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OZET

Arastirma Diizce Universitesi’nde 6grenim gormekte olan ve 6zel yurtta kalan
farkli agirlik degerlerine sahip, yaslar1 18-27 arasinda degisen kiz 6grencilerinin besin
tiketim durumu, karbonhidrat kaynaklarinin tiiketim siklii, iniversite Oncesi ve

sonras1 beslenmelerindeki degisimin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.

Bireylerin genel 6zellikleri, bir giinliik besin tiikketim kaydi, yeme aliskanliklari,
besin tliketim sikliklar1 sorgulanmak iizere hazirlanan soru kagitlar1 goniillii katilmak

isteyen 217 kiz dgrencilere uygulanmistir.

Calisma sonucunda 6grencilerin %45,6’siin beslenmesine bazen dikkat ettigi,
%54,4’tinlin hizli yemek yedigi, %64,5’inin sabah 6giiniinii atladig1 ve genelde sabah
oglinlerini okul kantininden simit, pogaca tiirii besinlerle gecistirdikleri goriilmiistiir.
Katilimeilarin karbonhidrath besin tiiketim sikliklarinin tiniversite Oncesi ve sonrasi
tiiketimleri incelendiginde, 6grencilerin tiniversite 6ncesi haftada 1-2 kez simit (%52,3),
tost (%44,1), sandvi¢ (%41), pogaca (%39,3) tiikketirken, liniversiteye basladiktan sonra
bu tiiketim oran ve sikliklar1 giin asir1 simit (%63,5), tost (%58,4), sandvi¢ (%60,2),
pogaca (%65,7) olarak saptanmis ve tliketim oranlari ile beraber sikliklari da artmistir.
Ogrencilerin giinliik tiikettikleri besinlerin degerleri incelendiginde aldiklari enerji,
protein, karbonhidrat, yag, E vitamini, kalsiyum giinliik almalar1 gereken degerlerin

ustiinde c¢ikarken, aldiklar1 A, B1, B2, B6, C vitaminleri, demir, ¢inko ve folik asit ise

giinliik almalar1 gereken degerin ¢ok az altinda oldugu gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Beslenme aliskanliklari, Karbonhidrat tiiketimi, Ogiin

atlama



ABSTRACT

EVALUATION OF NUTRITION HABITS AND CARBONHYDRATE LEVELS
OF UNIVERSITY STUDENTS

The research has been carried out with the aim of analysing of variance in before
and after university nutrition, consumption frequency of carbohydrate resources, food
consumption conditions of female students whose ages change between 18-27, who
have different weight value, receive education at Dizce University and stay at private

dormitory.

Prepared questionnaires have been carried out with 217 female students’
voluntary participation for questioning the general features of individuals, one-day food

consumption recording, food habits, frequency of food consumptions.

As a result of the study, it has been observed that 45,6% of students pay
attention to their nourishment sometimes, 54,4% of them eat quickly, 64,5% of them
skip breakfast meal and generally skip it eating foods like bagel, pastry from school
canteen. When it is analysed before and after university consumptions of participants’
frequency of starchy food consumption, while before university students consume 1-2
times a week bagel (52,3%), toast (44,1%), sandwich (41%), pastry (39,3%); after
starting university these consumption rates and frequencies have been determined as
every other day bagel (63,5%), toast (58,4%), sandwich (60,2%), pastry (65,7%) and the
frequencies of consumption also have increased with the rates of consumption. When it
is analysed the values of food that students consume in one day, while energy, protein,
carbohydrate, fat, vitamin E, calcium that they have taken come out over values that
they should get daily; it has been observed that A, B1, B2, B6, C vitamins, iron, zinc
and folic acid that they have taken come out too little under values that they should get

daily.

Keywords: Adolescent, Nutrition habits, Carbohydrate consumption, Meal jump



ONSOZz

Bu calisma {iniversitede egitim goren Ogrencilerin beslenme aligkanliklari,
karbonhidrat alimlar1 ve iiniversite dncesi ve sonrasi beslenmelerindeki degisiklikleri

incelemek amaciyla planlanip yiiriitilmiistiir.

Arastirmanin planlanmasi1 ve ylriitilmesinde yardimci olan tez danismanim
Prof. Dr. M. Emel TUFEKCI ALPHAN’a, her zaman her konuda desteklerini

esirgemeyen ailem ve dostlarima tesekkiirii bir borg bilirim.
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BEYAN

Bu caligmanmn, kendi tez galigmam oldugunu tezde kullamlan bilgileri etik
kurallar iginde elde ettigimi, daha &rce iiretilmis olan ve yararlandifim blit@n bilgi, fikir
ve yorumlan akademik kurallar icinde kullandigim ve kaynak gosterdifiimi beyan

ederim.

il
Menduha Betiil Usoy

5}, 4



ICINDEKILER

SAYFA NO

L /71 i 1
ABSTRACT ..cuuiiiiiiiiiiiiiiiietiiitiiietitntettstessscsssssssssssssssssssssssssssssssiisssnnse |
ONSOZ .ottt e e e s e e et e e s e e e e e an e e e m
5 07 N 0 1\
ICINDEKILER.....ccucuiuitiitiiiieeiieeiteuteneeneeneseeseseseseesseseseesseseiiennens v
TABLOLAR LISTESI...ccevuuuiiiiiiiiiiiieeieeetiiiceeeeeeerieeeeeeeenennneseeeeninnn, Vi
KISALTMALAR LISTESI....ceitiittiiiieinrieiieiinieneeeetinnieeeeeeereenneeseeeeennens 1X
] 23 TR 1
ArastirmanIn ATACE ..........ccuueiiiiiiiirieiiiiieeeeiiteeeessteeeesaisteeeesstreseeaasreeesassteeeesssseeeeeans 2
2.GENEL BILGILER............cccooiiiiiiiiiisiecee e 3
2.1, BESIENIME. ..ttt et ne e nres 3
2.2. Yeterli ve Dengeli BESIENME ........ccooiviiiiicece e 4
2.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Saghk Uzerine Etkileri.............................. 5
2.4. Yasam I¢in Gerekli Besinler ve Besin Ogeleri.................ccc.coooovvevveriveennnnnne, 6
Ot = - | o SR 6

p A B = 1=t [ 1 1o T=LY 6
2.5. ADOLESAN DONEMI VE BESLENME .........ccccocovniiniinininreeieesessssssnens 6
2.5.1. Adolesan Caginin OzelliKIeri...................cccccovrveriiiereceeceeeee e, 7
2.5.2. Adolesan Donemde Fiziksel Gelisim..................cccooiiiiiiiiiii, 7



2.5.3. Adolesan Donemde Bilissel ve Sosyal Gelisim ....................cccoooiiiinnn, 7

2.5.4. Adolesan Doneminde BeSIENME. .........coccoviiiiiiiiiiice e, 8
2.5.5. Adélesanlar I¢in Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri ............................ 9

3. KARBONHIDRATLAR ........ccooiiiiiiiiiiirinneieessissies s 15
3.1. Karbonhidratlarin TanimiI...........cc.cccoiiiiiiiiiiiiieie e 15
3.2. Karbonhidratlarin Siniflandirilmast..............ccoccooiiiiiiiinic e 15
3.2.1.Karbonhidratlarin Kimyasal Ozelliklerine Gore Simiflandirilmasi ........ 15
3.2.2. Karbonhidratlarin Besin Ogesi Ozelliklerine gore Simiflandirilmasi..... 16

3.3. Karbonhidratlarin Fizyolojik OzelliKIeri ...............ccccccoooovevcrirerieerecienenans 20
3.4. Karbonhidratlarin Sindirilmesi..................ccccoiiiiiii 20
3.5. Karbonhidratlarim Emilimi...............c.cooooiiiii e 21
4, GEREC VE YONTEM.....cooitiiiteieeeeeeeee ettt 23
4.1. Arastirmanin Tipi, Yeri, Zamam, Evreni ve OrneKlemi...........cccccocoovevrnnnn 23
4.2. Arastirmanin Genel Plani......................cccoiii 23
4.3. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi...................cc.oocoiiii, 24
S.BULGULAR ...ttt ettt e e et ne e 25
6. TARTISIMA ...ttt sttt et e st e e b e st e e beeanbeesreeanbeesreeas 39
7.SONUC VE ONERILERL.......cuutuniiniiiinetinnerererererereesessessessesesnesmn 46
KAY N AK G A ettt ettt et b e bt e be e et e e neeeenns 48
EILER ottt et e e e 55

Vi



TABLOLAR SEKILLER LISTESI

SAYFA NO
Tablo 1. Adolesanlarin Giinliik Enerji ve Protein Gereksinimleri..................... 10
Tablo 2. Adélesanlarin Giinliik Mineral Gereksinimleri..........ccccciviiiiiiniinnnn., 12
Tablo 3. Adolesanlarin Giinliik Vitamin Gereksinimleri..............ccooeviiiiiaiini, 14
Tablo 4. Temel Diyet Karbonhidratlar........c.cceeveeieiiiiiieiiiiniiieeciecniensesnnnenns 15
Tablo 5. Karbonhidratlarin Temel Fizyolojik Ozellikleri............ccceuvevnneennnnnn. 20
Tablo 6. Karbonhidratlarin Enzimatik Parcalanmasi..........ccccceciiiiiiniiiinnnnen. 21

Tablo 7. Adolesanlarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilimi....................25

Tablo 8. Adélesanlarin Saghk Durumu, Vitamin Kullanimi ve  Sigara/Alkol

Tiiketim Durumlarimin Dagilimi.......coeieiiiiiiniiiiiieiiiineiiniiniesessstonscssssnsonss 26
Tablo 9. Adolesanlarin Anne Babalarina Ait Demografik Ozellikler................. 27

Tablo 10. Adélesanlarin Beslenmelerine Dikkat Etme Durumlar1 ve Ruhsal

Durumlarimin Beslenmeye Etkileri
........................................................................................................ 28
Tablo 11. Adolesanlarin Yemek Yeme Hizlarimin
D773 11 1 1) O 29

Tablo 12. Adélesanlarin TV, radyo gibi reklamlarin beslenmelerine etkisi ve satin

aldiklart iiriinde etiket okuma durumlart .......ccoceeveveiiiieiniiiiiiiiiiininereenin. 29
Tablo 13. Adélesanlarin Ogiinlerini Tukettikleri Yerlerin Dagihmu................... 30

Tablo 14. Adélesanlarim Universite Kantininden Alsveris Yapma Durumlar ve

Kantinden Aldiklar: Yiyeceklerin Dagilimi......cccceveiuiiniiiiiiiiiiniieiieiiiininnnnee. 31

VI



Tablo 15. Adélesanlarin Ogiin Tiiketme, Atlama ve Ogiin Atlama Nedenlerinin

)T (R 32

Tablo 16. Adélesanlarin Universiteye Baslamadan Once Basladiktan Sonraki

AZIFIK Ortalamalarie.....coeeiiieiiiiiiieiiiniiiieioiaiessetssarosscssssossssssssssnssssssones 33

Tablo 17. Adoélesanlarin Egzersiz Yapma ve Uyku Uyuma Saatlerine Gore

(DF:753 111111 -1 i T 33
Tablo 18. Adolesanlarin Karbonhidrat Tiiketim Bilgilerinin Dagilimu................34

Tablo 19. Adélesanlarin Ana Ogiin ve Ara Ogiinlerde Tiikettikleri Besinlerin Besin

Degerlerinin Ortalama, Standart sapma Degerleri.........cccccvviiiiiiniiinniiinrnnnnnn. 35

Tablo 20. Adélesanlarin Tlkettikleri Glnluk Enerji ve Besin Ogelerinin Referans

Degerlerle Karsilastirtlmasi........ccceieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieciennnn 37

Sekil 1. Karbonhidratlarim Sindirimi......ccceeiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiineiciinnncnnees 22

Vil



cm
DNA

DSO/WHO

Kkal

Kg

Mg

RNA

pH

S

TUIK

UNICEF

Ug

KISALTMALAR

: Santimetre

: Deoksiribo Nukleik Asit

: Diinya Saglik Orgiitii

: Gram

: Internasyonel Unite

- Kilo kalori

: Kilogram

: Miligram

- Riboz Nukleik Asit

: Power OfHydrogen

: Standart Sapma

: Tiirkiye Istatistik Kurumu
: United Nations Children’sFund
: Mikrogram

: Aritmetik Ortalama

. Alfa

: Beta



1.GIRIS

Beslenme, insanlarin varligi ile ortaya g¢ikan ve insanin varligi ile gelisim
stirdiiren bir kavramdir. Eskiden insanlar, beslenme gereksinimlerini daha ¢ok avcilik
ve toplayicilikla gideriyorlardi. Daha ¢ok insanligin ilkel donemlerine denk gelen bu
beslenme tarzi, donemin sosyal ve kiiltiirel yapisini yansitan 6rneklerden biridir. Bu
nedenle, bu donemde tlketilen Urlnler daha c¢ok avlanan hayvanlar ve gevreden
toplanan bitkilerden olusuyordu. Bu anlamda insanlarin beslenme tarzlar1 ile genel
yasayislar1 arasinda kuvvetli bir iliskinin varligindan ve siirekli degisken bir yasamdan

dolay1 beslenmenin degismesinden de sz edilebilir (1).

Gilinlimiizde; saglikli yasamanin temel kavrami beslenme, temel kurali ise yeterli
ve dengeli beslenmekle saglanmaktadir. Beslenme; insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve
iiretken olarak yillar boyu yasamasi icin gerekli olan besin maddelerinin tiiketilmesi ve

bunlarin bedende kullanilmasi seklinde tanimlanmaktadir (2).

Diinya niifusu 2015 yilinda 7,3 milyara ulasmis olup, niifusun %49,6’s1 kadindir.
Diinya’da yaklasik her 6 kisiden biri 10-19 yas arasindadir. Ulkemizde, Tirkiye
Istatistik Kurumu Arastirmasi (TUIK) 2015 verilerine gore, niifusun %16,4°(inli 15-24
yas grubu addlesanlar ve bu grubunda yaklasik %51,2’sini erkek addlesanlar, %48,8’ini

kiz addlesanlar olusturmaktadir (3).

Adolesan donem, ¢ocukluk ve okul ¢agi sonrasi erigkin hayata hazirlik
doénemidir ve iiniversite dgrencileri bu donemi kapsamaktadir. Ogrenciler bu donemde
daha 6zgiir ve dis etkenlere daha acik olduklari i¢in yeni bir karakter ve aliskanliklar

kazanmaktadir. Bu aligkanliklar arasinda sigara, alkol, beslenmede dahildir (4).

Adolesan donemde besin se¢imlerini ve yeme davranislarini etkileyen gesitli
bireysel ve ¢evresel faktdrler bulunmaktadir. Bu 6zellikler arasinda adOlesanlarin genel
davraniglari, beslenmeyle ilgili bilgi diizeyleri, lezzet tercihleri, geleneksel yeme

kaltarleri, ekonomik durum, viicut imajlar1 bulunmaktadir (5).

Beslenmenin amaci; bireyin yasina, cinsiyetine, calisma ve 6zel durumlarina
gore gereksinimi olan enerji ve besin dgelerini yeterli ve dengeli miktarda ve ayrica
besin degerlerini kaybetmeden sagligi bozucu hale getirmeden alabilmektir. Fakat

iniversiteye baglayan addlesanlarda, beslenmelerini etkileyen faktorlerden dolayi

1



yetersiz veya yanlig beslenme gortilmektedir. Hizla degisen yasam kosullarinda insanlar
zamandan kazanmak istemelerinden dolayr tiiketilecek besinlerin, {iretim ve
servislerinin daha hizl1 olanlarin1 tercih etmektedirler. Ozelliklede addlesan ¢agindaki
bireylerin fast-food {irlinlerini tercih etme sebebi olarak hizli ve pratik servis olanagi
sunmasindan kaynaklanir. Fast-food besinlerin hizli servis ve hizli tiiketimin yan1 sira
besinin tat ve lezzetleride tercih etme nedenleri arasindadir. Bu yiyecek ¢esitlerinin
enerji degerleri yiiksek olmasina ragmen besin Ogeleri agisindan fakir olmalari
nedeniyle adolesanlarin giinliik almalar1 gereken besin o6gelerini karsilayamayan

besinlerdir (6).

Yalniz yasadiklari i¢in addlesanlarin bu donemde beslenmede yaptigi yanlislar,
yasamlarinin ileri donemlerinde ortaya cikabilecek kronik hastaliklarin temelini
olusturmaktadir. Eriskinlige gecis donemlerinde genglerin yetersiz ve dengesiz
beslendikleri, bu sebepten dolay1 da kronik hastaliklar i¢in risk grubu olusturabilecekleri
bilinmektedir. Kendileri disinda birde gelecek nesillerin de beslenmelerini
yonlendirmede etkin olacaklarindan dolayr addlesanlarin beslenmede bilingli olmalari
cok oOnemlidir. Eriskin kadinlarin viicut agirhiklarindaki artis endisesinden dolay1
dengesiz beslendikleri ve anemi, osteoporoz gibi saglik sorunlar1 agisindan erkeklere
gore daha fazla risk altinda oldugu da bilinmektedir. Buna bagli olarak son yillarda
bircok (lkede gen¢ kadinlar beslenme O6zellikleri agisindan yiiriitiilen arastirmalarin
hedef grubunu olusturmaktadir. Ozellikle genglik déneminde beslenmenin yeterli ve
vucut gereksinimine uygun olmasi gereklidir. Yiksekogrenim gengliginin dogru
beslenme aligkanliklarina sahip olmasi hem kendi sagliklar1 hem de bu grubun 6rnek
model olma rolii ve gelecegin anne ve babalari olmalar1 nedeniyle toplumsal énem
tagimaktadir (6,7).

