasan kanin bilesimi bozulur

Kalp ve damar saghgimiz olumsuz yonde etkilenir

Ozellikle katiyaglar kalp ve damarlanimizicin daha
zararhdir

Posa

Posa, sindirim sistemininsaglikli calismasiicin
gereklidir.
Ayrica, posadan zengin besinlerin yeterlimiktarda
tiiketilmesi pek cok hastaliga karsi koruyucu etki
gostermektedir.

* Sebze ve meyve
( meyve suyu yerine meyven

* Kurubaklagiller

* Kepegi ayrilmamis tahil

* Yaglitohumlar

Proteinler bitkisel ve hayvansal
kaynakli olmak tzere ikiye ayrilir

Siit, yogurt, et, yumurta
gibi hayvansal kaynakh
proteinler, daha
kolaylikla viicut
proteinlerine
doniisebilirler

&

Yagda kizartilmis batin yiyecekler, mayonez,
kremal yiyecekler, yagl etler, sucuk, salam, sosis, gikolatalar
ve cikolatal yiyeceklerin yag icerigi fazladir

Bitkisel kaynakh
proteinler ise
kurubaklagiller,
tahillar ve yagh
tohumlardir

Kolesterol, iyi kolesterol ve kotii kolesterol
nedir?

Serbest kolesterol hiicre zarinin yapisal
elemanidir.

D vitamini, Cinsiyet

hormonlan

Safra Steroid
asitleri, hormonlar 3
w
YEE '

Onciil maddesidir
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Vitaminler

HDL; (yiiksek yogunluklu * Vitaminler, hastaliklardan

yag proteipi) korunabilmekve
kolesteroliin fazlasini

karacigere geri VGCUd“'mUZl'J'"'dUZen|i
tasiyarak dokulardan 93|l§at?l|‘me51 icin
uzaklagtinir gereklidir.

* LDL; (diistik yogunluklu * En ok vitamin saglayan
yag proteini) kolesterolii besinler, taze sebze ve
viicuttaki cesitli dokulara meyvelerdir,
tagir

insan viicudunun % 4-5
minerallerdir
C vitamini D vitamini TR T P Sy
Avitamini Grigneds: | Besinlarde:az B vitamini * Sinir iletimi
Gormemizi ibi iktarda Kan yapimi
¥ gibi mikta yapimi, .
"sz-iglar, hastaliklara bulunur. kas ve sinir Kas uyarilmasi
biiylme ve || argikorur | poinjargei || Sisteminin * Viicudun yapisal
gelisme igin Dis Bickiin.D caligmasi igin s
gerekl etlerimizin vitamini gerekl e!ernentlem_“ olugturma
daha saglikhi | yardimiyla gibi  fonksiyonlari vardir
olmasini kemiklerimizi
saglar gliclendirir.

+ Yemek sirasinda ¢ay kahve, kola gibi
iceceklerin ve cikolatali yiyeceklerin
tiketilmesi, viicudumuzun demirden
yararlanmasini azaltir.

[ ok = | * Yemeklerden 1-1,5 saat 6nce veya sonra
@ | dislerin & | Kan tiiketilmelidir.
£ yapiy E yapimi ve
e Kanin
g pihtilagmasi g isgoil:num
Z O | gereklidir. * Cay limonlu ve agik igilirse bu olumsuz etki
T galismasi icin ili
2 | l azaltilabilir.
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Gunluk alinmasi
gereken besinler
yeterli miktarda
tuketilirse
vicudumuz igin
gerekli bitlin
vitaminler ve
mineraller alinmis
olur.

Vicudumuza aldigimiz su idrar, ter ve diskiyla
atilir.

Bir miktanni da solunum yoluyla kaybederiz.

Sicak havalarda ve fazla fiziksel aktivite
 sirasinda terleme nedeniyle su kaybimizartar. "
Ayrica ishal sirasinda diski ile daha fazla su

atanz. o

Giinliik olarak kaybettigimiz miktar
karsilayacak kadar sivi almadigimizda viicut ‘

hiicrelerinin calismasi aksar.
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*Viicudumuzun diizenli
calisabilmesi icin gerekli olan
sivinin gogunlugunu su ve diger
iceceklerden (yaklasik 1- 1.5
litre) saglariz.

*Geriye kalan miktarise
yiyeceklerimizin bilesiminde
bulunan ve farkinda oclmadan
aldigimiz suile karsilamig
oluruz.




2.Egitim-Besin Gruplar

Besin Gruplari

i Dracris &

icerdikleri besin dgeleri yoniinden birbirine
benzeyen besinler bir araya toplandiginda 4
grup olusmaktadir.

1. Siit Grubu

2. Et-Yumurta - Kurubaklagil Grubu
3. Taze Sebze ve Meyve Grubu

4. Ekmek ve Tahil Grubu

YA Sebze ve Meyve
‘

e Vitaminler (&zellikle C ve A vitaminleri),
mineraller, posa
' Glinde 5 kez yemeye calisin

Ekmek ve tahil grubu

“|» Karbonhidrat, bazi B grubu vitaminler,
mineraller, posa

* Giinliik 4-6 orta dilim ekmek (200-300
gram)+ 1 kiiciik kase pilav-makarna (6-8
yemek kasig) veya 1 orta dilim borek+1
kase kadar corba

¢ Agikta satilan yiyeceklerden
satin almayiniz,

» Sebze ve meyveleri ¢ok iyi
yikamadan yemeyiniz,

¢ Besin satin alirken son ol
kullanma tarihlerine dikkat
ediniz,

Arbudafs (st am (et
Mtk Durpen

» Kolay bozulacak besinleri
buzdolabinda saklayiniz

* Normal viicut agirligini
koruyabilmenin yolu
yeterli dengeli
beslenmek ve spor
yapmak veya hareketli
yagamaktir.

* Hareketli yasam ve spor
yapmak ayni zamanda
kalp-damar ve kemik
saghgi icin de dnemlidir.

————— Siit Grubu

# Kalsiyum, fosfor, protein, D vitamini,
bazi B grubu vitaminleri

# Giinliik 2-3 su bardagi siit veya yogurt,
(350-450gram), 1 kk peynir (30 gram)

Et, yumurta, kurubaklagil, yagh tohumlar

* Protein, demir, ¢inko, magnezyum, bazi
B grubu vitaminler.

* Kuru baklagiller yukandakilere ek olarak
posayoniinden de zengindir

* J-3 kofte k. Et + Haftada 3-4 kez 1 adet
yumurta + Haftada 3-4 kez 1 porsiyon
kurubaklagil

Guvenli Besin Nedir?

= Guvenli besin, temiz, bozulmamis ve iginde
sagliga zararli maddeler bulundurmayan
besinlerdir.

* Agikta satilan besinler hem temiz degildir, hem
de uygun kosullarda bulunmadiklari icin
bozulmus olabilirler.

] [
aimen 1kan

datomt AloRt
viveeex | 1985 n

<aas, | s ENErji Dengesi
Glin boyu tiiketilen yiyecek ve
icecekler bize enerji saglar.
Bu enerji tam olarak
harcanamadiginda sismanhk
goraltr. Bunun tam tersi olarak4/t ;
alinan enerji, harcanandan az g%
ise zayiflanz.
Hem zayiflik hem de gismanhk'§
saghkli degildir.

Bu nedenle giinliik yagaminizda olabildigince
hareketli olmaya 6zen gostermeliyiz
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Ogtlinlerimiz

Her gruptan giinliik olarak
tiiketmemiz gereken
toplam besin miktarlarini
3 ana, 2 ara d6gline
dagitirsak, dengeli ve
yeterli beslenmis oluruz.