1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci; iiniversite 6grencilerinin ve 6zellikle yurtta kalan
tiniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarin1 belirlemek, {iniversite hayatina
baslamadan o©nce ve bagladiktan sonraki beslenme aliskanliklarini kiyaslamak,
karbonhidrat kaynakli besinlerin tliketim sikligini arasgtirmaktir. Bu arastirma ile ilgili
¢cikan sonucun ilgili arastirmalarla karsilastirmak ve bu kapsamda adodlesanlarin

beslenme aliskanliklar1 agisindan incelenmesine firsat olusturmaktir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1. Beslenme

Beslenme kavraminin  bilimsel siirecine deginmeden Once tarihteki
beslenmelerin neler ifade ettigine bakmak gerekir. Tarihte beslenme ile saglk
arasindaki baglarin varligi kalintilarla ortaya ¢ikmaktadir. Eski ¢aglarda insanlarin hem
besinlerden dolay1 bazi zehirlenmeler yasadiklari hem de besinlerin bazi hastaliklarin
tedavisinde kullanildigs tarihi kalmntilarda rastlanmaktadir. Insanlarin tarim ve
hayvanciliga uygun verimli yerleri kendilerine yerlesim yeri olarak tercih ettikleri ve
aclik sorunlarinin tarihte go¢ ve savaslara neden oldugu birgok tarih kaynaklarinda

yazili olarak anlatilmaktadir (8).

Bilimsel olarak beslenme; yasaminsiirdiiriilmesi, biiylime ve gelisme, sagliginin
iyilestirilmesi, korunmasi1 ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin iyilestirilmesi,
tiretkenligin saglanmasi i¢in gerekli olan besin dgeleri ile biyoaktif bilesenleri saglayan
besinleri tiiketerek viicutta kullanilmasidir (9). Bu 06gelerin aliniminin yetersiz
oldugunda veya alinmadiginda biiyiime ve gelismede aksakliklar goriilmekte ve saglik

sorunlar1 yasanmaktadir (10).

Beslenmeyi Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi Calisma Grubu genis bir
bigimde ifade etmektedir. Tanimlamasinda, biitiin canlilar yasayabilmek i¢in gereksinim
duyduklart solunum, iireme ve korunma gibi faktorlerin disinda beslenmede vardir.
Biitiin canli organizmalar besinleri tiiketerek hayatlarini devam ettirirler. Bu agidan
bakildiginda, besinlerin temin edilmesi, viicuda alinmasi, midede pargalanmasi,
sindirim sonucu emilmesi ve viicuda taginmasi, depolanmasi gibi islevlerin yaninda;
yasamin siirdiiriilmesi, biiylime ve gelisme saglanabilmesi i¢in enerji ihtiyaglarinin
karsilanmasi, bazi atik maddelerin viicuttan atilmasi gibi faaliyetleri beslenmenin islevi

olarak ifade etmektedir (11).

Biitiin bu tanimlamalar disinda beslenme, insanin anne karnindan 6liimiine kadar
ki slrecte Onem tasiyan bir konudur (12). Insan yasadigi siire boyunca, gelisim
evrelerinin her biri i¢in saglik, biyik 6nem tasimaktadir. Bu siireglerin her birinde
saglikli birey olabilmenin yollarindan biri de saglikli beslenmektir. Bu nedenle
donemlerin her birinde fiziksel ve psikolojik gereksinimlerin karsilanabilecegi kadar

besinlerin tiiketilmesi, bireyin sagligini sekillendirmede énemlidir (13).



Beslenme hastaliklarin tedavisinde oldugu kadar, sagligin korunmasinda da
onemlidir. Ornegin; dogumdan sonra yetersiz bir diyetle beslenen sican ve farelerin
bliylimelerinin yavagladigi ve yasa gore viicut organlarmin islevlerinin olmadigi

gbzlenmistir (14).
2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zgili ayr1 bir tanimi1 bulmak zordur. Yeterli ve
dengeli beslenme tanimi, dogrudan beslenme kavrami ile esdegerdedir ve beslenme

kavraminin tanimzi ile ifade edilmektedir.

Vicudun blylmesi, yenilenmesi ve galismasi i¢in gerekli enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi

durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir (15).

Yeterli ve dengeli beslenme ayni1 zamanda biitiin besinlerden alinmas1 gerektigi
miktarda tiiketme (et grubu, slt grubu, tahil grubu, yag grubu) olarak da ifade edilebilir.
Bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik duruma gore; aldig1 besinlerin
biiylime, gelisme, dokularin onarilmasi ve saglikli bir sekilde yasayabilmesi icin yeterli

ve dengeli miktarda olmasi sarttir. Yeterli ve dengeli beslenme;

e Vicudun genel sagligini korumaktadir,
e Kisilerin hastaliklara yakalanmasini1 engellemektedir,
¢ Viicudun biiyiimesi ve gelismesine destek olmaktadir,

e Insanin bagisikhigmin kuvvetlenmesine ve enerji kazanmasma yardimci

olmaktadir,
e Basary artirmaya katki saglamaktadir,

o Fiziksel ve sosyal huzuru saglamaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin sagladigi bu yararlar, genel beslenme taniminin

icinde de gecen ifadelerdir (16).



2.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Saghk Uzerine Etkileri

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir¢ok saglik problemlerine neden oldugu
bilinen bir gercektir. Yetersiz ve dengesiz beslenen bireylerinviicutlarindaki savunma
mekanizmalari1 zayiflar ve mikroplara karsi viicut savunmasini kaybeder. Bu durumdan

dolay1 da bireyler ¢ok sik hastaliga yakalanmakta ve hastaliklari uzun siirmektedir (6).

Yetersiz ve dengesiz beslenen, yeterince fiziksel aktivite yapmayan, kilolu olan
bireylerde kanser riski artmaktadir. Gereginden fazla yagli gidalarla beslenme kolon,
uterus, prostat kanserine yakalanma riskini tetiklemektedir. Fiziksel aktivite yapmayan
ve sisman olan bireylerde ise meme, kolon, 6zefagus, bobrek ve uterus kanseri riski
artmaktadir. Dengesiz beslenme; insanin ¢alisma ve liretme kapasitesini diisiiriir. Bir
iilkede ekonomik yonden gelismis olmanin ilk sart1, insan giiciinii tiretimi artirmak i¢in

kullanabilmektir (17).

Beslenme ile is verimi iliskilerinin tespit edilmesine yonelik bir¢cok c¢aligsma
yapilmaktadir. Uretim i¢in gerekli enerji bulunamadiginda is¢i, ¢alisma performansini
diisiirmekte ve dolayisiyla daha az {iriin liretmektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz
beslenme, viicudun bagisiklik sistemini etkiledigi i¢in is¢i daha sik hastalanmakta ve bu
durum da iiretimde diisiislere sebep olmaktadir. Saglikli insan iiretken insandir ve
saghgin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir. Bu durumu 68renci ve

konsantrasyon iliskisine de benzetebiliriz (18).

Insanlar {izerinde yapilan arastirmalar sonucunda, yetersiz beslenen toplumlarda
cocuk Olim hizlarimin yeterli beslenen toplumlardan on kat daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Yine yetersiz beslenen toplumlardaki ¢ocuklarin biiyiime hizi yeterli
beslenenlerden daha yavastir. Degisik iilkelerde yapilan arastirmalar, giinliik
beslenmenin yetersizligi ile viicut yapisi arasinda dogru orantili iliski oldugunu
gostermektedir. Japonya’da yapilan bir calismada 12 yas grubu ¢ocuklarin ortalama boy
Olctileri 1900 yilinda 134 cm iken, iilkedeki besin tiretim ve tiiketimindeki artisa paralel

olarak 1939 yilinda 138 cm olmustur (19).



2.4. Yasam I¢in Gerekli Besinler ve Besin Ogeleri

Insan yasaminda, saglikli ve dengeli beslenme 6nemlidir. Ekonomik sorunlar,
olumsuz ¢evre kosullari, kontrolsiiz ve sagliksiz gidalarin kullanilmasi1 insan yasamini
tehlikeye sokmustur. Besin gruplarinin her birisi, bazi besin 6geleri yoniinden zengin,
bazi besin Ogeleri agisindan fakirdir. Bazi besinlerin besin 6geleri agisindan fakir
olmalarinin digernedeni de pisirme dahil yiyeceklere uygulanan islemlerden

kaynaklanmaktadir (20).
2.4.1. Besin

Besinler, giinlik beslenme igerisinde yer alan ve yasami siirdirmek i¢in

gereksinim duyulan besin 6gelerini igeren bitki ve hayvan dokularidir (17).
2.4.2. Besin Ogesi

Besinlerin birlesiminde bulunan ve yasamsal islevler i¢in gereksinim duyulan
maddelerdir. Besinlerin igerisinde bulunan besin 6geleri kendi aralarinda iki gruba
ayrilmaktadir. Gilinlik beslenmede fazla miktarda alinanlara “makro besin d6geleri”,
viicutta islevleri ¢cok Onemli olmasina karsin az miktarda gereksinim duyulan ve
alinanlara “mikro besin 6geleri” denilmektedir. Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler

makro besin 6geleridir. Vitaminler ve minerallerde mikro besin 6geleridir (21).
2.5. ADOLESAN DONEMI VE BESLENME

Adolesan donem ile ilgili birgok makale, kitap ve calisma olmasma karsin
donemin temel oOzellikleri ve yas araliklar1 gibi konularda tam kesin ve net bilgiler
bulunmamaktadir. Her kaynak addlesan donemin yas araliklarini farkli gostermektedir
(22).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 1989 yilinda “Addlesan cagr” 10-19,
“Genglik cag1” ise 10-24 yas aralif1 olarak tamimlanmistir. DSO ve UNICEF (United
Nations Children’sFund) ise 1995 yilinda bu dénemin fiziksel, psikolojik ve sosyal

degisimlere gore ii¢ gelisimsel basamaga ayrilabilecegini ifade etmistir. Bunlar;

e Erken Dénem Addlesan 10/13-14/15 yas
e Orta Donem Adoélesan 14/15-17 yas



e Gec DOnem Adolesan 17-21 yas araligin1 kapsamaktadir (23).
2.5.1. Adélesan Caginin Ozellikleri

Cocukluktan yetigkinlige gecis donemi olarak degerlendirilen adélesan donemi
toplumsal etkilerin birey icin en fazla Onem tasidigr evredir. Bu donem cinsel
olgunlasma ile baslayip yaklasik 18 yasa kadar devam etmektedir. Kizlarda 11,
erkeklerde 13 yasta baslayan budénem, hizli biiylime ve gelismenin getirdigi etkiyle
duygusal acidan da oldukga ¢alkantili bir donemdir (24).

2.5.2. Adolesan Donemde Fiziksel Gelisim

Biyolojik bakimdan fiziksel ve cinsel gelisim acisindan ergenlik, ¢ocukluk
déneminin olgunlasmamis durumundan yetiskinlik doneminin cinsel olgunlugunabir
gecis donemidir. Hem hizli bir gelisim siirecinin, hormonlarin daha fazla salgilandig:
kemik ve kaslardaki biiylimenin hizlandigi hem de yogun catismalarin yasandigi bir
dénemdir. Ergenlik donemde, cinsler arasindaki cinsiyet degisiminden dolayr meydana

gelen farklar, baska higbir gelisim donemindebu kadar belirgin degildir (25).

Adolesan donemde kisiler arasinda hem bireysel farkliliklar hem de beslenme ve
bolgesel farkliliklar nedeniyle degisiklikler olabilmektedir. Addélesan dénemde bulunan
kiginin en 6nemli degisimlerinden birisi hizli fiziksel blyimedir. Geng 3-5 yil gibi
oldukg¢a kisa bir siirede eriskin hayattaki antropometrik 6l¢iim degerlerine ulasir; i¢
organ ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde, kemik yag ve kas kitlelerinde belirgin artis olur.
Fakat bu donemin sonunda erkekler bedensel olarak kizlardan daha hizli gelisir ve daha
giiclii duruma gelirler. Ergenlik Oncesi donemde baglayan viicuttaki yag dokusunun

artis1 bu donemde de devam etmektedir (25,26).
2.5.3. Addlesan Donemde Bilissel ve Sosyal Gelisim

Bu ddnemde birey biiyiime, olgunlagsma ve gelisme igin yeni firsat ve yasantilar
kazanirken ayni zamanda akademik, sosyal ve kisisel uyumunu etkileyecek birtakim
yasantilar ile karsi karsiya kalabilmektedir. Bunlarin arasinda arkadas iliskileri, sosyal
ortamlar ve bilimsel konularda somut diisiinceden soyut diisiinceye gecis ve kendini

degerlendirme, diizenlemede yeni beceriler edinilmesi yer alir (27).



Piaget, ergenlik donemindeki biligsel gelisimi sosyal iligkiler ve ¢cevredeki kisiler
ile kurdugu diyalogdan etkilendigine inanmis ve sosyal bilisi ergenlikteki bilissel
gelisimin bir pargasi olarak tanimlamistir. Piaget’in ¢ocuklarda zeka ve diislincenin
gelisimini aciklayan Oonemli arastirmalara gore, 12 yaglarindan baslayarak ¢ocuklarda
soyut diisiinme yetenegi hizli gelisme gostermektedir. Cocuklugun somut diigiinme

bigcimi yerini soyut kavramlarla ve simgelerle diisiinmeye birakir (28).

Ergenlikte biyolojik gelisim iskelet sisteminde hizli biiyiime ve cinsel gelisim ile
psikolojik gelisim bilissel gelisim ve kimlik gelisimi 6zellikleriyle belirlenir ve sosyal
olarak da ergenlik geng eriskin roliine hazirligin oldugu bir donemdir. Kimlik olusumu
ile beraber ergenlerde meslek secimi, karsi cins ile kurulan iligkiler, anne babadan
ayrilma, bireysellesme siirecine gecis gibi nedenlerle ergenler bu donemde catigsmalar

yasamaktadir (29).
2.5.4. Adolesan Déneminde Beslenme

Universite ogrencileri ¢ocukluktan eriskin doneme gecis siirecinde olan
cocukluk cag1 sonrasi ilk donemdir. Bu bireylerin iiniversite egitimine adim atmalariyla
beraber alistiklar1 aile ortamindan ilk defa ayrilmalar1 ve daha 6zgiir hareket etmeye
baslamis olmalar1 onlar1 dis etkilere daha acik hale getirmekte ve dis etkenlerle, ¢evre
ile beraber yeni aligkanliklar ve aile yasamlarinda devam ettikleri beslenme
aliskanliklar1 degiserek yeni bir beslenme diizeni baglamaktadir. Bu donemin belirleyici
ozelligi yeni kurulacak hayata uyum cabalaridir. Addlesanlarin beslenme diizenlerinin
tespiti eriskin donemde beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesi ve yanlis beslenme
aligkanliklarin sebep olabilecegi etkilerin 6nlenmesi agisindan son derece onemlidir

(30,31).

Ulkemizde genglerin beslenme aliskanliklari ile ilgili yapilan arastirmalarda ¢ok
ciddi sorunlarin oldugu saptanmistir. Yapilan arastirma sonucunda &grencilerin
cogunlukla 6giin atladiklari, ayakiistii atistirilabilecek tarzda besinleri tiikettikleri,
giinde bir veya iki 0glin yaptiklari, ekonomik zorluklarin yetersiz ve dengesiz
beslenmeye sebep olduguna ayrica yurtta kalan ogrencilerin yurt sartlarinin koti
olmasindan dolay1 beslenmelerinin iyi olmadigi ve sadece acgliklarini gidermek icin

besin tiiketimi yaptiklari saptanmistir (32).



Adolesan donemde vicudun enerji, protein, vitamin ve mineral gereksinimi
arttig1 gibi istah da bu donemde artis gostermektedir. Ailelerinden uzakta yasamaya
basladiklar1 i¢in bu dénemde adélesanlar genelde hizli atistirmaliklar, yag, seker ve
tuzdan zengin olan “fast-food” aliskanliklar1 kazanilmaktadir. Beslenme g¢ocukluk ve
ergenlik doneminde yeterli ve dengeli olmaz ise ileri donemlerde kronik hastaliklarin

olusumuna zemin hazirlayabilir (33).
2.5.5.Adolesanlar icin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri
2.5.5.1. Enerji

Adolesanlarin enerji ihtiyaglarin1 belirlerken yas, cinsiyet, boy ve vicut
agirliklar ile birlikte cinsel gelisim evrelerinin ve fiziksel aktivite durumlarinin da goz
oniinde bulundurulmasi gerekir. Addlesanlarin enerji alimlarinin azaltilmasiyla beraber
enerji gereksinimleri proteinlerden karsilanmakta ve bu durumda biiyiime ve kas Kitlesi

olusumu olumsuz yonde etkilenmektedir (34).

Adolesan erkeklerin kas dokusu daha fazla gelisirken yag dokusu azalmakta,
addlesan kizlarda ise her iki dokuda artis gostermektedir. Yirmi yas civarinda kizlar
erkeklerden bir kat daha fazla yag dokusuna, erkeklerin Ugte ikisi kadar da kas
dokusuna sahip olmaktadirlar. Bu duruma gore enerji hesaplanirken erkeklerin kizlara

gore daha fazla enerjiye ihtiyaci olduklari unutulmamalidir (35).
2.5.5.2.Protein

Protein, vicutta yer alan hicrelerin ve metabolik tepkimeleri katalize eden
enzimlerin yapisinda gorev alir. Hiicrelerin ¢ogalmasi, yenilenmesi, onarimi ve gelisim
cagindaki bireylerin biiyiimesi i¢in ¢ok dnemlidir. Viicuttaki hiicrelerin biiyiik bir kismi

proteinlerin yapitasi aminoasitlerden olusmaktadir (32).

Adolesan doneminde yeni yapilanmalarin, biiyime ve gelismenin hizli
olmasindan dolay1 protein gereksinimi artis gostermektedir (36). Adoblesan protein
gereksiniminin toplam enerji gereksiniminin %12-15’i kadar olmasi Onerilmektedir.
Yeterli protein alinamadiginda yagsiz viicut kiitlesinde azalma, hiicre onariminda
yavaglama goriilmekte, enfeksiyonlara kars1 dayanma giicii azalmakta ve hastaliklara

yakalanma riskini artmaktadir (37).



Tablo 1: Adélesanlarin giinliik enerji ve protein gereksinimleri (37)

Cinsiyet ve Yas(yil) Enerji Protein
(Kalori) (9/kg) / (g/giin)
Erkek
15-18 2860 0,88-49,8/ 0,83-53,0
19-30 2878
Kiz

15-18 2160 0,85/44,9
19-24 2206 0,83/47,3

2.5.5.3. Karbonhidrat

Adolesanlarin giinliik enerjilerinin %50’si veya daha fazlas1 karbonhidratlardan
kargilanmalidir. Karbonhidratlar ¢abuk enerjiye ¢evrilen ve gelisme caginda olan
adolesanlarin gerekli enerjilerini karsilayabilen besin ogeleridir. Giinliik beslenme ile
alian karbonhidratlar miimkiin oldugunca kompleks karbonhidrat olarak alinmali ve lif

tiketimi ile de desteklenmelidir (36).
2.5.5.4. Yag

Saglikli beslenme oOnerileri gercevesinde enerjinin % 25-30’u yaglardan
gelmelidir. Bu miktarin korunmasi, bireyin diyeti kabul etmesi, yagda eriyen
vitaminlerin kullanim1 ve protein sentezinde enerjiye katkisi acisindan Snemlidir.
Ayrica tiiketilen yagin tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerini icermesi (%7-8’lik
kisminin doymus yaglardan, % 12-17’lik kisminin tekli doymamis yaglardan ve %
10’unun ise ¢oklu doymamis yaglardan karsilanmasi Onerilmektedir.), ¢ocuk ve
addlesan donemindeki hizli biiylime acisindan Onemlidir. Yagin enerji yogunlugu

yuksektir, agligi bastirma etkisi yavastir (38).
2.5.5.5. Mineraller
2.5.5.5.1. Kalsiyum

Ergenlik doneminde iskelet yapis1 ve biiyiime, yapilanma ve yeniden yapilanma
siirecleri acisindan hizli bir degisim gostermektedir. Hayat icin kemik bankasini
olusturan doruk kemik kiitlesinin %40-60’1 ergenlik ¢aginda olusmaktadir. Maksimum

doruk kemik kiitlesine ulasilmazsa hayat boyu osteoporoz ve kirik riski artabilir (39).
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Kemiklerin gelisimi ve korunmasi, kaslarin kasilmasi, sinir uyarilarinin iletimi,
iyon transportu i¢in kalsiyuma ihtiya¢ vardir. Kalsiyumun kanda diismesi de yiikselmesi
de viicutta problem olusturmaktadir. Kalsiyumun kanda yiikselmesi kalp ve solunum
yetmezligine, diismesi kalp spazmi ve tetaniye neden olmaktadir. Ayrica kanin

pihtilagsma faktorii i¢in kalsiyum 6nem tagimaktadir (40).

Adolesanlarda giinliik 1200 mg kalsiyumun karsilanabilmesi i¢in 3-4 porsiyon
kalsiyumdan zengin st ve sut Grinleri tuketilmelidir. Kalsiyum kaynaklar1 belirlenirken
emilmeyi etkileyen etmenlerinde birlikte diisiiniilmesi gerekmektedir. Kalsiyum igin en
lyi kaynaklar, emilebilen kalsiyumu en c¢ok igeren besinlerdir. En iyi kalsiyum
kaynaklari siit ve siit iiriinleridir. Iyi kaynaklar; pekmez, susam, findik, fistik ve benzeri
yagl tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller ve kurutulmus meyvelerdir. Orta
dereceli kalsiyum kaynaklar yesil sebzeler, yumurta, portakal vb’dir. Zayiflar ise tahil
gruplaridir (40,41).

2.5.5.5.2. Demir

Demir eksikligi tiim diinyada en onemli beslenme problemlerinden biridir.
Demir eksikligine bagli anemi prevalansi az gelismis ve gelismekte olan iilkelerde
yiiksektir. Cocukluk ¢aginda mental ve fiziksel gelisim lizerinde olumsuz etkisi olmasi
nedeni ile anemi 6nemli bir saglik sorunu olarak kabul edilmektedir. Addlesan donemde

demir eksikligi en sik kizlarda goriilmektedir (42).

Bunun sebepleri ise beslenmenin bozuk olmasiyla beraber menstruasyon
donemlerinde yasanan kan kayiplarmin daha sonra yerine konmamasi, yanlis besin

secimi ve kilo almaktan ¢ekinildigi i¢in besinlerin kisitlanmasidir.

Demirden zengin besinler; karaciger dalak vb. organ etleri, kirmizi et ve Grlinleri,
tavuk, zenginlestirilmis tahil Grunleri, koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru meyvelerdir
(21,43).

2.5.5.5.3. Cinko

Cinko viicutta 100’den fazla enzimin yapisina katilmakta ve gerek protein
olusumu gerek “gen ekspresyonunda yasamsal faaliyetler gerceklestirmektedir.
Adolesan donemdeki kizlarin %18-33’{inde orta derecede ¢inko eksikligi yasanmaktadir
(44).
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Tablo 2: Adélesanlarin glinlik mineral gereksinimleri (40)

Cinsiyet ve Yag(yil) Kalsiyum Demir Cinko Iyot
(mg/giin) (mg/gun) (mg/giin) (mcg/giin)

Erkek
15 1150 11 14,2 130
18 1000 11 9,4-16,3 150
19-24 950-1000 11 9,4-16,3 150

Kiz

15 1150 13 11,9 130
18 1000 11-16 7,5-12,7 150
19-24 950-1000 11-16 7,5-12,7 150

2.5.5.6. Vitaminler

Vitaminler yagda eriyen (A, D, E, K) ve suda eriyenler (B1, B2, B3, Bs, Bs, B12,
folik asit, biotin ve C vitamini) olmak tizere ikiye ayrilir. Yagda eriyen vitaminler
viicutta depolanirken, suda eriyen vitaminlerin fazlasi viicuttan atilirlar. Fazlas1 viicutta
depolanan A, D, E, K vitaminlerinin asir1 alim1 toksisiteye neden olabilmektedir. Noral
tip bozukluklarin1 engelledigi bilinen folatin gebelik Oncesi verilmesi disinda diger

vitaminlerin supleman olarak alinmasina gerek yoktur (45).
2.5.5.6.1. Yagda Eriyen Vitaminler

2.5.5.6.1.1 A Vitamini

A vitamini bedenimizde hiicre biiylimesi ve epitel biitiinliikte, ireme, bagisiklik
sistemi, gorme fonksiyonu ve yeniden yapilanma gibi faktorlerde gorev yapan bir
vitamindir (46).

A vitaminin hayvansal kaynakli besinlerde depo sekli ve Onciilleri vardir.
Bitkiler ise betakaroten agisindan zengindirler. Brokoli, 1spanak, havug, kabak, kayisi,
salgam vb. yesil, sar1 sebze ve meyveler A vitamininden zengindirler, ayrica karaciger,
tereyagl, peynir, siit, yumurta gibi hayvansal kaynakli besinlerde de bol miktarda
vitamin A bulunmaktadir (47).

2.5.5.6.1.2. D Vitamini

D vitamini, giines 1sinlariin temas: sonucu deride {iretilen, yagda ¢dziinen bir
vitamindir. Viicutta ¢esitli metabolik degisikliklerle kalsitriol olarak bilinen, kalsiyum
ve fosfat metabolizmasinda 6nemli rol oynayan bir hormona doniisiir. D vitamini

eksikligi glines 1s18ina yetersiz maruziyet, giinlik beslenmeyle yetersiz alim,
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absorbsiyon problemleri nedeniyle ortaya ¢ikabilir. Son yillarda yapilan g¢alismalar
vitamin D eksikliginin bir¢ok insanda mevcut oldugunu gostermistir. D vitamini
eksikliginin kronik kas iskelet agrilari, Tip 1 ve Tip 2 diyabet, obezite, romatoid artrit,
kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoporoz, mikroalbliminiiri ve kanser hastaliklar1 gibi

rahatsizliklara sebep olabilmektedir (48).

D vitamininin kandaki en iyi gostergesi serum 25(OH)D seviyesidir. Dulzeyi
konusunda tam bir netlik olmamasina ragmen 15-20 ug/ml’nin altinda olmasi D
vitamini eksikligi olarak kabul edilmektedir. Giinde 400 IU alinmalidir. Ergenlerin
yaklasik %14’tinde D vitamininin eksik oldugu bildirilmistir (21,49).

Gilines 15181 temel D vitamini kaynagidir. Giines 151gimin disinda hayvansal
iriinlerde D vitamini igermektedir. Balik yagi, karaciger en zengin D vitamini
kaynagidirlar. Ringa, uskumru, somon ve ton baligi gibi yagh baliklar, kaymak,
yumurta, ¢ikolata ve D vitamini ile zenginlestirilmis sltlerde birer D vitamini
kaynaklarindandir. D vitamini viicutta pek ¢cok yerde bulunmasina ragmen sadece kan,
karaciger, yag dokularinda depolanmaktadir. Safra salgis1 ile birlikte fegesten

atilmaktadir (50).
2.5.5.6.1.3. E Vitamini

E vitamini, en buyik besinsel antioksidan, kan pihtilagsmasini ¢ézer ve pihti
olusumunu engellemeye yardimei ve kolesterolii diizelterek felg ve kalp hastaliklar:
riskini azaltabilir, solunum yollar1 enfeksiyonlarint ve immiin sistemin diger ataklarini
Onleyebilir. Kana oksijen saglar ve hiicre yaglanmasini geciktirir. Yapilan arastirmalarda
ergenlerin %40’ min giinlik E vitamini alimmin olmasi1 gerekenden az oldugu
goriilmiistiir. Bu ylizden ergenlere vitaminle desteklenmis tahillar ve findik 6zellikle

onerilmektedir (51).
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2.5.56.2. Suda Eriyen Vitaminler
2.5.5.6.2.1. B Grubu Vitaminleri

Tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin, pantotenik asit, folik asit, vitamin B12,
biotin B grubu vitaminleri arasindadir. Bu vitaminlerin birgogu karbonhidrat, protein ve
yag metabolizmasinda koenzim olarak goérev yapar, hiicre ¢ogalmasinda ve merkezi

sinir sisteminde etkilidirler (52).
2.5.5.6.2.2. C Vitamini

C grubu vitaminleri bag dokularinin sentezinde ve bagisiklik sisteminde
etkilidirler. Genelde adolesanlarin %86-981 yeterli miktarda C vitamini almaktadirlar.
Sigara oksitadif stresi ve C vitamininin metabolik dongiisiinii artirdig1 igin sigara
icenlerin C vitamini dlizeyi igmeyenlere gore daha diisiik bulunmustur. Bundan dolay1

sigara icen bireylerin glinde 35 mg daha fazla C vitamini almalar1 6nerilmektedir (53).
2.5.5.6. Folat

Folat, DNA, RNA ve protein sentezinde gorev almaktadir. Folik asitten zengin
besinler arasinda, karaciger, yesil yaprakli sebzeler, kirmizi et, kurubaklagiller, yumurta

ve yogurt vardir.

Gebelikteki folik asit eksikligi annede megaloblastik anemi, bebekte ise noral
tiip defektlerin olugsmasina sebep olur. Noral tiip defekti, anne karnindaki bebegin

dordiincii haftasinin sonuna kadar kapanmasi gereken noral tiipiin agik kalmasidir (54).

Tablo 3: Adélesanlarin giinliik vitamin gereksinimleri (21,40)

Cinsiyet A D E C Bl B2 B6 B12 Folat
veyas(yi) | (mcg) | (mecg) | (mcg) | (mcg) | (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg)
Erkek
15 750 15 13 100 1,2 1,3 1,3 4,0 330
18 750 15 13 110 1,2 1,3 1,3 4,0 330
19-24 750 15 13 110 1,2 1,3 1,3 4,0 330
Kiz
15 650 15 11 90 1,0 1,0 1,2 4,0 330
18 650 15 11 95 1,0 1,0 1,2 4,0 330
19-24 650 15 11 95 1,1 1,1 1,3 4,0 330
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3. KARBONHIDRATLAR
3.1. Karbonhidratlarin Tanimi

Seker ve nisasta diinyanin bir¢ok bdlgesinde giinliik beslenmenin temelini
olusturmaktadir. Karbonhidratlarin oksidasyonu, fotosentetik olmayan birgok hiicrede
enerji elde etmekte kullanilmaktadir. Coziinmez karbonhidrat polimerleri, bakteri ve
bitkilerin hiicre duvarlarinda, hayvanlarin bag dokularinda yapisal ve koruyucu eleman
olarak gorev almaktadir. Diger karbonhidrat polimerleri, iskelet eklemlerini yaglar ve
hiicreler arasinda adezyonve tasinma islemlerine katilmaktadir. Protein ya da lipitlere
kovalent olarak baglanan daha kompleks karbonhidrat polimerleri, bu hibrit

molekdllerinin metabolik durumunu belirleyen sinyaller olarak gorev yapmaktadirlar
(55).

Karbonhidratlar, kimyasal olarak polihidroksi aldehit, keton veya hidroliz
edildiklerinde bu kimyasallarin olustugu maddelerdir. Bu siniftaki ¢ogu madde igin
C:H:O orani, 1:2:1 seklindedir. Genel formiilleri (CH20)n seklinde yazilabilir. Bazi
karbonhidratlar (CH20)n genel formiiliine uymazlar. Karbonhidratlarin yapilarinda ya
aldehit ya da keton bir karboksil grubu; hem primer alkol yapisinda hem sekonder alkol
yapisinda iki veya daha fazla sayida hidroksil gruplari bulunmaktadir (56).

3.2. Karbonhidratlarin Simiflandirilmasi
3.2.1.Karbonhidratlarin Kimyasal Ozelliklerine Gére Siniflandirilmasi

Makro besin Ogelerinde oldugu gibi giinliik aliman karbonhidratlarinin temel
simiflamas1 molekiil biiyiikliklerine gore yapilmaktadir. Molekiiler biiytiklik
degerlendirilirken polimerizasyon derecesi (PD), molekiiler bag ¢esidi (o- ya da o-

olmayan), monomer ¢esitleri dikkate alinmaktadir (57).

Tablo 4: Temel diyet karbonhidratlari(57)

Smif (PD) Alt Grup Bilesikler
Sekerler (1-2) Monosakkaritler Glikoz, galaktoz, friktoz
Disakkaritler Suikroz, laktoz, trehaloz
Polioller Sorbitol, mannitol

Oligosakkaritler (3-9) Maltooligosakkaritler Maltodekstrin
Diger oligosakkaritler Rafinoz, stacgioz, frukto-

oligosakkaritler

Polisakkaritler (>9) Nisasta Amiloz, amilopektin,modifiye
Nisasta olmayan nisasta
Polisakkaritler Seliiloz,hemiseliiloz,

pektinler,hidrokolloidler
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Gunluk beslenmede alinan karbonhidratlar, kimyasal 6zelliklerine gore; sekerler,
oligosakkaritler ~ (kisa  zincirli  karbonhidratlar) ve  polisakkaritler  olarak
ayrilir.Monosakkaritler genelde iki sekilde siniflandirilirlar; birincisi ihtiva ettikleri aktif
gruplarina gore, aldehit(aldozlar) ve keton(ketozlar) olarak ikiye ayrilirlar. Ikinci olarak
monosakkaritler karbon zincirinin uzunluguna gore en basit gliseraldehit ve dihidroksi
asetondan baslamak tizere “Tiriozlar (3C’lu), Tetrozlar (4C’lu), Pentozlar (5C’lu) ve
Heksozlar (6C’lu)” seklinde smiflandirilirlar. Dogada en fazla bulunan monosakkarit
alti karbonlu seker D-glikoz’dur. Tiim yaygin monosakkaritler ve disakkaritlerin

isimlerinin sonuna “-oz” takist gelmektedir (58).

Oligosakkaritler genel olarak 2 ile 10 arasinda seker monomerlerinden olusan ve
gida, ilag ve eczacilikta uygulama alani bulunan oligomerlerdir. Viicutta sindirilemeyen
cinsleri prebiyotik olarak disiiniilmektedir (fruktanlar, soya oligosakkaritler gibi).
Oligosakkaritler ~dogal olarak bulundugu kaynaklardan ekstrakte edilerek
tiretilmektedirler. Ayrica, biyokimyasal olarak polisakkaritlerin kontrollii hidrolizi ile de

uretilebilirler (59).

Monosakkaritlerin biraraya gelmesi ile tesekkiil eden maddelerdir. Yapilarinda
saf monosakkarit bulunabilecegi gibi monosakkaritlerin oksidasyon iiriinleri ve diger

bazi kimyasal gruplarda bulunabilir (60).