. SAGLIKLI BESLENME
ONERILERI
< o)
ﬁ 7 .
-."5;{{ b B
2

Dort besin grubundaki besinler her
ogiinde birlikte tiiketilmelidir.

Y€ DEN ;E\;“&

* Yag, doymus yag ve kolesterol
alimini azaltin

Ana 6glinler

* Ogiin atlamayin

_ YKahvalti giiniin en
a énemli 6glinidiir.
) v Dikkat, algilama,
6grenmeyi ve okul
bagarisini etkiler

* Posa alimini arttinin
' '

v'Sebze ve meyve tiiketimini arttirin

v'Tam tahil ekmegi; tahil ve
kurubaklagil tiiketin

* Cay, kahve tiiketimini sinirlayin
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* Sigara ve alkol kullanmayin * Tuzu azaltin

v'Gnliik <5 gr tuz, <2 gr/giin sodyum
v'Iyotlu tuz kullanin

* Sekeri az besinleri secin * Yeterli sivi tiiketin

v'Sekerli igecekleri tercih etmeyin v'Her 1000 kaligin 1-1.5It su

* Fiziksel aktivitenizi arttinn
* Gida giivenligine dikkat edin o

v'Yetiskinler i¢in haftada
5yada7 giin en az 30 dk,
cocuk ve genclerde
giinde 60 dk ortaya da
yogun fiziksel aktivite
onerilmektedir

v Etiket okuyun
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3.Egitim-Adolesan Beslenmesi

ADOLESAN (ERGENLIK) CAGI
COCUKLARDA BESLENME

Uzm. Dyt. Betdil Saridag DEVRAN

Ergende beslenmenin énemi

» Ergenlik caginda biyiime
hizlhidir.

» 11-16 yaslari arasinda
. herhangi bir yas diliminde
gorllebilen ve genellikle 2-
3 yil sliren, bu bliyiime
hizlanmasina, biyime
atagi denilir.

Hizli biiylime ve gelisme ise enerji ve besin
ogelerine ihtiyaciarttinr.

Gencin artan ihtiyaclarinin karsilanmasinda
cesitli sorunlar ortaya cikabilir

Bu sorunlarin bir boliimii gencin yasam
sekliyle, bir bolimu ise bilingsizlik nedeniyle
kazanilan hatali ahskanliklarla ilgili olabilir.

Ergenlik caginda gézlenen baslica degisiklikler
sunlardir:

Viicut seklinde cinsiyet hormonlarina bagh
degisiklikler gorilir.

Ozellikle viicuttaki yag dokusunda, kas ve kemik
yapisinda degisiklikler olur.

”.Psikﬂlojik degisiklikler nedeniyle cocuk aile ile
bagimlihgini yitirebilir ve etrafini umursamaz bir
| davraniga girebilir.

Ergenlik; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal
yonden hizli bilylime, gelisme ve olgunlagsma
surecleriyle cocukluktan yetiskinlige gecis
dénemidir.

\ /

Dinya Saglik Orgitindn tanimina gore
adolesan 10-19 yaslar arasini kapsar.

15-24 yasarasi “geng”, 10-24 yaslari arasi ise
“genclik” olarak tanimlanmaktadir.

J/

Hizli bliylimeye ek
olarak gencin sporla
ugrasmasi enerjive
besin dgelerinde artiza
neden olur.

Cesitli spor dallarinin ne miktarda ek enerji
gerektirdigi ve bunu karsilamak icin diyetin
ozelligi konusunda genclere yeterli bilginin
verilmesive hilinclendirilmeleri gerekir.

Sorunlarin giderilip, gencin saghikli bayime ve
gelismesini saglayacak beslenme kosullarina
kavusturulmasinda ve ileriki yasaminda
saghgini olumlu etkileyecek ahskanhklarin
kazandinlmasinda

#aileye,
»okula ve
#toplumun diger kurumlarina
onemli gorevler digsmektedir.