Polisakkaritler; nigasta ve nigasta olmayan polisakkaritler olarak
siniflandirilmaktadir. Nigasta temelde a-1,4 glikozidik bag icermekte ve iki polimerik
bilesenden olugsmaktadir. Bunlar; amiloz (a-1,4 bagh glikoz iiniteleri iceren dogrusal
polimer) ve yiiksek molekiiler agirlig1 olan amilopektindir. Bu yapilar, a-1,4 baglarina

ek olarak a-1,6 baglari ile dall1 yap1 olusturmaktadirlar (57).
3.2.2. Karbonhidratlarin Besin Ogesi Ozelliklerine Gore Siniflandiriimasi

Siniflama fizyolojik 6zellikler temel alinarak yapildiginda kan glikoz yanitini
yavas yikseltmek gibi herhangi bir 6zellik tek basina belirleyici olabilmektedir. Bu
yontem kullanilarak ¢esitli terimler ortaya atilmistir. Bunlar arasinda; rafine seker, ilave
seker, ekstrinsik ve instrinsik seker, kompleks karbonhidratlar, kullanilabilen veya
kullanilamayan karbonhidratlar, direngli nisasta, diyet posasi, ¢dzlinen ve ¢dziinmeyen

posa bulunmaktadir (57).
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3.2.2.1. Monosakkarit ve Disakkaritler

Monosakkaritler; karbon, hidrojen ve oksijenden olusmus hidrolizle daha
kiiglik birimlere ayrilamayan molekiillerdir. Monosakkaritler sicak sartlarda seyreltik
mineral asit ¢ozeltileri icerisinde kararlidir. Bu nedenle polisakkaritlerin hidrolizi
sonucunda olusan monosakkaritler bozunmadan kalirlar. Monosakkaritler tam olarak

sindirilir, emilir ve metabolize edilirler (58).

Monosakkaritlerin kimyasal formilleri ayn1 fakat birbirlerinden farkli yapilari
bulunmaktadir. Aymi kimyasal formiile sahip bilesikler olduklarindan birbirinin
izomerleridirler. Monosakkaritler izomer olusturmanin yani sira, siklik yap1
olusturmakta ve boOylece halka yapilar olusmakta ve izomerizasyon artmaktadir.
Izomerizasyon derecesi sekerlerin kullaniminda 6nemli farkliliklar olusturmaktadir.
Vicuttaki enzimler stereospesifiktir ve sadece spesifik izomerler U(zerine etki
gosterirler. Insan metabolizmasinda énemli 3 tip izomer bulunmaktadir. Bunlar; o- D-
glikoz, B-D-fruktoz ve a-D-galaktozdur. Diger tiim karbonhidratlar emilebilmeleri igin

bu monosakkaritlere doniistirtilmektedir (19).

Glikoz, dekstroz ve iiziim sekeri olarak da bilinmektedir. Insanlarda serbest
halde kanda bulunmaktadir. Kompleks karbonhidratlarin bilesiminde en ¢ok bulunan

monosakkarittir. insan viicudunun en 6nemli ve genellikle tek enerji kaynagidir (61).

Fruktoz, yapisal olarak glikoz ile ayni kimyasal formiile sahip, ancak glikozdaki
birinci karbondaki aldehid grubu yerine ikinci karbonda keto grubu bulunduran bir
monosakkarittir. Monosakkaritler igerisinde en tatli olamidir. Diyetteki baslica fruktoz
kaynaklar1 seker kamisindan elde edilen sakkaroz, yiiksek fruktozlu misir surubu olarak
bilinen nisasta bazli seker, meyveler ve baldir (62). Bircok meyve %1-7 oraninda
fruktoz icermekte, bazilarinda ise daha yliksek diizeylerde fruktoz bulunmaktadir.

Sebzelerin kuru agirliginin %3’ ve balin %40°1 fruktoz igermektedir (61).

Galaktoz, glikoza bagl bir halde siit sekeri denilen disakkarit icinde bulunur.
Siit sekeri (laktoz), glikoz ve galaktozun bilesiminden olusmustur. Galaktoz, laktozun

hidrolizi ile olugsmaktadir (19).
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Disakkaritler; iki monosakkaritin glikozid baglari(=ester baglari=asetal baglar1)
ile birleserek olusturduklari sekerlerdir. En yaygin bilinenler sakkaroz (siikroz), laktoz

ve maltozdur (63).

Sakkaroz (masa/cay sekeri), glikoz ve fruktoz arasindaki bag ile olusmaktadir.
Dogal olarak bir¢ok yiyeceklerde bulunmakta ve islenmis yiyeceklere eklenmektedir
(62).

Laktoz, laktasyon sirasinda meme bezlerinin salgi hiicreleri tarafindan sentez
edilir. Laktozun siitteki miktar1 memelinin cinsine gore degisiklik gosterir. Anne
sitiinde %7-8, inek sltinde %4-5 kadardir. Esit sayida glikoz ve galaktoz molekiilii
ihtiva eder (64).

Maltoz, iki molekiil glikozun birlesmesiyle olusan bir disakkarittir. Yiyeceklerde
dogal olarak nadiren bulunmaktadir. Ancak sindirim sirasinda nigasta polimerlerinin
hidrolizi ile olusmakta ve bazi yiyecek iiriinlerine de eklenmektedir. Ince bagirsaklarin
firgams1 ylizeyinde bulunan enzimler, disakkaritler arasindaki baglari kirmaktadir
(sindirim) ve her biri spesifik bir baga 6zgidiir. Siikraz, glikoz (C-1) ve fruktoz (C-2)
arasindaki a bagi; laktaz, galaktoz (C-1) ve glikoz (C-4) arasindaki B bagi; maltaz ise
glikoz (C-1) ve glikoz (C-4) arasindaki a bagi; izomaltaz ise glikoz (C-1) ve glikoz (C-
6) arasindaki o bagi ayirmaktadir. Firgamsi yiizeyde hidrolize olan sadece dort
glikozidik bag vardir. Diger baglart iceren karbonhidratlar sindirilmemekte ve diyet

posast adin1 almaktadir (65).
3.2.2.2. Oligosakkaritler

Birkag monosakkaritin glikozidik bag ile birleserek polimerize olmalariyla elde
edilmektedir. Oligosakkaritler diisiik molekiiler agirlikli polimerdir. Kii¢iik olduklari

icin suda ¢ozindrler ve genellikle tatlidirlar (66).

3.2.2.3. Polisakkaritler

Pek ¢ok sayida monosakkarit veya monosakkarit tiirevi molekiillerin art arda
glikozit baglart ile baglanmasi sonucu olugmus molekiil yapidaki karbonhidratlardir

(67).

Nisasta, pek ¢ok glikozun birbirine baglanmasi ile meydana gelen zincir yapinin

bazi noktalarda dallanmasi ile olusan polisakkaritlerdir. Nisasta temel olarak bitkisel
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gidalarin pek ¢ogunda karbonhidrat deposundadir. Nisasta tek bir molekiil gibi goriilse
bile iki bilesikten olusmaktadir. Bu bilesenler amiloz ve amilopektindir (68).

Glikojen, insan ve hayvan viicudunda bulunan polisakkarittir. Nisastanin
amilopektin sekli gibi ¢ok dalli bir yapisi vardir. Sicak suda erir. Glikojeni pargalayan
enzimler araciligi ile kolayca glikoza doniismektedir. Kan glikoz diizeyi ve enerji denge
sisteminde 6nemli rol oynamaktadir. En ¢ok karaciger, adale kaslar1 ve diger dokularda

bulunur (69).

Selliloz, bitki hiicrelerinin duvarlarinda, miyofibriller halinde bulunan B 1-4
bagli glukoz yapilarindan meydana gelen lineer yapida bir molekilddr. Sellloz
polimerleri hiicre i¢i ve hiicre disindaki hidrojen baglarinin etkilesimleriyle bir araya
gelerek lif demetlerini olusturmaktadirlar ve bu lifli yapilar birbirlerine diger
polisakkaritler ile ¢apraz yapi olusturarak baglanirlar. Seliilloz meyve ve sebzelerin
hiicre duvarlarinda %30-40, tahil tanelerinde %2-4 oraninda bulunmaktadir. Seliiloz
organizmada atik hacmini (6zellikle digkr miktarini) artirmakta, bagirsak hareketlerine

yardimci1 olmakta ve bazi yabancit maddeleri baglayarak atimini saglamaktadirlar (70).

Hemisellloz, bitkinin destek dokusunda seliiloz ile birlikte bulunmaktadirlar ve
seliiloza gore asit ve alkaliye daha dayanikli yapilari bulunmaktadir. Su tutucu ve
katyon baglayic1 6zellikleri vardir. Ince ve kalin bagirsak bakterileri hemisellilozun
%87’sini kiiclik molekiillere parcalamaktadir. 1-3, 1-4-B-D glikozit baglariyla olusmus
bu tip glukonlar daha ¢ok ¢avdar ve arpa da bulunmaktadir (19).

Kitin, seliilozun yapisina benzer bir posa olusturur ve omurgalilar tarafindan
sindirilemez. Kitin eklembacaklilarin (bOcekler, istakozlar, yengecler vb.) dis
iskeletlerini olustururlar ve olasilikla seliilozdan sonra dogada en ¢ok bulunan ikinci

polisakkarittir (71).

Lignin, bitkinin destek dokusunda bulunmaktadirlar. Meyve ve sebzelerin
govde, tohumlarinda ve tahillarin kepek kisminda bulunur, karbonhidrat sayilmazlar.
Keten tohumu lignini ayrica fitodstrojen aktiviteye sahiptir. Kemik ve iireme
organlarinda bulunan Ostrojen reseptorleri i¢in Ostrojen gibi davranabilmektedirler. Bu
nedenle keten tohumunun kanser ve diger bazi hastaliklara karsi koruyucu etkisi
arastirilmaktadir. Asit, alkali, enzim ve bakterilerle parcalanmadan diskiyla atilir.
Bagirsaklarda safra asiti ve diger organik dgelerle baglanarak bunlarin emilimini azaltir

ve bagirsak hareketini artirirlar (16).
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Pektin, bitkilerin dokular aras1 6gesidir. Meyvelerin jole olusturma 6zelligini
saglar. Jolenin olusmasi i¢in pektinin belli bir miktarda asit ve sakkaroz ile
kanigtirilmas1 gereklidir. Ticaretteki pektin, elma ve limondan hazirlanir. Ham
meyvelerde protopektin olarak bulunur. Pektin yapitasi, galakturonik asidin

metillesmesi ve kalsiyum ile kompleks olusturmus seklidir (71).

Musilaj, bitkilerde bulunmaktadir. Daha ¢ok sanayide kullanilan musilaj,

mikrobiyolojide kullanilan agarada benzemektedir (19).
3.3. Karbonhidratlarin Fizyolojik Ozellikleri

Karbonhidratlarin saglik iizerine cesitli etki gosterdigi fizyolojik ozellikleri
bulunmaktadir. Bunlar; enerji kaynagi olmalari, midede tokluk hissi yaratmalari, kan
glikozuna ve insulin metabolizmalarinda etki olusturmalari, protein glikosilasyonu,
kolesterol ve trigliserid metabolizmasinda etkin olmalari, safra asit dehidroksilasyonu,
hidrojen ve metan iretimi, fermentasyon, kalin bagirsak hareketleri ve

mikroflorasilizerine etkileridir (16).

Tablo 5: Karbonhidratlarin temel fizyolojik 6zellikleri (16)

Fizyolojik Ozellik Diyet Karbonhidratlar:
Glisemiyi yukseltenler Glikoz, fruktoz, galaktoz, siikroz, laktoz, maltoz, trehaloz,
maltodekstrin, nigasta
Glisemiyi yukseltmeyenler Polioller, oligosakkaritler, direngli nisasta, modifiye nisasta, nigasta
olmayan polisakkaritler
Diski hacmini artiran Polioller(eritriol harig¢), baz1 nisastalar, nisasta olmayan polisakkaritler,
laktoz(bazi popilasyonlarda), fruktoz(eger yiiksek miktarda alinirsa)
Diski hacmine etki etmeyen Glikoz, galaktoz, sukroz, maltoz, trehaloz, maltodekstrin,
oligosakkaritler, ¢esitli nisasta tiirleri

3.4. Karbonhidratlarin Sindirilmesi

Polisakkaritlerin, kendilerini olusturan en ufak monosakkarit molekiiliine
ayrilmasma sindirim diyoruz. Tiketilen besinler genellikle monosakkarit yontnden
miktar1 az ancak karbonhidrat yoniinden karigik yapr igerir. Dolayistyla sindirim
enzimleri di, oligo ve polisakkaritler i¢in gereklidir. Karbonhidratlarin sindirimi oldukga
hizli olmaktadir (71).

Karbonhidratlarin sindirimi tiikiiriikte bulunan amilaz enziminin nisastanin o-
amiloz yapisini parcalamasi ile agizda baslamaktadir. Nisastanin sindirimi mide de

devam etmektedir. Midedeki sindirimi ¢ok azdir. Cilinkii mide asidi a- amilazin
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aktivasyonunu ortadan kaldirir. Bununla beraber mekanik sindirim devam eder ve
peristalsis hareketlerle yiyecekler mide sekresyonuyla tamamen karigimi saglanir.
Nisastanin daha ileriki par¢alanmasi ise ince bagirsakta bulunan pankreatik amilaz ile

tamamlanir. Karbonhidratlarin sindirimlerinin son liriinleri monosakkarittir (68).

Tablo 6: Karbonhidratlarin enzimatik parcalanmasi (68)

Sindirim yeri pH Enzim Aktive eden Aktivitesi
madde
Agiz 6-7 Tiikiirtik:a Cl nisasta—dekstrin—mantoz
amilaz
Mide 1-2 Yok
Pankreas Pankreatik o- Cl nisasta—dekstrin—maltoz
amilaz
Disakkaridaz
ince bagirsak 6,3-7,2 Siikraz siikroz—glikoz+fruktoz
Laktaz laktoz—glikoz+galaktoz
Maltaz maltoz—glikoz+glikoz

3.5. Karbonhidratlarin Emilimi

Karbonhidratlar, ince bagirsaklardan sadece monosakkarit yapisinda portal kana
karigmaktadirlar. Glikoz, galaktoz ve fruktoz olarak kan dolasim sistemine gitmekte
olan bu monosakkaritlerden galaktoz ve fruktoz karacigere giderek glikoza gevrilirler.
Portal kandaki glikoz diizeyi 140 mg/100 ml’dir. Buradan organizmaya arterlerle
dagitilan kandaki glikoz diizeyi ise 100 mg/100 ml olup bu miktar ven kaninda 80
mg/100 ml’ye diismektedir. Arter kanindaki glikozun bir kismi kapillerle dokularda
birakilir. Normal olarak her insanin kaninda ortalama 100 mg/100 ml glikoz bulunur.
Karacigerde glikojen yapisinda depo edilen glikoz, kan sekerinin normal degerler i¢inde

tutulmasi i¢in kullanilirken, kaslardaki glikojen enerji i¢in kullanilir (68,69).
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Sekil 1: Karbonhidratlarin sindirimi (69)
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4. GERECVE YONTEM
4.1. Arastirmanin tipi, yeri, zamani, evreni ve érneklemi
Arastirmanmin Tipi : Arastirma, kesitsel tipte bir arastirmadir.

Arastirmanin Yeri: Dizce Universitesinde okuyan ve Dizce ilinde bulunan

Ozel yuksekdgrenim kiz 6grenci yurdu.

Arastirmanmin Zamani: Arastirma, Ocak 2017- Mart 2017 tarihleri arasinda

gergeklestirilmistir.

Arastirmanin Evreni: Ocak 2017- Mart 2017 tarihleri arasinda Diizce
Universitesinde okuyan ve Diizce ilinde bulunan 6zel yilksek dgrenim kiz dgrenci

yurdunda kalan toplam 6grenci sayis1 224 diir.

Arastirmanin Orneklemi: Arastirmada biitiin evrene ulasilmak hedeflenmistir.
Fakat arastirmaya 6 kiz Ogrenci katilmamis ve aragtirmanin Orneklemi Duzce
Universitesinde farkli béliimlerde 6grenim gdrmekte olan yaslari 18-27 arasinda
degisen ve calismaya katilmak isteyen goniillii 217 kiz 6grenciden olusmustur. Bu 217

kisiye bu ¢aligsma i¢in anket formu uygulanmistir.
4.2. Arastirmanin Genel Plam

Arastirmada belirlenen amacin gergeklesmesi icin nicel arastirma yontemleri
kullanilmigtir. Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklar1 Diizce Universitesinde
ogrenim goriip yurtta kalan dgrencilerin bakis acilari ile belirlenmistir. Ogrencilerden
anket yoluyla veriler elde edilmis ve bu veriler analiz edilerek sonuglari rapor haline

getirilmistir.

Anket Formu: Arastirmaya katilan bireylere uygulanan anket formu iki

boliimden olusmustur (EK 1).

Anket formunun birinci béliminde; Universite 6grencilerin  genel
Ozelliklerine iliskin bilgilerin yer aldigi soru kagidi hazirlanmistir. Bu bolimde
katilimcilarin yasi, cinsiyeti, viicut agirligi/boy uzunlugu (bireylere viicut agirliklar ve
boy uzunluklar: beyana dayali olarak sorularaagirlik (kg) ve santimetre (cm) cinsinden

kaydedilmistir), medeni durumu, ylksekogrenim icin hangi il/ilceden geldigi, saglik
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durumu, vitamin/mineral destegi kullanimi, sigara ve alkol kullanimina iliskin sorular

bulunmaktadir.

Anket formunun ikinci bolimunde; Aile bilgileri (anne/baba egitim durumu,
meslegi), beslenme bilgileri, genglerin aligveris yaparken nelere dikkat ettikleri, ruhsal
durumlarindaki yemek yeme tutumlari, 6grencilerin giinliik tiikettikleri 6giin sayis1 ve
saatleri, yemeklerini yedikleri, yerler, Universite ve yurt yemek olanaklarindan
yararlanma durumlari, spor yapma durumlari, uyku diizenleri, besinleri tiiketim kayitlari
ve liniversiteye baglamadan once ve basladiktan sonra karbonhidratli besinleri tiiketme

sikliklari ile ilgili sorular vardir.

24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi: Ayrica 6grencilerden 24 saatlik besin tiketim
kaydi da alinmistir (EK 2).

Katihmcr Onam Formu: Anket uygulanan her bireye ¢aligma hakkinda kisa bir

bilgiyi de igeren Onam Formu imzalattirilmistir (EK 3).

Etik kurul ve kurum onayr: Calisma i¢in Etik Kurul onayr Okan Universitesi
Etik Kurul’undan alinmistir (EK 4 ve EK 5).

4.3. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Anket araciligi ile elde edilen verilerin incelenmesi bilgisayar ortaminda SPSS
23 programi kullanilarak yapilmistir. Katilimcilarin kisisel bilgilerini ve konulara gore
goriislerini belirlemek amaciyla verilerin sayi, ylizde frekanslart hesaplanmig. Bunlara
ek olarak aritmetik ortalama (x) ve standart sapma (S) hesaplanmustir. Ogrencilerin
tiniversite oncesi ve sonrasi i¢in kilo degisimleri arasinda anlamli fark olup olmadigini
hesaplamak icinde “paired-samples t testi” uygulanmigtir. Ayrica katilimcilarin besin
tiiketim kaydinda yazdiklari, giinliik beslenmelerinde aldiklar1 besin 6gelerini incelemek

icin BEBIS programi kullanilmistir.

24



5.BULGULAR

Bu arastirmadan elde edilen veriler asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 7.Adélesanlarin sosyo-demografik 6zelliklerinin dagilim

X SS
Boy (cm) (ortalama £SS) 161,32 5,65
Agirhik (kg) (ortalama = SS) 58,74 8,79
BKIi (kg/m?) 22,53 2,83
n %
Cinsiyet Kadin 217 100,0
Toplam 217 100,0
Yas 20 yas alt1 54 24,9
20-23 yas 121 55,7
23 yas listii 42 19,4
Toplam 217 100,0
Egitim diizeyleri Lisans egitimi alanlar 217 100,0
I¢ Anadolu Bolgesi 36 16,5
Yiiksekogrenimicin gelinen Orta Karadeniz Bélgesi 37 17,1
cografik bolgeler Marmara Bolgesi 41 18,9
Diger Bolgeler 103 47,5
Toplam | 217 100,0

Katilimeilarin %24,9°u 20 yasinin altinda, %55,9” u 20-23 yas arasinda, %19.4’i
23yasinin  Ustiindedir. Katilimcilarin  tamami  kiz ~ 6grenciden  olusmaktadir.

Katilimcilarin %100’ i lisans egitimini stirdiirmektedir.

Katilimeilarm  %16,5’i I¢ Anadolu bélgesinden, %17,1’i Orta Karadeniz
bolgesinden, %18,9’u Marmara bolgesinden, %47,5°1 diger bolgelerdenyiiksekogrenim

icin gelmistir.

Katilimcilarin boy ve agirliklart incelendiginde; boy ortalamalarinin 161,32 cm,

agirhik ortalamalarinin 58,74 kg, BKI’lerinin 22,53 kg/m? oldugu belirlenmistir.
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Tablo 8. Adélesanlarin saghk durumu, vitamin kullaninm ve sigara/alkol tiiketim durumlarinin

dagilhimi

n %

Hekim tarafindan teshis edilen bir Evet 12 55
hastahigin varhgi Hayir 205 94,5
Toplam 217 100,0

Sigara kullanimi Hayir 159 73,3
Evet 58 26,7
Toplam 217 100,0

Alkol tiketimi Hayir 189 87,1
Evet 28 12,9
Toplam 217 100,0

n %

Vitamin veya mineral destegi Evet 22 10,1
kullamim durumu Hayir 195 89,9
Toplam 217 100,0

By, vitamini 10 45,5

Vitamin veya mineral adi D vitamini 6 27,3
Demir 6 27,3
Toplam 22 100,0

Katilimeilarin saglik durumu incelendiginde %5,5’inin hekim tarafindan teshis

edilmis hastalig1 var iken, %94,5’inin her hangi bir hastalig1 bulunmamaktadir.

Katilimcilarin %89,9’u vitamin veya mineral destegi almazken, %10,1°1 vitamin
veya mineral destegi almakta ve vitamin veya mineral destegi alanlarin %45,5’1 B>

vitamini, % 27,31 demir, %27,3’1i D vitamini kullanmaktadir.

Katilimeilarin %73,3°1 sigara kullanmamakta, %26,7’si sigara kullanmaktadir.

%387,1°1 alkol kullanmamakta, %12,9’u alkol kullanmaktadir.
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Tablo 9. Adélesanlarin anne babalarina ait demografik 6zellikler

Okur yazar degil 3 1,4
Okur yazar 8 3,7
Tlkokul 66 30,4
Anne egitim durumu Orta}()ku' 86 39,6
Lise 48 22,1
Y iiksekokul 5 2,3
Yiiksek lisans 1 0,5
Doktora 0 0,0
Toplam 217 100,0
Ev hanimi 172 79,3
Memur 9 4,1
.. Isci 19 8,8
Anne meslegi Serbest meslek 7 3,2
Emekli 9 4,1
Diger 1 5
Toplam 217 100,0
Okur yazar degil 0 0,0
Okur yazar 4 1,8
Tkokul 34 15,7
el Ortaokul 45 20,7
Baba egitim durumu Lise 116 535
Y iksekokul 13 6,0
Yiiksek lisans 2 ,9
Doktora 3 1,4
Toplam 217 100,0
Memur 37 17,1
Isci 79 36,4
Serbest meslek 48 22,1
Baba meslegi Emekli 36 16,6
Esiz 1 5
Diger 16 7,4
Toplam 217 100,0

Katilimeilarin anne babalarinin egitim durumlar1 ve meslekleri incelendiginde,
annelerin %1,4’linlin okur-yazar olmadigi, %3,7’sinin okur-yazar, %30,4’l ilkokul,
%39,6’s1 ortaokul, %22,1°1 lise, %2,3’1i ylksekokul, %0,5’1 yiiksek lisans mezunu
oldugu goriilmiistiir. Annelerin %79,3°1 ev hanimi, %4,1°1 memur, %8,8°1 is¢1, %3,2’s1
serbest meslek, %4,1°1 emeklidir. Babalarin ise, % 1,81 okur-yazar, %15,7’s1 ilkokul,
%20,7’s1 ortaokul, %53,5’1 lise, %6’s1 yiiksekokul, %0,9’u yiliksek lisans, %1,4’1
doktora mezunudur. Babalarin %17,1’1 memur, %36,4’i is¢i, %22,1°1 serbest meslek,

%16,6’s1 emekli, %0,5°1 igsiz, %7,4’1 1se diger islerde ¢alismaktadir.
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Tablo 10. Adodlesanlarin beslenmelerine dikkat etme durumlari ve ruhsal

durumlarinin beslenmeye etkileri

n %

Evet 43 19,8

Beslenmesine dikkat etme durumu Hayir 75 34,6
Bazen 99 45,6
Toplam 217 100,0

Ruhsal durumlarin beslenmeye etkisi

Uziintili 78 35,9

Sikintili 49 22,5

Beslenme davranisi; hic yemeyen Sevingli 41 18,9
Heyecanli 29 13,4

Yorgun 20 9,3
Toplam 217 100,0

Uziintuli 29 13,4

Sikintili 60 27,6

Beslenme davranisi; daha az yiyen Sevingli 41 18,9
Heyecanlt 39 17,9

Yorgun 48 22,2
Toplam 217 100,0

Uziintulu 38 17,5

Beslenme davranisi; daha ¢cok Sl g7 21,6
yiyseg ¢ davranigl; Gaia g0 Sevingli 67 30,8
Heyecanlt 51 23,5

Yorgun 14 6,5
Toplam 217 100,0

Uziintuli 21 9,8

Beslenme davramisi; degisiklik Slkl.n tll% 44 20,2
olmaz Sevingli 70 32,2
Heyecanli 63 29,1

Yorgun 19 8,7
Toplam 217 100,0

Katilimcilarin  %19,8’1  beslenmelerine dikkat ederken, %34,6’s1 dikkat

etmemekte ve %45,6’s1 beslenmelerine bazen dikkat etmektedir.

Katilimeilarin ruhsal durumlarina gore beslenmeleri degerlendirildiginde hig
yemek yemeyen bireylerin ruhsal durumlar %28,6’s1 {ziintiili, %35,9’u sikintili,
%24,6’s1 sevingli, %13,5’1 heyecanli, %5,6’s1 yorgun olarak bulunmustur. Daha az
yemek yiyen bireylerin ruhsal durumlarma bakildiginda %14,8’1 {iziintiili, %35,9’u
sikintili, %25,0°1 sevingli, %21,1°1 heyecanli, %3,1°’1 yorgun bulunmustur. Daha ¢ok
yemek yiyen bireylerin ruhsal durumlarina bakildiginda %10,4°1 iizintiili, %20,1°1
sikintili, %38,2’si sevingli, %29,9’u heyecanl, %1,4’i yorgun olarak bulunmustur.
Beslenmelerinde degisiklik olmayan bireylerin ruhsal durumlarina bakildiginda %6,5’1
lzlintili, %18,8’1 sikintili, %38,8’1 sevingli, %29,4’1i heyecanli, %6,5’1 yorgun

bulunmustur.
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Tablo 11. Adélesanlarin yemek yeme hizlarmin dagilimi

n %
Hizli yemek yer 118 54,4
Cok yavas yemek yer 22 10,1
Katiimcilarin yemek yeme hizlart | Normal hizda yemek yer 72 33,2
Her lokmasini su igerek 5 2,3
cigneyen
Toplam 217 100,0

Katilimcilarin yemek yeme hizlart incelendiginde; %54,4’ hizli, %10,1°1 ¢ok

yavas, %33,2’si normal hizda, %2,3’ii de her lokmasinda su i¢erek yemek yemektedir.

Tablo 12. Adélesanlarin TV, radyo gibi reklamlarin beslenmelerine etkisi ve satin aldiklar

Urtinde etiket okuma durumlari

n %

Televizyon, radyo vb. ile yapilan Evet 120 55,3
reklamlarin beslenme tercihleri Hayir 40 18,4
Uzerine etkileri Bazen 57 26,3
Toplam 217 100,0

Satin alinan ambalajh iiriinlerde Euet 106 488
etiket bilgisini okuma durumu Hayr i 20,3
Bazen 67 30,9
Toplam 217 100,0

Son kullanma tarihi 121 69,9

Uretim tarihi 3 1,7

Uretim ve son

Dikkat edilen bilgiler kullanma tarihi 4l 23,1

Firma ismi 1 0,6

Besin degeri 5 2,9

Katki maddeleri 2 1,2
Toplam(evet+bazen) 173 100,0

Katilimcilarin televizyon, radyo gibi reklamlarin beslenmelerine etkisi ve etiket

okuma bilgileri incelendiginde; %55,3’1i reklamlarin beslenmelerini etkiledigi, %18,4’1

etkilemedigi, %26,3’1 ise bazen beslenmelerini etkiledigini belirtmistir. %48,8’i satin

aliman ambalajli iriinlerde etiket okudugunu, %?20,3’i okumadigini, %30,9’u bazen

okudugunu belirtmistir. Etiket okuyanlarda %69,9’u son kullanma tarihini, %1,7’s1

dretim tarihini, %23,7’si tretim ve son kullanma tarihini, %0,6’s1 firma ismini, %2,9’u

besin degerlerini, % 1,2’si katki maddelerine dikkat etmektedir.
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Tablo 13. Adélesanlarin 6giinlerini tiikettikleri yerlerin dagilimi

n %
Evet 18 8,3
Sabah evde yemek yeme Hayir 199 917
. Evet 1 5
Ogle evde yemek yeme Hayir 216 995
Evet 11 5,1
Aksam evde yemek yeme Hayir 206 94.9
- Evet 39 18,0
Sabah okul kantininde yemek yeme Hayir 178 82.0
. .. Evet 20 9,2
Ogle okul kantininde yemek yeme Hayir 197 90.8
. . Evet 2 9
Aksam okul kantininde yemek yeme Hayir 215 991
Sabah okul yemekhanesinde yemek Evet 6 2,8
yeme Hayir 211 97,2
. . Evet 162 74,7
Ogle okul yemekhanesinde yemek yeme Hayir 55 253
Aksam okul yemekhanesinde yemek Evet 4 1,8
yeme Hayir 213 98,2
Sabah yurt yemekhanesinde yemek Evet 100 46,1
yeme Hay1r 117 53,9
e . Evet 5 2,3
Ogle yurt yemekhanesinde yemek yeme Hayr 212 977
Aksam yurt yemekhanesinde yemek Evet 144 66,4
yeme Hayir 73 33,6
Evet 33 15,2
Sabah yurtta yemek yeme Hayir 184 84.4
. Evet 9 4,1
Ogle yurtta yemek yeme Hayir 208 959
Evet 32 14,7
AKksam yurtta yemek yeme Hayr 185 85 3
Evet 0 0,0
Sabah fast-food restoranda yemek yeme Hayir 217 100,0
. Evet 6 2,8
Ogle fast-food restoranda yemek yeme Hayir 211 972
Aksam fast-food restoranda yemek Evet 3 14
yeme Hayir 214 98,6
Evet 1 9
Sabah lokantada yemek yeme Hayir 216 995
. Evet 0 0,0
Ogle lokantada yemek yeme Hayr 217 1000
Evet 7 3,2
Aksam lokantada yemek yeme Hayr 210 9.8
Toplam | 217 100,00

Katilimcilarin yemeklerini yedikleri yerler incelendiginde; sabah evde yiyenlerin
%8,3’1 evet, %91,7’s1 hayr, 6gle evde yiyenlerin %0,5’1 evet, %99,5’1 hayir, aksam
evde yiyenlerin %35,1°1 evet, %94,9’u hayir, sabah okul kantininde yiyenlerin %18’
evet, %82’si hayir, 6gle kantinde yiyenlerin %9,2’si evet, %90,8’1 hayir, aksam
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kantinde yiyenlerin %0,9’u evet, %99,1°1 hayir, sabah okul yemekhanesinde yiyenlerin
%2,8’1 evet, %97,2’si hayir, sabah yurt yemekhanesinde yiyenlerin 46,1°1 evet, %53,9’u
hayir, 6gle okul yemekhanesinde yiyenlerin %77,4’1 evet, %25,3’1 haywr, 6gle yurt
yemekhanesinde yiyenlerin %2,3’i evet, %97,2°si hayir, aksam okul yemekhanesinde
yiyenlerin %0,9’u evet, %99,1’1 hayir, aksam yurt yemekhanesinde yiyenlerin %66,4u
evet, %33,6’s1 hayir, sabah yurtta yiyenlerin %15,2’si evet, %84,4’1i hayir, 6gle yurtta
yiyenlerin %4,1°1 evet, %95,9’u hayir, aksam yurtta yiyenlerin %14,7’si evet, %85,3’i
hayir, sabah fast-food restoranda yemek yiyenlerin %0,0’1 evet, %100’i hayir, 6gle
fastfood restoranda yemek yiyenlerin %2,8’1 evet, %97,2’si hayir, aksam fastfood
restoranda yemek yiyenlerin %1,4’i evet, %98,6’s1 hayir, sabah lokantada yemek
yiyenlerin %0,5’1 evet, %99,5°1 hayir, 6gle lokantada yiyenlerin %0,0 evet, %100’
hayir, aksam lokantada yiyenlerin %3,2’si evet, %96,8’1 hayir olarak belirtmistir.

Tablo 14. Adélesanlarin iiniversite kantininden alisveris yapma durumlari ve kantinden
aldiklar yiyeceklerin dagilim

n %
. I . . Hayir 37 16,4
92

Universitenin kantinden alisveris yapar misiniz? Evet 180 836
Toplam 217 100,0

Su 50 40,0

Cikolata 24 74

. o . Cay/Kahve 39 19,2
Kantinden siklikla aldiginiz besinler Simit 32 18.4
Diger 33 15,0
Toplam 180 100,0

Katilimcilarin %16,4’1 tiniversite kantininden alis veris yapmamakta, %83,6” s1
alis veris yapmaktadir. Alig veris yapan adolesanlarin %40,0’mnin su, %7,4 {iniin
cikolata, %19,2’sinin ¢ay/kahve, %18,4’liniin simit, %15’inin diger besinleri kantinden

aldiklar1 belirlenmistir
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Tablo 15. Adélesanlarin 6giin tiikketme, atlama ve 6giin atlama nedenlerinin dagilim

n %
Ana bgiin say1si 3 ogilinden az 86 39,6
3 §giin 131 60,4
Toplam 217 100,0
Tuketmeyen 153 70,5
Ara 6giin sayisi 1 6gtin 42 19.4
2 6giin 16 7,4
3 6giin 6 2,8
Toplam 217 100,0
- Hayir 111 50,2
Ogiin atlama durumu Evet 106 49.8
Toplam 217 100,0
Sabah 69 64,5
Genellikle atlanan ana égiiler Ogle 32 31,0
Aksam 5 4.5
Toplam 106 100,0
Zamanim yetersiz 48 46,8
Canim istemiyor 32 29,4
Zayiflamak
Ogiin atlama nedeni istiyorum 11 10.1
Aligkanligim yok 10 9,2
Hazirlanmadigi igin 1 0,9
Diger 4 3,7
Toplam 106 100,0

Katilimeilarin 6giin bilgileri incelendiginde; ana 6giinleri ii¢c 6giinden az tiiketen

%39,6, lic 6g8iin tiketen %60,4’tiir. Ara ogiinlerini tilketmeyen %70,5, bir 6giin olarak

tiketen %19,4, iki 0giin olarak tiiketen %7,4, li¢ 6glin olarak tiikketen %2,8 dir.