6

h\F

/
)\. dﬁcﬁ

Bunun sonucu olarak cocuk ailesinden ¢ok
arkadaslarina yonelir; onlarla birlikte olmak
ister.
Yemek zamanlarinda arkadaslariile birlikte
olmaktan hoglanir.
Bu durumda yetersiz ve dengesiz beslenmeye
neden olabilir
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Yetersiz ve dengesiz beslenme;

‘ artan besin dgeleri ihtiyaclaninin karsilanamamasi, ‘

saghk kurallarina uyulmamasi sonucu barsak
parazitlerinin varhg,

‘ diyette C vitamininin yetersiz diizeyde alinmasi, ‘

NS

‘ kizlarda menstiirasyon ‘

NS

‘ KANSIZLIK ‘

Yetersiz ve dengesiz beslenme;

* Basit guatr besinler ve
su ile iyodun yetersiz
alinmasi sonucu
¢ocuklarda ve
genclerde dnemli bir
saglik sorunudur.

* Bu nedenle iyotlu tuz
kullaniimalidir.

IYOTLU TUZ
AKILLI TUZ!

Obeziteyi degerlendirmede kullanilabilecek
cesitli metotlar vardir. En sik kullanilan viicut
kiitle indeksinin belirlenmesidir.

VKi:viicut agirhgi (kg) / boy (m?)

yasa ve cinsiyete gore 95 persentilin
ustiinde olan ergenler obez,

85-95 persentil arasinda olan
ergenler ise tombul (overweight)
olarak tanimlanirlar

Ayak iistli beslenme (fast
food) veya abur-cubur
beslenme aliskanhg cocuk ve
gencler arasinda yaygin olarak
gortlmektedir.

+ Aslinda bu tip beslenme giiniimiizde insanin hizh
yasam temposu nedeniyle olusmustur.

* Bu tlr beslenme ile enerjinin %40-50'si yagdan
gelmektedir.

* Buyagin cogunlugu doymus yaglardan olusmaktadir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme;

Ulkemizde yapilan
arastirmalara gore
genclerde dis
curiiklerinin goriilme
sikhig %55-70
arasindadir.

= Asin seker tiiketimi,

#sularda flor azhgi,

=yetersiz beslenme,

#dis bakimi ve temizliginin yeterince
yapllmamasi

Yetersiz ve dengesiz beslenme;

Erigkin hayattaki viicut agirhgirmizin yaklasik %50'sinin
puberte sirasinda kazanildigini biliyoruz.

3-4yilicinde gerceklesen bu fizyolojik viicut agirhg
artigl; dengesiz ve asin beslenme, yetersiz fiziksel
aktivite gibi nedenlerle gereginden daha fazla artabilir

Sonug olarak, puberte déneminde fizyolojik olan bu
degisiklik, sinirlan belirlenmediginde patolojik bir
durum olan OBEZITEYE yol acabilir.
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Ergenin Beslenme Ozellikleri

Diyetteki doymusyag
miktar ve serum kolesterol
diizeyiile kalp-damar
hastaliklari arasindailigki
oldugu bilinmektedir.

Bu hastaliklar yetiskinlerde
gortlmesine karsin temelleri
cocukluk caginda
atilmaktadir.

Genellikle ayak listl
beslenmede Ave C
vitaminleri, kalsiyum, posa
tiiketimi yetersizdir, yag ve
tuz tlketimi ise yiiksektir.




¢ Bu donemde yanhs
uygulanan zayiflama diyetleri
yetersiz ve dengesiz
beslenme nedenidir.

* Geng kendisini filmlerde,
gazete ve dergilerde gordiigl
kisilere benzetme Gzlemi
icinde onlanin 6gutlerini
uygulama hevesine
kapilabilir.

* Bu yas grubunun diger bir yanlig
ahskanhg da 6giin atlamadir.

* En ¢ok atlanan 6gtin ise sabah
kahvaltisidir.

* Sabah kahvaltisi insanlar igin 6nemli bir
ogundur.