Katilimcilara 6glin atlar misiniz diye soruldugunda %.50,2’si hayir, %49,’1 evet

demistir. Ogiin atlayanlarin %64,5’1 sabah, %30,9’u &gle, %4,5’i aksam ogiinlerini

atladiklarini belirtmistir. Ogiin atlama nedenleri olarak %46,8’i zaman olmadig: igin,

%29,4’1 cani istemedi8i icin, %10,1°1 zayiflamak istedigi icin, %9,2’si aligkanlig

olmadig1 icin, %0,9’u hazirlanmadig icin, %3,7’si diger nedenlerden dolayr 6giin

atladigini belirtmistir.
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Tablo 16. Adélesanlarin iiniversiteye baslamadan 6nce basladiktan sonraki agirhk ortalamalar

n=217 X 5 n 5
Universiteye baslamadan
snceki agirhik (kg) 58,11 8,60 3,214 0,85
Universiteye basladiktan
sonraki agirhk (kg) 58,68 8,70 2,473 0,25

Katilimcilarin iiniversiteye baslamadan once ve bagladiktan sonraki agirlik

bilgileri incelendiginde;

universiteye baglamadan oOnceki agirliklarinin  aritmetik

ortalamasi 58,11 kg iken, Universiteye basladiktan sonraki aritmetik ortalamalar1 58,68

kg’dir. Calisma sonuglart dogrultusunda p>0,05 oldugu icin {iniversite dncesi ve sonrasi

agirlik degisimleri anlamli bulunmamustir.

Tablo 17. Adélesanlarin egzersiz yapma ve uyku uyuma saatlerine gore dagilimlari

n %

Hayir 168 77,4

Duzenli egzersiz yapma durumu Evet 49 22,6

Toplam 217 100,0

B1r ¢esit sporla 18 281
ilgilenen

Yapilan egzersizin tird Bl(den fazla sporla 16 71.9
ilgilenen

Toplam 64 100,0

6 saat ve daha az 78 35,9

Glinlik uyuma saatleri 7-8 saal Sl 30,9

8 saatten fazla 72 33,2

Toplam 217 100,0

Katilimeilarin egzersiz yapma, uyku saati

bilgileri incelendiginde; %77,4’i

dizenli egzersiz yapmamakta, %22,6’s1 egzersiz yapmaktadir. Egzersiz yapanlarin

%71,9’u birden fazla sporla, %28,1°1 bir ¢esit sporla belirlenmistir.

Glinliik uyuma saatlerine bakildig1 zaman %35,9’u 6 saat ve daha az, %30,9’u 7-

8 saat, %33,2’si 8 saatten fazla uyuduklar1 goriilmistiir.
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Tablo 18. Adélesanlarin karbonhidrat tiiketim bilgilerinin dagilin

n %
1-2 28 12,9
Giinliik tiiketilen karbonhidrath 3-4 78 35,9
besinlerin porsiyon miktari 5-6 70 32,3
4'ten fazla 17 7,8
Hic 24 11,1
Toplam 217 100,0
Diyabetli 2 8,3
N . Diger saglik 6 25,0
Gun icinde hi¢ karbonhidrat problemleri '
almama sebepleri Diyette 14 58,3
Vicut icin
gerekli bir besin 2 8,3
degil
Toplam 24 100,0

Katilimcilarin - karbonhidrat tiikketimi bilgileri incelendiginde;

%12,9’u 1-2

porsiyon, %35,9’u 3-4 porsiyon, %32,3’li 5-6 porsiyon, %7,8’i 4 porsiyondan fazla

karbonhidrat tiketmektedir.%11,1’i hi¢ karbonhidrat tiikketmedigini bildirmistir. Giin

icinde karbonhidrat almayan katilimcilara nedenleri soruldugunda %8,3’t diyabetli

oldugu icin, %25°1 diger saglik problemlerinden dolayi,

%58,3’1i diyette olmasi

nedeniyle, %8,3’1 viicut igin gerekli bir besin olmadigmi diisiindiigii icin karbonhidrat

almadiklar1 belirlenmistir.
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Tablo 19. Adélesanlarin ana 6giin ve ara 6giinlerde tiikettikleri besinlerin besin degerlerinin ortalama(x), standart sapma(S) degerleri

n:217 SABAH OGLE AKSAM ARA

x£S x*tS X*S xtS
Enerji (kkal) 811 + 709 588 + 517 669 * 590 354 £ 249
Protein(g) 20,11+14,28 17,99 +16,23 20,19 +14,99 433+3,13
Yag(g) 43,21 + 38,14 41,00 + 27,38 30,78 + 15,61 12,37 #10,61
Karbonhidrat(g) 210,36 + 200,79 94,78 £ 97,12 93,92 + 9342 50,88 + 56,79
Kolesterol(mg) 98,20 + 86,27 74,97 + 46,52 62,41 + 40,11 38,72 +11,35
Vitamin A(mcg) 150,54 + 113,87 185,33 +170,21 268,44 + 214,52 108,48 + 103,51
Vitamin E(mcg) 1,29 + 1,14 3,14 + 331 3,24 + 3,12 0,42 + 0,17
Vitamin B1(mg) 0,13 + 0,02 0,37 + 0,34 0,32+ 0,39 0,10 + 0,05
Vitamin B2(mg) 027 + 0,15 024 + 0,29 0,39+ 021 0,09 * 0,06
Vitamin B6(mg) 0,18 £ 0,21 0,38 = 0,30 0,39+ 0,37 0,10 = 0,08
Vitamin B12(mg) 0,60 +0,42 0,73 +0,52 1,14+ 0,21 0,41 +0,19
Folik asit(mcg) 45,35 + 45,98 57,21 + 53,28 59,43 + 52,26 16,14 + 55,44
Vitamin C(mcg) 15,87 + 11,78 11,14 + 11,27 19,15 + 15,98 08,55 07,20
Sodyum(mg) 788,12 + 714,28 820,59 + 818,67 327,79 + 421,78 167,20 +113,18
Kalsiyum(mg) 411,21 * 321,13 396,90 + 321,42 286,22 + 138,09 142,84 +51,30
Demir(mg) 512 + 3,98 4,68 + 4,21 3,82 + 1,62 1,90 + 0,87
Cinko(mg) 3,95 + 3,15 3,98 + 3,63 2,71 + 1,49 117 + 1,72

35



Katilimcilarin 6gtinlerdeki besin 6geleri tiiketimleri incelendiginde;

Adodlesanlarin sabah 6giiniinde ortalama aldiklar1 enerji 811 £ 709 kcal, protein
20,11+14,28 g, yag 43,21+38,14 ¢, karbonhidrat 210,36+200,79 ¢, kolesterol
98,20+86,27 mg, vitamin A 150,54+113,87 ug, vitamin E 1,29+ 1,14 mg, vitamin B
0,13+0,02 mg, vitamin B> 0,27+0,15 mg, vitamin Be 0,18+0,21 mg, folik asit
45,35+45,98 pg, vitamin C 15,87+£11,78 mg, sodyum 788,12+714,28 mg, kalsiyum
411,21+321,13 mg, demir 5,12+3,98 mg, ¢inko 3,95+3,15 mg, B12 0,60 £ 0,42 mg’dur.

Ogle dgiiniinde ortalama aldiklari; enerji 588+517kkal, protein 17,99+16,23 g,
yag 41,00+£27,38 g, karbonhidrat 94,78+97,12 g, kolesterol 74,97+46,52 mg, vitamin A
185,33£170,21pg, vitamin E 3,14+£3,31 mg, vitamin B1 0,37+0,34 mg, vitamin B2
0,24£0,29 mg, vitamin B6 0,38+0,30 mg, folik asit 57,21+53,28 ng, vitamin C
11,14+11,27 mg, sodyum 820,59+818,67 mg, kalsiyum 396,90+321,42 mg, demir
4,68+4,21 mg, ¢inko 3,98+3,63 mg, B120,73 + 0,52 mg’dur.

Aksam 6gliniinde ortalama aldiklari; enerji 669+590 kkal, protein 20,19+14,99
g, yag 30,78+15,61 g, karbonhidrat 93,92+93,42 g, kolesterol 62,41+40,11 mg, vitamin
A 268,44+214,52 ng, vitamin E 3,24+3,12 mg, vitamin B; 0,32+0,39 mg, vitamin B>
0,39£0,21 mg, vitamin Be 0,39+0,37 mg, folik asit 59,43+52,26 pg, vitamin C
19,15+15,98 mg, sodyum 327,79+421,78 mg, kalsiyum 286,22+138,09 mg, demir
3,82+1,62 mg, ¢inko 2,71+1,49 mg, B12 1,14 + 0,21 mg’dur.

Ara 6giinde ortalama aldiklari; enerji 354+249 kkal, protein 4,33+£3,13 g, yag
12,37+10,61 g, karbonhidrat 50,88+56,79 g, kolesterol 38,72+11,35 mg, vitamin A
108,48+103,51pg, vitamin E 0,42+0,17 mg, vitamin B1 0,10+0,05 mg, vitamin B>
0,09+0,06 mg, vitamin Bs 0,10+0,08 mg, folik asit 16,14+5544ug, vitamin C
08,55+07,20 mg, sodyum 167,20£113,18 mg, kalsiyum 142,84+51,30 mg, demir
1,90+0,87 mg, ¢inko 1,17£1,72 mg, B120,41 + 0,19 mg’dr.
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Tablo 20. Adélesanlarin tiikettikleri giinliik enerji ve besin 63elerinin referans degerlerle
karsilastirilmasi

n:217 Xt S Referans Degerler* Tuketimin
Degerlendirilmesi

Enerji (kkal) 2512+1689 2296 %109
Protein(g) 64,58+60,21 58,7(x1=)59 %109
Yag(g) 136,58+102,45 83,7 -97,7 (E %30-35) %140
Karbonhidrat(g) 500,21+350,73 314-377 (E %50-60) %139
Kolesterol(mg) 298,04+265,87 300 %99
Vitamin A(pg) 732,10+697,37 650 %112
Vitamin E(mg) 8,1548,08 11 %73
Vitamin Bi(mg) 0,87+0,78 1,1 %79
Vitamin B2 (mg) 0,91+1,89 1,1 %83
Vitamin Bs (mg) 1,08+0,98 1,3 %83
Vitamin B2 (mg) 2,21+0,86 4,0 %51
Folik asit(ng) 168,18+287,16 330 %51
Vitamin C (mg) 58,14+50,78 95 %61
Sodyum(mg)** 1587,45+854,21 2300 %69
Kalsiyum(mg) 1321,02+897,85 1200 %110
Demir (mg) 15,08+10,89 16 %95
Cinko (mg) 11,74+16,21 10-11 %107

*Kaynak No:21
**Sadece besinlerden alinan miktar

Katilimcilarin 6giinlerdeki besin 6gelerinin dagilimlari incelendiginde;

Adolesanlarin giinliik almasi gereken giinltik ortalama enerjileri 2296 kkal iken,
yapilan ¢alismada giinliik ortalama enerji alim1 2512+1689 kkal olarak bulunmus ve bu

miktarin ad6lesanlarin gereksiniminin %109°u oldugu hesaplanmustir.

Adolesanlarin giinliik ortalama almasi gereken protein miktar1 59 g iken,
caligmada alinan gunlik ortalama protein miktar1 64,58+60,21g olarak bulunmus ve bu

miktarin ad6lesanlarin gereksiniminin %109°u oldugu hesaplanmustir.

Adolesanlarin giinlik almalar1 gereken yag miktar1 83,7-97,7 giken, yapilan
caligmada tiiketilen glnluk ortalama yag miktar1 136,58+102,45 g olarak bulunmus ve

bu miktarin addlesanlarin gereksiniminin %140°1 oldugu hesaplanmistir.

Adolesanlarin giinlik almasi gereken karbonhidrat miktar1 314-377 iken,
calisma sonucunda giinliik ortalama aldiklar1 karbonhidrat miktar1 500,21+350,73 ¢
olarak bulunmus ve bu miktarin addlesanlarin gereksiniminin  %140’1 oldugu

hesaplanmuistir.
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Adolesanlarin giinliikk A vitamini ihtiyac1 650 mcg iken, c¢alisma sonucunda
ortalama giinliik aldiklar1 A vitamin miktarlar1 732,10+ 697,32 mcg olarak bulunmus ve

bu miktarin addlesanlarin gereksiniminin %112’si oldugu hesaplanmistir.

Adolesanlarin ortalama giinliik E vitamini ihtiyaglar1 11 mcg iken calisma
sonucunda addlesanlarin ortalama aldiklart E vitamini miktar1 8,15£8,08 mcg olarak

bulunmus ve bu miktarin addlesanlarin gereksiniminin %73’i oldugu hesaplanmistir.

Adodlesanlarin giinliik almasi1 gereken B vitamini 1,1 mg, B2 vitamin miktar1 1,1
mg, Bes vitamin miktar1 1,3 mg, C vitamini 95 mcg, B12 4,0 mg iken, ¢alisma sonucunda
ortalama aldiklar1 B: miktar1 0,87+0,78 mg, B> miktar1 0,91£1,89 mg, Bs miktari
1,08+0,98 mg, C vitamini 58,14+50,78 mcg olarak bulunmus ve bu miktarlarin
adolesanlarin gereksinimlerinin By vitamini igin %79’u, B> vitamini icin %83’{, Be

vitamini i¢in %831, C vitamini i¢in %61°1, B12 %51 mg olarak hesaplanmistir.

Adolesanlarin gilinlik almasi gereken kalsiyum miktar1 1200 mg iken, calisma
sonucunda alinan ortalama kalsiyum miktar1 1321,02+897,85 mg olarak bulunmus ve

bu miktarin addlesanlarin gereksiniminin %110°u oldugu hesaplanmustir.

Addlesanlarin giinliik almas1 gereken demir miktar1 16 mg, ¢cinko miktar1 7,5-
12,7 mg, folik asit 330 mcg iken, ¢aligma sonucunda giinliik alinan ortalama demir
miktar1 15,08£10,89 mg, ¢inko miktar1 11,74+16,21 mg, folik asit 168,18+287,16mcg
olarak bulunmus ve bu miktarlarin adolesanlarin gereksinimlerinin demir igin, %95,

cinko icin %107, folik asit i¢in %51 oldugu hesaplanmustir.
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6.TARTISMA

Arastirmaya katilan grencilerin tamami kizlardan olusmustur. Ogrencilerin
%24,9’u 20 yasinin altinda, toplamda %75,1°1 20 yasinin iistiinde bulunmustur (Tablo
7). Giileg, Goggeldi, Yabanct ve Bakir’in (72) tniversite o6grencilerinde yaptigi
calismadada benzer sonuglar bulunmus olup O6grencilerin ~%20’sinin 18-21 yas
araliginda digerlerinin, 21 yas iizerinde oldugu bildirilmistir. Ozdogan ve arkadaslar
(73), yaptig1 arastirmada kiz 6grencilerin % 15,6’sinin 19 yas ve altinda, digerlerinin 19
yas ve Uzerinde oldugu tespit edilmis olup bu c¢alismalarin sonuglari birbirleriyle

benzerlik gostermistir.

Bu arastirma o6zel bir yurtta yapildigindan, {niversite &grencilerinin
tamamiyurtta kalmaktadir ve lisans 6grencisidir. Vassigh (74)’in, yaptig1 arastirmada;
tiniversite Ogrencilerin%71,8’inin tek basmma ev veya yurt ortaminda yasadigini
belirtmistir. Korkmaz (75)’1n, arastirmasinda da 6grencilerin %56’smin devlet veya 6zel
yurtta kaldiklar1 belirlenmistir. Genel olarak bu arastirma da dahil olmak tizere genel
olarak aragtirma sonuglarinda, 6grencilerin biiyiik bir kisminin egitim gérmek igin
bulunduklari sehir ortamindan farkli sehir veya ilgelere gittikleri, aile ve ev ortamindan

uzak olduklar1 saptanmistir.

Bu arastirmada 6grencilerin %35,5’inin hekim tarafindan teshis edilmis hastaligi
oldugu, %10,1’inin vitamin veya mineral destegi kullandigi, belirlenmistir. Tablo 8’de
vitamin veya mineral destegi kullanan Ogrencilerden %45,5’inin Bi2 vitamini,
%27,3’0Untin D vitamini, %27,3’inin demir takviyesi aldiklar1 belirlenmistir.
Ogrencilerden alinan bir giinliik besin kaydindan elde edilen bilgiler addlesanlarn
almalar1 gereken enerji ve besin Ogeleri acisindan TUBER 2015°te (21) bulunan
referans degerlerle karsilastirilmis ve Tablo 20°de sunulmustur. B1> ve demir destegi
alan 6grencilerin bu besin dgeleri ile ilgili yetersizlikleri olabilecegi kanisina varilmigtir.
Bu tabloda Ogrencilerin enerji ve 0&gesi besin tiiketimleri referans degerlerle
karsilastirildiginda; enerji ve proteini yeterince (%109) tiikettikleri, fakat karbonhidrat
ve yag1 (%140) oldukea fazla tiikettikleri bulunmustur. Mikrobesin 0geleri acisindan
besin tiiketim kaydindaki besinler incelendiginde; en az alinan besin 6gesinin folik asit
(6nerilenin %51’i) oldugu sonra sirayla C vitamini (6nerilenin %61°i), E vitamini
(6nerilenin %73’i) ve B grubu vitaminleri oldugu ortaya ¢ikmistir. Enerjinin yeterli,

karbonhidrat ve yagm asir1 tiiketilmesine ragmen vitamin ve minerallerdeki yetersiz
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tiketim nedeniyle genel olarak Ogrencilerin saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
uygulayamadiklar1 sdylenebilir. Bu ylizden de 6grencilerin %10’u vitamin ve mineral
destegine ihtiyag duymus olabilir. Yapilan baska bir ¢alismada dabizim calismada
oldugu gibi, 6grencilerin %85,9’unun her hangi bir saglik sorununun olmadigi ve
aragtirmaya katilan kiz Ogrencilerin %14,1’inin  vitamin veya mineral destegi
kullandiklar1 bildirilmistir. Ayhan ve arkadaslar1 (76)’nin, tip fakiiltesi 6grencilerinin
beslenmesi {lizerine yaptigi c¢alismasinda ise,  vitamin-mineral destegi kullanan
ogrencilerin ¢ok az (%2,2) oldugu bulunmus ve kiz 6grencilerin demir takviyesi, erkek

Ogrencilerin de protein tozu kullandiklar tespit edilmistir.