Geng kizlar gekici bir ? _€)~
viicuda sahip olma o i =
gldistyle cogu kez ﬁ

hatal diyet yapmakta,

Erkekler ise egzersiz
yapmaya, viicut
gelistirmeye 6nem

bunun sonucundayeme vermokiadir
davranigi bozukluklari o .
gelisebilmekéedit + Geng kendi kendini * Bununigin de proteinden

zengin beslenmeye
calismaktadirlar.

Oysa ki fazla protein
tiketimi gerekli degildir.

kusturmakta, laksatif
ve ditretik ilaglar
kullanmakta ve
saghg
bozulmaktadir.

Ergenlere Pozitif Beslenme
Aligkanlhiklari Kazandirmak ve Fiziksel

Aktivitevi Arttlrmak BESTN GRUPLARINT TANIYALIM + Addlesan dénem
3 o8 o cocukluktan sonra en hizl
) biiyiime dénemidir.
* Bu ddnemde, kemik
gelisimi igin kalsiyum, kas
® gelisimi icin protein, enerji
icin yag ve bu metabolik
olaylarin gerceklesmesiicin
vitamin ve minerallere

e

Arbudafs Getadarm [tictienin

- Besleyici degeri dustik, yiiksek

. ;’”‘J»‘_‘;w enerjili, fazla yaglh ve tuz
W - icerenyiyecekleryerine, evde

hazirlanan ¢ig sebze, salata,

yogurt, siitlii tathlari tercih f Sagl | kl' ‘
etmelisiniz. [ yasam |
Fast food restoranlara arada bir ¥ tarzi Icin ;

B a gidilecekse; saglikli meni
e A secimlerine (6rnegin;
\ hamburger beraberinde ayran,
1 salata veya meyve suyu iyi bir
secimdir) yonelmelisiniz
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Gengler icin aktivite
kendini enerjik
hissetme, gliven, iyi bir
goriiniim, okul basarisi,
yasam boyu dogru bir
aliskanlik kazanma,
kronik hastalik risklerini
azaltmak icin dnemlidir.

Ancak bu yas grubunda
aktiviteyi azaltan en 6nemli
nedenler; sinavlar, hazirlik
kurslari, TV, bilgisayar
oyunlarina fazla ayrilan
zamandir.

v Bedensel hareketler arttinldig), yeterlive dengeli
beslenmeye dikkat edildigi stirece kaslarin glicti
artar ve sismanlik 6nlenir, kemik mineral
yogunlugu artarak saglik bireyler haline gelirsiniz
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Genclere 16 yasa kadar haftada 3 veya
daha fazla 20-25 dakika egzersiz,
16 yas lizerindekilere 30 dakika/her
glin egzersiz veya
Haftada 3-5 kez, 30-60 dakika aerobik
egzersiz Onerilmektedir.



4.Egitim-Beslenmede Sik Sorulan Sorular

BESLENMEDE SIK
SORULAN SORULAR

l . Bitki caylarimin zayiflamaya ve yaglan eritmeye etkisi
oldugu dogru mudur?

* Bilinenin aksine bitki ¢aylarinmn zayiflamada direkt
bir etkisi bulunmamaktadir.

+ Ozellikle icerdikleri sinameki, rezene, papatya gibi
bitkilerle viicutta olusan 6demin atilmasina,
bagirsak sikayeti olan kisilerin rahatlamasina
yardimei oluyorlarsa da bitki gaylarmin yaglarin
pargalanmasinda bir etkisi bulunmamaktadir.

l . Bir 6giinde yemek yerine sadece meyve yenebilir mi?

* Meyveyiaslaana 6giin olarak
distinmemeliyiz.

+ Saglikli bir diyetin temel prensipleri, kisinin
beslenme aliskanligini revize etmektir.

» Saglikli beslenmenin de temel ilkesi protein,
karbonhidrat, vitamin, mineral ve yag
yoniinden dengeli olmasidir

l . Kilo vermek icin mucize diyet ve mucize besinler var
mudir?

* Yaglar eritmede ve kilo vermede mucize bir besin
bulunmamaktir.

- Sadece taze sebze, meyve ve yeterli miktarda su
tiketimi metabolizmayr hizlandirmaktadir

* Saglikli bir zayiflama icin; baz: sekerli ve yagh
gidalardan kaginarak aldigimizdan daha fazla kalori
harcamaliyiz ve hareketli bir yasam siirmeliyiz

l . Pastérize ve uzun 6miirlii siitler katks maddesi icerir
mi?

* Hayir icermez.

* Tiiketicilerin bir kismi, uzun émiirlii siite
(UHT), islem esnasinda dayaniklilig
saglamak amaci ile antibiyotik, antiseptik
maddelerin katildigina inanmaktadir.

* Bu kesinlikle dogru olmayip hicbir bilimsel
gecerliligi de yoktur

l . Ogiin atlamak, ac kalmak kilo verdirir mi?

* Hayir. Tam aksine ara ogunler ile
desteklenmeyen  bir  beslenme
diizeniyle metabolizma hizi diiser,
asin1 aclik dolayisiyla bir sonraki
ogiinde fazla besin tiketimi
gerceklesir.

* Bunun sonucu olarak da agirhk

kaybi giiclesir

l . Ilik su zayiflatirmi?

»Icilen suyun midede doluluk hissi
uyandirmasi ve

~Bagirsak hareketlerini artirmas:
gibi etkilerinden dolay1 zayiflama
iizerinde olumlu etkisi vardir.

l . Diyette yag: kesmek depo edilen yaglarm yanmasim
saglar m1?

* Her zaman viicudumuzun belirli oranlardayaga ihtiyaa
vardir. Bu ihtiyacin diyetle karsilanmadigs durumlarda
viicut, savunma mekanizmasi olarak karbonhidrat ve
proteinlerdenyag sentezler.

Ayricayagda eriyen vitaminlerin kullamlmasi igin de yag
tuketimi onemlidir.

Onerimiz gag tliketimimizi miimkiin oldugu kadar
minimumda tutmak ve titketecegimiz yag1 da zeytinyag:
olarak tercih etmektir.

l . “UHT ve pastorize siit kullanmaym deniyor”. Bu dogru
mudur?

Bu yanbs bir bilgidir.

+ Pastérize ve uzun émiirlii sittler maksimum hijyen kosullaninda

{iretilen ve siirekli olarak analiz edilen iirtinlerdir.

Hastahklarin énlenmesi, temiz siit kullanmakla miimkiindiir.
Siit ahmirken, pastérize ya da steril edilmis (uzun 6miirlii siit)
siit tercih edilmelidir.

Ginliik siitler, kutu ya da sise pastérize edilmislerdir.

Opysa sokak siitlerinin herhangi bir denetimi séz konusu
degildir.

l . Gazli igecekler insan sagligina zararh madir?

* Gazlt iceceklerin hicbir besleyicilik 6zelligi yoktur.
Bunun disinda icerdikleri kafein nedeniyle de
viicutta su tutumuna neden olurlar.

* Ayrica yiiksek miktardaki titketimleri tasikardi yani
kalp atislarinin hizlanmasima neden olabilecegi

bilinmektedir.

+ Bunedenle tiketilmemeli veya titketilecekse
sekersiz olanlardan giinde 1 bardak titketilmeli

ardindan bol su icilmelidir.
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l . Maden suyu, soda ayn: icecekler mi?

* Maden sular kalsiyum, klor, magnezyum, potasyum ve
sodyum gibi bir ok mineral icerir. Ozellikle yaz
aylarinda ve egzersiz sonrast terle atilan elektrolitelerin
yerine koyulmasinda maden suyu ¢ok iyi bir
alternetiftir.