Bu arastirmada iniversite Ogrencilerinin  %26,7’sinin  sigara kullandigi,
%2,9’unun ise alkol kullandig1 belirlenmistir. Ozdogan ve arkadaslari(77)nin
calismasinda ise Ogrencilerin %85,2’sinin sigara kullandigr ve %18,2’sinin alkol
kullandigmin saptanmasi nedeniyle bu calismayla zit sonuglar1 oldugu belirlenmistir.
Yapilan bagka bir calismada (78) ise Ogrencilerin %7’sinin sigara ictigi, %12’sinin
haftada 1-2 kez alkol kullandiginin belirlenmesi nedeniyle (sigara icen kisi daha az)
yine bu g¢alismayla zit sonuglar bulunmustur. Bu arastirmalarin sonuglarma gore;bir
aragtirmada sigara-alkol kullanan Ogrenciler fazla, diger calismada ise sigara-alkol
kullanan oOgrencilerin ylizdeleri daha diisiik bulunmustur. Bu bilgiler sonucunda
ogrencilerin  Universite yillarinda sigaraya baglamalari ve sigara kullanmaya
egilimleriolmakla birlikte 2012 yilinda yapilan Ozdogan’m (77) galismasindaki sigara
igen oraninin (%85,2) bu ¢alismada 1/3’e (%26,7) diismesi nedeniyle &grencilerin
sigara icme oranlarindaki azalmanin saglikli olma agisindan olumlu bir sonu¢ oldugu

soylenebilir.

Ogrencilerin anne ve babalarmin egitim diizeyleri ile Kusguoglu (79) tarafindan
yapilan aragtirma sonuglar1 karsilastirildiginda; okur-yazar olmayan annelerin orani bu
calismada %1,4 iken (Tablo 9) 2010 yilinda Kusguoglutarafindan yapilan arastirmada
okur-yazar olmayanlarin oraninin%12,2 oldugu belirlenmistir. Bu durumda gegen 7 yil
icinde, yapilan bu arastirmalarla smirli olmak {izere egitim diizeylerinde artis
beklenirken tam tersine bir azalma oldugu sOylenebilir. Bu arastirma ile Kusguoglu’nun
arastirmasindaki annelerin 6grenim durumu ile ilgili bilgilerden ilkdgretim ve iiniversite
mezunu olanlarin oranlart birbirlerine yakin bulunmustur. Bu ¢aligmadaki babalarin

egitim diizeylerine bakildiginda; %38,2’sinin ilkogretim mezunu, %8,3’1 yiiksekokul
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mezunu iken (Tablo 9), Kusguoglu’nun aragtirmasinda %23,2’sinin ilkgretim mezunu,
%15,4’tinlin yiiksekokul mezunu oldugu saptanmistir. Arastirmalar sonucunda yillar
icinde annelerin egitim diizeylerinde azalma goriiliirken, babalarin egitim diizeylerinde
artis oldugu saptanmistir. Annelerin egitim diizeylerindeki azalma, toplumun gelecegi

acisindan olumsuz bir durumdur.

Bu c¢alismada, Ogrencilerin anne ve babalarin meslekleri incelendiginde
annelerin %79,3’tinln ev hanimi oldugu belirlenmis iken, Adadioglu (80)’nun Afyon’da
yapilan 2012 yilindaki arastirmasinda ise %62,8’inin ev hanimi oldugu saptanmustir. Bu
aragtirmada, annelerin %4,1’i memur, %8,8’i is¢i iken (Tablo 9 ), Adadioglu’nun
arastirmasinda Ogrencilerin annelerin %17,9’unun memur, %1,3’linlin is¢i, oldugu
saptanmistir. Bu iki ¢calismanin Sonuglarinda ev hanimi ve is¢i olan annelerin sayisinda
artis yasanirken, diger mesleklerde calisan kisilerin oranlarinda azalma oldugu
gorilmistir. Bu durumun da egitimle ilgili oldugu, egitim diizeyinin azaldikea,
annelerin de sosyal ve calisma statiilerinde azalmalar olabilecegi diistiniilmektedir.
Babalarin meslekleri incelendiginde de ayni annelerde oldugu gibi; %17,1°inin memur,
%36,4’tnln is¢i, %22,1’inin serbest meslek sahibi oldugu bulunmustur (Tablo9).
Adadioglu’nun arastirmasinda ise babalarin %26’sinin memur, %10,3’linlin is¢i,
%38,5’inin serbest meslek sahibi olduklar1 belirlenmistir. Genel olarak anne ve
babalarin meslekleri diislintildiigiinde is¢i olarak calisan sayisinin arttigi, memur

sayisinin ise azalmig oldugu sdylenebilir.

Aragtirmada  Ogrencilerin = %19,8’inin  beslenmelerine  dikkat ettikleri
belirlenmistir. Duygular, insan hayatinda hep 6n planda olmustur. Duygular yemek
secimlerine ve istah mekanizmasina da yansimaktadir. Ogrencilerin ruhsal durumlarimnin
beslenmeye etkisine bakildiginda 6grencilerin %27,8’inin iziintiilii olduklarinda yemek
yemedikleri, %38,2’sinin sevingli olduklarinda daha ¢ok yemek yedikleri belirlenmistir
(Tablo 10). Arastirma sonucunda o&grencilerin blylk ¢ogunlugunun beslenmelerine
dikkat etmedigi ve ruhsal durum degisikliklerinde beslenme durumunun da etkilendigi
saptanmugtir. Ozgelik (81), 400 saglik personeli iizerinde yaptig1 ¢alismanin sonucunda;
katilimeilarin -~ %44’tintin ~ sevingli/heyecanli iken beslenme durumundadegisiklik
olmadigi, %52’sinde ise {iziintiilii/yorgun iken istahlarinda azalma oldugu bildirilmistir.
Ozgelik’in arastirmasindaki sonugla, bu arastirmadaki sonuglar karsilastirildiginda;

tiziintiilii iken yemek yiyenlerin oranimin, saglik personellerinde neredeyse 2 kat daha
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fazla oldugu bulunmustur. Vangelik ve arkadaslari (82)’nin, gesitli fakiiltelerde 6grenim
goren Ogrencilerde yaptig1 caligmada, 6grencilerin %42,6’siin iizgiin/yorgun iken az
yedikleri, %41,4’in0n isesevingli/heyecanli iken istahlarinda herhangi bir degisiklik
olmadigi belirlenmistir. Karsilastirilan ti¢ ¢alisma sonuglarina gore {liziintiilii ruh halinin
bireylerde, istah degisikliklerine neden oldugu, bazilarinin istahlarinda artma olurken,

bazilarinin istahlarinda azalma oldugugOrilmistiir.

Yapilan bir¢ok calismada ogrencilik hayatindaki 6giin atlama nedenlerinin
basinda, zaman yetersizligi olarak belirtilmis, bu ¢alismadaki sonu¢ da benzer
bulunmustur. Calismalarda sadece 6giin atlama nedenleri incelenmemis yemek yeme
hizlar1 da incelenmistir. Yavas ve iyi ¢igneyerek yemek yemenin, tokluk hissini
saglayana kadar yenilen yemek miktarinin az olmasi nedeniyle sagliga yararl oldugu
bilinir. Bu ¢alismada daaragtirmaya katilan 6grencilerin yarisindan fazlasi (%54,4)hizli
yemek yedigini belirtmis, normal hizda yemek yedigini belirtenlerin oran1 (%10,1)
diisik bulunmustur (Tablo 11). Ulas ve arkadaslarinin (83) yapmis oldugu calisma
incelendiginde bu c¢aligmadaki sonucglara goére normal hizda yemek yiyenlerin orani
daha yuksek bulunurken (%51,3), hizli yemek yiyenlerin oran1 daha diisiik saptanmistir
(%26,6).

Bu arastirmada, reklamlarin 6grencilerin beslenmeleri {izerinde etkisinin olup
olmadigi arastirildiginda %55,3’liniin reklamlarin beslenmeleri (izerinde etkilerinin
oldugunu belirtirken, %18,4’1i reklamlarin beslenmelerine etki etmedigini bildirmistir
(Tablo 12). Bu arastirmaya katilan 6grencilerin %48,8’inin, satin aldiklar1 ambalajli
urtnlerin Uzerindeki etiket bilgilerini inceledikleri goriilmistiir. Karaca’nin (84)
arastirmasinda ise 0grencilerin%357,1 inin,etiket igerigini inceledikleri belirtilmistir. Bu
iki arastirmadaki sonuglarin birbirine yakin olmasi nedeniyle, geng tiiketicilerin tiiketici

bilincinin artmasinin gostergesi olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu arasgtirmada, Ogrencilerin bir giin icinde o6gilinlerini tiikettikleri yerlere
bakildiginda; Ogrencilerin = %46,1’inin  sabah 6glinlerini  yurt yemekhanesinde,
%74,7’sinin  6gle Ogiinlerini yakin1 okul yemekhanesinde, %66,4’liniin aksam
Oglinlerini  yurt yemekhanesindeyedikleri tespit edilmistir (Tablo 13). Slleyman
Demirel tiniversitesi 6grencilerinin yemek tercihleri konusunda yapilan g¢alismada
(85), Ogrencilerin  %8,2’sinin  Universite  yemekhanesini,  %210,7’°sinin  yurt

yemekhanesini, %81,4’tiniin lokanta vb. yerlerde yemek yemegi tercih ettikleri
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bildirilmistir. Bu ¢aligmada, Siileyman Demirel Universitesi dgrencileri ile yapilan
aragtirma sonuglarinin aksine 0grencilerin biiyiik bir kisminin disardan yemek yemegi
tercih etmedigi, agirhikli olarak yurt ve okul yemekhanelerini tercih ettikleri
dolayisiylada ev yemekleri tarzinda yemek yemegi tercih ettikleri saptanmistir.
Onurlubas ve arkadaslari (86)’in, arastirmasinda ise Ogrencilerin sabah ve aksam
Ogtlinleri i¢in evi, 6gle 6glinleri i¢in okul/yurt kantinini, gece, kusluk, ikindi 6gtinleri
icin okul/yurt kantinini tercih ettikleri belirtilmistir. Ogrencilerin yemek segimlerinin
onlarin fiziksel, ruhsal ve saglik agisindan gelisimlerini ¢ok etkiledigi i¢in oldukca

onemli oldugunu belirtmek gerekir.

Ogrencilere okul kantininden alis veris yapma durumlar1 soruldugunda nerdeyse
tamamina yakini kantinden alis veris yaptigini bildirmistir (Tablo 14). Kantinden alig
veris yapan Ogrenciler su, ¢ikolata, cay/kahve, simit aldiklarini belirtirken, bunlar
arasinda en fazla alinan besinlerin su ve ¢ay/kahve oldugu saptanmistir. Aksoydan ve
Cakir (87) arastirmasinda ise bizim g¢alismanin tersine Ogrencilerinokul kantininden
aldiklar1 0Orlinlerin agirlikli olarak (%23,4) cikolata, (%13,3) gazli igecek, (%12)
biskivi, (%12) pogaga/tost, (%10) hamburger, (%8) meyve suyu oldugunu belirtmistir.
Bu iki ¢aligma arasinda yas ve 6grenim seviyeleri farklarimin, tercih edilen besinlerin

oranlarina etki edebilecegi diistiniilebilir.

Ogrencilerin 6giin tiikketme, atlama ve &giin atlama nedenlerine tablo 16°da
bakildiginda &grencilerin  yaridan fazlasiin  (%60,4) ¢ 6giin tiikettigi, 06giin
atlayanlarin (%64,5) ise biiyiik oranda sabah kahvaltisini atladiklar1 tespit edilmistir.
Sormaz ve Sanlier (88) ise yiyecek icecek hizmetleri boliimiinde ¢iraklik yapan
ogrenciler iizerinde yaptigigaligmasinda,sabah kahvaltisini atlayanlarin oranint ¢ok
diisiik bulmustur (%5,3) ki bu, bu ¢aligmanin sonuglariyla terstir.Bu ¢aligmada 0giin
atlayanlarin nedenleri incelendiginde,zaman yetersizliginin (%46,8) birinci sirada yer
aldig1 gorilmiistiir. Sormaz’in ¢alismasinda ise ¢iraklik 6grencilerinin %60,2’sinin 6giin
atladigr bulunmustur. Ogiin atlama nedenlerinin basinda bu calismada oldugu gibi

zaman yetersizligi geldigi saptanmaistir.

Calismamizda tiniversiteye girmeden oOnce ve girdikten sonra o6grencilerin
agirliklarindaki degisikliklerinin istatistik agidan anlamli olmadigi bulunmustur (Tablo

16). Vassigh (74)’in galismasinda ise arastirmaya katilan erkek ve kizlarin son alt1 ay
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icindeki viicut agirligr kazanimlarinin oldukga yiliksek oldugu, kizlarin viicut agirhig

kazaniminin %34,1 ile erkeklere %27,6 gore daha fazla oldugu gorulmektedir.

2016 yilinda Cakir ve arkadaslar1 (89), tiniversite 0grencilerinin beslenme ve
fiziksel aktivite aliskanliklarii belirlemek {izere yaptigi arastirmasinda; Ogrencilerin
sadece %27,8’inin egzersiz aligkanliginin oldugunu saptamis ve sonuglari bu ¢alismayla
paralel bulunmustur. Séyle ki; bu ¢calismada da 6grencilerin sadece %22,6’sinin fiziksel
aktivite yaptigi belirlenmistir (Tablo 17). Bu g¢alismada, fiziksel aktivite yapanlarin
%71,9u yiriyils yaptigini ifade etmistir. Bu iki ¢aligma sonucunda da fiziksel aktivite
yapmayanlarin orani yiikksek bulunmustur. Saglikli olmak i¢in yasam tarzi degisikliginin
kompanentlerinden olan beslenme ve fiziksel aktivitenin her ikisinin de Ogrenciler
arasinda ¢ok cazip olmadigianlagilmaktadir. Genglik doneminde kazanilan saglikli
aliskanliklarin, insanlarin ileri yaslardaki bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde
etkili oldugu cesitli arastirmalarla ortaya konduguna gore, 6grencilere saglikli beslenme

yaninda fiziksel aktivite aligkanliginin da kazandirilmasi 6nem kazanmaktadir.

Tablo 18’de Ogrencilerin  giinliikk tiikettikleri karbonhidrat miktarlari
arastirildiginda;  karbonhidrat ~ kaynaklarmi  3-4  porsiyon/gin ~ ve  5-6
porsiyon/glntikettiklerini sOyleyenlerin oranlar1 birbirine yakindir ve bu miktarlar
addlesan donemindeki gencler igin yeterli sayilabilir. Oysaki Tablo 20°de gosterildigi
gibiogrencilerin 24 saatlik gergek besin tiiketimleri incelendiginde, enerjinin
karbonhidrattan gelen oraninin, gereksinimden %140 oraninda daha fazla oldugu
bulunmustur. Yine bu ¢alismada karbonhidrat kaynaklarini tiikketmediklerinibelirtenlerin
orant %]11,1 olarak saptanmistir. Karbonhidrat kaynaklarini hi¢ tuketmediklerini
belirtenlerinnedenlerinin basinda “diyette olmak” gelmistir. Ogrenciler, son zamanlarda
giindemde olan yiksek proteinli diyetlerin etkisinde kalarak karbonhidrati kesmek
isteyebilirler. Bu da o6grencilerin saglikli beslenme konusunda bilgileri olmadigi
anlamma gelmektedir. Oysaki saglikli beslenme, karbonhidratlarin, proteinin, yagin,
vitamin ve minerallerinher giin belirli dl¢iilerde alinmasiyla miimkiindiir. Ogrencilere
Ozellikle karbonhidratsiz beslenmenin ¢ok 6nemli saglik sorunlarina neden olabilecegi
konusunda bilgi verilmesinin gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Akga ve arkadaslari (12)’nin
2013 yilinda tniversite 6grencilerinin 6grenim gordiikleri siniflara gore karbonhidrat
kaynaklarinin  tiketimlerini inceledigi arastirmasinda, Ugilincii smifta okuyan

ogrencilerin %80’inin, birinci smifta okuyan 6grencilerin %76,2’sinin, ikinci sinifta
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okuyan ogrencilerin %75,9’unun agirlikli olarak karbonhidratli besinleri tukettikleri
belirlenmistir. Bu ¢aligmada da karbonhidratlart 3-4 porsiyon/gun ve 5-6 porsiyon/gin
tikketen 6grenciler, tiim grubun %68,2’sini olusturmakta ve bu da Akg¢a’nin ¢alismasiyla

ortlismektedir.

Arastirmada 6grencilerin giinliik tiikettikleri besinlerin enerji ve besin 0geleri
incelendiginde; tiikketmis olduklar1 enerji, protein, karbonhidrat, yag, E vitamini,
kalsiyum giinliik almalar1 gereken degerlerin tizerinde ¢ikarken, aldiklar1 A, B12,B1, B2,
Bs, C vitaminleri, demir, ¢inko ve folik asitin ise giinliik almalar1 gereken miktaringok
az altinda oldugu belirlenmistir (Tablo 20). Williams (90), Avustralya da yaptig
calismada, bireylerin enerji, protein, yag, posa, kalsiyum, demir, B, B> alimlarinin
anlamli derecede yiiksek oldugunu bildirmistir. Budak (51), ¢alismasinda 6grencilerin
ginlik Bi, kalsiyum, demir alimlarinin yetersiz, B2, Bs vitamini alimlarinin gereken
diizeyde, A, C vitaminleri, ¢inko alimlarmin 6nerilen diizeylerin iizerinde oldugunu
belirtmistir. Kersting ve Alexy (91), Almanya’da yapmis oldugu c¢alismasinda
ogrencilerin protein, karbonhidrat alimlarinin 6nerilen miktarlarda oldugu, fakat yag
alimlarinin yiiksek, posa alimlarinin dnerilen miktarlardan disiik oldugunu belirtmistir.
Bu ¢alismalar sonucunda arastirmalarin her birinde besin 6geleri aliminda farkliliklar
gorulmekte iken, farkli iilkelerde olsadaortak nokta olarak c¢alismalarin hepsinde
tilketilen besinlerin igerigindeki yag miktarlarinin fazla oldugu ve dolayisiyla yag
tlketiminin fazla oldugu saptanmistir. Bu ¢aligmada da yukaridaki ¢alismalarda oldugu
gibi tiketilen karbonhidrat ve yagin gereksinimin (%140) ¢ok iizerinde oldugu, C, E,

ve B grubu vitaminlerin de gereksinimin altinda oldugu belirlenmistir.