* Soda ise suya karbondioksit ve bikarbonat ilave
edilmesiyle elde edilir. Sadece gazli icecek ézelligi tagir.

¢ Bunedenle suyun yerini hig bir sey tutmaz, tercih
edilecekse de maden suyu tercih edilmeli

l . Stk ¢ay ve kahve tiiketimi zararli midir?

Cay ve kahvenin besleyici degeri yoktur
denilebilir.

Cay ve kahvede bulunan tanenler diyetle
alinan demirle baglanarak demir emilimini
azaltirlar.

Bu nedenle yemekten bir saat &nce ve sonra
¢ay ya da kahve icilmemelidir.

Sinav esnasmda sekerve sekerli besinlerin tiiketilmesi faydah
l . madir?

Faydal: degildir. Karbonhidrattan zengin sekerli besinler
tam tersi gevsemeye neden olmaktadir

Sinavdan bir giin 6nce kuru baklagiller gibi gaz yapici
besinler titketilmemelidir.

Yeterli enerji ve besin 6gelerini saglayan bir sabah
kahvaltisindan sonra sinava gidilmelidir.

Smav oncesinde kuru {iziim, erik yada Ave C
vitaminlerinin zengin oldugu taze meyve ve bunun
yaminda 6zellikle yumurta, findik, fistik ve cevizin
tiiketilmesi de yararlidir.

Gidalardaki katk: maddeleri kansere neden olur mu?

* Gidalardaki katkimaddeleri kanserin
baslica nedeni olmamakla birlikte,
kanser olusumunu tetikleyebilecegi
unutulmamalidir.

l . Spor a¢ karna mu yapilmal midir?

* Spor ne ag karmmna ne de ¢ok agir yemek sonras:
yapilmamalidir.

= Ac karnma yapilan fiziksel aktivite kisinin kan
sekerini ¢ok fazla diigiiriirken hemen yemek
ardindan yapilan aktivite kalbe yiik getirecektir.

* Bunedenle hafif bir kahvalti, bir ara 6giin veya ana
dgiinden yaklasik 1 saat sonra yapilmas: dogru
olacaktir.

' . Et veya kemik suyu besleyici midir?

* Kemikler kalsiyumdan zengindir.
Ancak ette bulunan besin 6gelerinin
bitytk bir kism pisme suyuna
ge¢medigi gibi kalsiyum da suya
gegmez.

* Bu nedenle et veya kemik suyunun
besleyici degeri yoktur.

' . Yumurta kolesterolii yiikseltir mi?

* Yumurta yaginin ticte biri doymus, %10 kadari ¢oklu
doymamus, kalan: tekli doymamis yag asitlerinden
olusur.

* Yumurta sarns1 yitksek kolesterol igermesine karsin
doymamus yaglar icerdiginden kolesterol yiikseltici
etkisi kirmizi etten diisiiktiir.

* Bunedenle kolesteroli yitksek olan kisilerde
titketimi simirlandirilmasina ragmen normal
kisilerde 6zelliklede ¢ocuklar da sik titketilmesi
gereken, besleyici degeri oldukga yiiksek bir besindir

l . Zayiflama ilaclari ne derecede yararlidir?

* Builaglarin ¢cogunun icerigi net sekilde
bilinmemektedir.
* Bunedenle de kesinlikle doktor recetesi olmadan

alinan veya internet sitesinden siparis edilen
zayiflama ilaclarina giivenmemek gerekir.

* Builaglar kullanan kisilerde geri doniissiiz bir gok
saglik problemiyle karsilasabiliyoruz. Hatta son
yularda birgok 6litm vakas: ile de karsilasilmistir

l . Kizarmis ekmegin kalorisi daha m1 diistiktir?
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+ Ekmek kizartildig1 zaman sadece
yapisindaki suyu kaybeder. Dolayisiyla
enerji aym kalir. Yapisinda az miktarda da
olsa bulunan proteinin kalitesi1s: etkisi
ile diiser.
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