Diizce’de 6zel bir kiz yurdunda kalan ogrencilerde yapilan bu arastirmanin
sonucunda, Ogrencilerin enerji ve protein acisindan yeterli beslendikleri halde
karbonhidrat ve yag1 gereksinimin ¢ok iizerinde aldiklari, demir, C, E vitaminleriyle B
grubu vitaminlerini de yetersiz aldiklart ve saglikli beslenme konusunda yeterli bilgiye

sahip olmadiklar1 saptanmastir.
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7. SONUCLAR ve ONERILER

e Bazi 6zel yurtlarda sabah ve aksam, baz1 6zel yurtlarda sabah, 6gle, aksamlart yemek
servisi yapilmaktadir. Yemek servisi saatlerinindgrencilerin ders saatlerine
uydurulabilmesi ~ durumunda  Ogrencilerin  yemeklerini  kaldiklart  yurtta
yiyebilmelerisaglanacaktir.

e Yurtlarda sabah kahvaltilarinda haftada 1 kez yumurta ve kalitesiz peynirler verildigi
belirlenmistir. Kahvaltilik trinlerin kalitesiz olusundan ve kahvalt1 saatleri ile ders
saatlerinin ¢akigsmasi nedeniyle 6grencilerin kahvalt1 6giinlerini atladiklar1 veya okul
kantininden aldiklar1 simit, pogaga vb. besinleri tiikettikleri belirlenmistir. Yurtlarda
kahvalt1 6giinlerinin okuldaki ders saatlerine uydurulmasi ve kahvaltida daha zengin
ve besin 6geleri yoniinden kaliteli besinler bulundurulmasina 6zen gosterilmelidir.

e Yemek servisi yapilan yurtlardaki diger bir sorun da, yemek {icretlerinin alinmasina
ragmen, yemeklerin lezzetli olmamasi veya yurtlarda eksik 6giin servisi yapildigi
icin Ogrencilerinkuru, hazir, pratik ve besleyici degeri olmayan yiyeceklere
yonelmeleridir. Bu yizden yemek servisi yapilan yurtlarda bir diyetisyenin
gorevlendirilmesi, hem mutfak hijyeni, hem de yemek ¢esitleri a¢isindan 6grencilerin
saglikli beslenebilecekleri sekilde iyilestirmelerin yapilmasi gerekir. Yurtta belirli
araliklarla yemeklerle 1ilgili anketlerin yapilarak, oOgrencilerin isteklerine ve
diyetisyen tarafindan yapilan saglikli beslenme seminerlerinin de etkisiyle
ogrencilerinsagliklarina yatirim yapmalarina olanak taninmalidir.

o Universite hayati, dgrencilerin gocukluktan erigkinlige gecis siireci olup, bireylerin
enerji ve besin 6geleri gereksinimlerinin arttii, saglikli veya sagliksiz beslenme
aligkanliklarina yoneldigi bir donemdir. Bu donemde yapilan her tiirlii davranis
bireyin sagligint ve ileriki donemlerde yasam tarzini etkileyecektir. Bu nedenle
Ogrencilere saglikli  beslenme konusunda bilgi vermek igin (niversitelerde
seminerler, konferanslar, egitimler verilmelidir.

e Arastirmalarin sonucunda Ogrencilerin c¢ogunun fiziksel aktivite yapmadiklari,
yapanlarin ise fiziksel aktiviteyi c¢ok diisiik seviyelerde yaptiklart ve dizenli
yapmadiklar belirlenmistir. Ogrencilere fiziksel aktivite aliskanli1 kazandirmak igin
yurt ve okullara 6grencilerin kolay ulasabilecegi, her 6grencinin faydalanabilecegi
yerlere spor aletleri konulmali ve 6grencilerspor yapmaya tesvik edilmelidirler.

e Ogrencilerin biiyiik bir kisminin ara &giinlerde sagliksiz atistirmaliklar: tercih

ettikleri belirlenmistir. Ogrencilere saglikli atistirmalik aliskanligim kazandirmak
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icin kantin, kafeterya vb. yerlerde saglikli atistirmaliklar satilmali veya 6grencilerin

ara dgilinlerini yanlarinda tagimalari igin tesvik edilmelidirler.
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EKLER
Ek 1. Anket Formu
A. KiSISEL BILGILER

1- Cinsiyetinizi belirtiniz:

a) Erkek b) Kiz

2- Yaginiz:

3- Boyunuzu belirtiniz -................ cm Kilonuzu belirtiniz :................ kg.
4- Ogrenim durumu: Kaginci sinifta okuyorsunuz?

a) Lisans egitimi: 1. 2. 3. 4. 5. 6. b) Yiiksek lisans ¢) Doktora

5- Yiiksek 6grenim gérmek i¢in hangi ilden ve yerlesim yerinden geldiginizi belirtiniz.

D Ilinadr.............. 2) Yerlesim yeri:

a)Kent Merkezi (1l veya ilge merkezleri ) b)Kirsal alan (Kdy, kasaba vb. yerler)
6- Hekim tarafindan teshis edilmis bir hastaliginiz var m1?

a. Evet, var b. Hayir, yok

7- Vitamin veya mineral destegi kullaniyor musunuz?
a. Evet b. Hayir

Ne miktarda kullantyorsunuz?

a. Hergiin/............ adet b. Haftada 5-6 kez/toplam ........... adet

c. Haftada 3-4 kez/toplam ........... adet d. Haftada 1-2 kez/toplam ........... adet
8- Sigara kullantyor musunuz?

a. Hayir b. Evet —adet/giin.....................

9- Alkol tuketiyor musunuz?

a. Hayir b. Evet /siklik............... miktar................

B. Aile Bilgileri:

10- Annenizin egitim durumu

a. Okur yazar degil  b. Okur yazar  c. Ilkokul  d. Ortaokul e. Lise f.
Yuksekokul g. Yiksek lisans (Bilim Uzm.) h. Doktora

11- Annenizin meslegi

a. Ev Hanimi b. Memur c. Isci d. Serbest meslek e. Emekli f. Diger
(yazimz)

12- Babanizin egitim durumu

a. Okur yazar degil b. Okur yazar c. Ilkokul d. Ortaokul e. Lise f. Yiiksekokul g. Yiiksek
lisans (Bilim Uzm.) h. Doktora

13. Babanizin meslegi

a. Memur b. Is¢i c. Serbest meslek d. Emekli e. Issiz f. Diger (yaziniz)

BESLENME ALISKANLIKLARI

14- Beslenmenize dikkat eder misiniz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

15- Beslenme bilgilerinizi nereden 6grendiniz? Onem derecesine gore siralayiniz.
() Televizyon

() internet
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() Okul

() Kitap

() Dergi

() Aile

() Arkadas

() Gazete

16-TV, Radyo vb. ile yapilan reklamlarin beslenme tercihleriniz iizerine etkisi oluyor
mu?

a. Evet b. Hayir  c. Bazen

17- Satin aldiginiz ambalajli liriinlerde etiket bilgisini okur musunuz?
a.Evet b. Hayir c. Bazen

18- Cevabiniz ‘evet’ ya da ‘bazen’ ise hangi bilgilere dikkate edersiniz?
a. Son kullanma tarihine b. Uretim tarihine

c. Uretim ve son kullanma tarihine d. Firma ismine

e. Besin degerine f. Katki maddelerine

19- Asagidaki durumlarda beslenme davranisiniz nasil etkilenir?

Davraniglar Uzintili | Sikintih Sevincli Heyecanl

Yorgun

Hi¢ yemem

Daha az yerim

Daha ¢ok yerim

Degisiklik olmaz

20-Asagidaki yemek yeme sekillerden hangisi size uygundur?
a. Hizli yemek yer

b. Cok yavas yemek yer

c. Normal hizda yemek yer

d. Her lokmasini su icerek ¢igneyen

21- Yemek seciminizde en ¢ok hangi etmenlere dikkat edersiniz? Onem
derecesine gore siralayiniz.

() Yemegin fiyati

() Doyurucu olmas1

() Istenilen yemegin olmasi

() Kullanilan malzemelerin kalitesi

() Temiz bir ortamda pisirilmesi ve sunulmasi

() Kolay pigirilmesi

22- Genellikle yemeklerinizi nerede yersiniz?

sabah ogle aksam

Yemeklerinizi nerde
yersiniz

Evde

Okul kantininde

Okul yemekhanesinde

Yurt yemekhanesinde

Yurtta

Fastfood restoranda

Lokantada

Diger
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Genellikle saat kagta
yersiniz?

23-Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen
24-Giinde kag 0giin yemek yersiniz?

b. Ara 6giin (kusluk, ikindi, gece yatmadan) ....... Ogiin

25- Ogiin atlar misiniz?

a. Hayrr b. Evet

26- Cevabiniz “Evet” ise genellikle hangi ana 6&iin / 6gilinleri atliyorsunuz ?
a. Sabah b. Ogle c. Aksam

27- Ogiin atlama nedeniniz ?

a. Zamanim yetersiz b. Canim istemiyor c. Zayiflamak istiyorum

d. Aliskanligim yok  e. Hazirlanmadigi i¢in f. Diger (yaziniz):..............
28- Universitenin kantinden aligveris yapar misiniz?

a. Hayir b. Evet

29- Cevabiniz “evet” ise kantinden siklikla aldiginiz besinleri yaziniz.

a. ... W b .

31-Diizenli egzersiz yapar misiniz?

a. Hayir b. Evet

Ne siklikla Haftada....................... Kez oo saat
32- Ne tiir egzersiz yaparsiniz?

a. Yiriylis  b. Aerobik- step c. Yiizme d) Diger ............

33-Genellikle giinde kag saat uyku uyursunuz? ...................
34- Asagidaki besinleri hangi siklikta tiiketiyorsunuz?

gin | asin | 1-2 kez ginde 1

Her Giln | Haftada 15 Ayda 1 | Tiketmiyorum

St ve Sut Urtinleri

Tam yagl siit

Az yagl siit

Yagsiz siit

Tam yaglh yogurt

Az yagl yogurt

Yagsiz yogurt

Dondurma, krema

Hellim

Kasar peyniri

Beyaz peynir

Et,Yumurta,Kurubaklagil

Kirmizi et

Sakatatlar

Tavuk

Balik

Yumurta

Pastirma

Sucuk,sosis,salam

Kurubaklagil
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Taze Sebze-Meyve

Yesil yaprakli ¢ig sebzeler

Diger sebzeler

Meyve

Kuru meyve

Yag

Margarin

Tahin helvast

Mayonez

Ketcap

Zeytin

Kuruyemis

Icecekler

Gay

Kahve /nescafe

Bitki ¢aylar1

Ayran

Meyve suyu

Oralet

Kolali igecekler

Gazoz

Soda

Alkol

35- Asagidaki karbonhidratli besinlerin su anda tiiketilen sikligin1 ve tiniversiteye
gelmeden Onceki tiiketim sikligi ve geldikten sonraki tiikketim sikliklar arasindaki
degisimleri size uygun olani isaretleyiniz.

Besin Her | Gin
gun | asi

Hafta
dal

15
giinde 1

Ayda
1

Hic

Unv. ye
baslamadan
Onceye gore
az

Unv.ye
basladiktan
sonra artti

Aym

Simit

Gozleme

Tost

Sandvig

Pogaca

Cikolata

Gofret

Biskivi

Pizza

Hamburger

Pide

Lahmacun

Cips kraker

Hazir kek

Kuru pasta

Yas pasta
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Patlamis misir

Hamur tatlisi

Sitld taths

Ekmek

Piring

Bulgur

Makarna

Eriste

Corba

Findik zmesi

Recel —bal

Patates

Dirdm

36- Giinliik karbonhidrath besin tiiketim porsiyonunuz ne kadardir?

()1.bir-iki  ()2.G¢-dort ()3.bes-alt1 ( )4.Daha fazla ()5.Hig

37- Gun i¢inde karbonhidratli besin almiyorsaniz sebepleri nelerdir?

()1.Seker hastasiyim ()2.Diger saglik sebepleri ()3.Diyetteyim
( )4.Viicut i¢in gerekli bir besin kaynagi olmadigini diistinliyorum




Ek 2: GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

OGUNLER

BESIN

MIKTAR

ICINDEKILER

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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Ek 3.Katime1 Onam Formu

T.C.
ISTANBUL OKAN UNIVESITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU
BESLENME ve DIYETETiK YUKSEK LISANS PROGRAMI
TEZ CALISMASI iCIN HAZIRLANAN
BiLGILENDIRiLMiS ONAM FORMU
Sayin Katilimci,

Bu calisma, Okan Universitesi Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Dyt.
Menduha Betiil UNLUSOY tarafindan Prof. Dr. M. Emel Tiifekci ALPHAN
danismanhginda, “Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari ve Karbonhidrat alimlarinin
degerlendirilmesi”’ amaciyla, yiksek lisans tezi kapsaminda ylratilmektedir. Sizden, bu amagla
hazirlanmis olan ve yaklasik olarak 15 dakika siirecek olan anketimizi doldurmanizi istiyoruz.

Anket genel olarak, kisisel rahatsizlik verecek sorular icermemektedir. Ancak, kendinizi
rahatsiz hissettiginiz ve/veya anlamakta zorlandiginiz sorularda arastiricidan destek
alabilirsiniz. Arastirmadan elde edilen bilgiler yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacak, idari
amacla kullaniimasi séz konusu olmayacaktir. Elde edilen verilerle, BILGILERINIZ ticiincii
kisilerle PAYLASILMAYACAKTIR.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak icin Okan Universitesi’'nde 6grenci olan
Dyt.Menduha Betiil UNLUSOY’la E-posta: (unlusoybetul@gmail.com) iletisim kurabilirsiniz.

Katiliminiz icin simdiden tesekkir ederiz.

Yukarida yazilanlari OKUDUM ve ANLADIM. Bu ¢alismaya TAMAMEN GONULLU olarak
katiliyorum ve istedigim zaman yarida birakip ¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin
bilimsel amagh yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum.

TARIH

KATILIMCI ADI SOYADI VE iMZASI
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Ek 4.Etik Kurul Karari

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karan
Toplanu Tarihi: 29.12.2016
Toplant: Sayisi; 78
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Baskan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztark (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Baliikbas: (Uye)
Yrd, Dog. Dr. Nihat Ozaydin (Oye)
Yrd. Dog. Dr. Gokge Aykol Sahin (Oye)
Yrd. Dog. Dr, Didem Torun Ozkan (Cye)
Yrd. Dog. Dr, Erding Onal (Cye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 29.12.2016 tarihinde Prof, Dr. Mithat Kiyak Bagkanliginda toplands.
Yapilan glirligmeler sonucunda;
Karar 12, Universitemiz Saghk Bilimleri Enstit0si ~Beslenme ve Diyetetik Bliim 6grencilerinden Menduha

Betdl UNLOSOY'un “Universite Orencilerinin Beslenme Aliskanhiklan ve Karbonhidrat Almlarinm
Degerlendirilmesi® bashkh caligmas: igin bagvuru talebi uygun gdriilip oy birligi ile onaylanmigtr,

¢ 4/('!1//(',-

Prof. Dr. Mithat Kiyak
(Bagkan)

Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan < Prof. Dr. Ali Tayfun Atay

(Uye) u (Uye) (Oye)
{/)F {

Yrd. Dog. Dr. Nermin Bélikbas: Yrd. Dog. Dr.?/lnl Ozaydin

(Tye) \ (Uy

1 I

v

Yrd. Dog, Dr. Gokge Aykol Sahin Yrd. Dog. Dr. Didem Torun Ozkan

(Uye) (Cye
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Ek 5. Kurum izin Onay1

OZEL iMREN KIZ OGRENCI YURDU MUDURLUGUNE

Okan Oniversitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Beslenme ve Diyetetik yilksek lisans tezi
cahigmas: dograltusunda “Universite Ogrencilerinin Beslenme Abykanhklars ve Karbonhidrat
Ahmlannn Degerlendirilmesi” ile ilgili caligmanu kurumunuz Ozel Imren Kiz Gigrenci
Yurdu'nda yiirtitmek istiyorum. Caligma ile ilgili gerckli izin onayinn yapimasin: arz
ederim.

Aragtirmacy; Yurt Midiiri Yardumest

Diyetisyen Betiil UNLUSQY
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EK 6: Ozgecmis

Adi Menduha Betiil Soyadi UNLUSOY
Dogum Yeri Tokat Dogum Tarihi 1990
Uyrugu T.C. Telefon No 05415383460
Email unlusoybetul@gmail.com
Kisisel Bilgiler
Egitim Bilgileri
Mezun Oldugu Okul Mezun Oldugu Y1l
Ylksek Lisans Okan Universitesi 2017
Lisans Halic Universitesi 2014
Onlisans Giresun Universitesi 2010
Lise Tokat Gaziosmanpasa 2007
Lisesi
Is Deneyimleri
Gorevi Kurum Siire (y1il)
Diyetisyen Diizce Ozel Hayri 2014-2017
Sivrikaya Hastanesi
Diyetisyen Tokat Ege Tip Merkezi 2017
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