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OZET
OKUL SPOR FAALIYETLERINE KATILAN OGRENCILER ILE KATILMAYAN
OGRENCILERIN BESLENME BILGI, TUTUM VE DAVRANISLARININ
KARSILASTIRILMASI

Nida KAYA
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danigmani Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
Temmuz 2015,139 Sayfa

Calismamizda 11 Milli Egitim Okullarinda Lise ve dengi siniflarmnda okuyan, aktif spor
yapan ve yapmayan Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi amaglanmustir. Calismamiza Adana Kiz Lisesi, Sarigam Spor Lisesi, Ismail
Kulak Anadolu Lisesi Sarigcam Sosyal Bilimler Lisesi, Seyhan Ismet Inénii Kiz Teknik ve
Meslek Lisesinde okuyan ogrencilerin %69.7’si kadin (n=184), %30.3’li erkektir (n=80).
Katilimcilarin boy ortalamast 164.87+£14.15 bulunmustur. Katilimcilarin viicut agirlig
ortalamasi  57.75+12.95 bulunmustur. BKI ortalamasi 20.72+3.11  bulunmustur.
Arastirmaya katilan anne yas ortalamas1 41.79+5.83, baba yas ortalamas1 46.57+6.16 olarak
bulunmustur. Katilimecilarin hafta i¢ci TV izleme saat ortalamasi 2.74+3.25, hafta sonu TV
izleme 3.89+3.01 olarak bulunmustur. Katilimcilarin hafta i¢i bilgisayarin agik kalma saat
ortalamalar1 1.06+1.83, hafta sonu a¢ik kalma saat ortalamasi ise 1.93+3.04 olarak
bulunmustur. Arastirmada anket metodu uygulanmistir. Anket de temel olarak fiziksel
bilgileri, saglik durumlar1 ve beslenme diizeylerini belirlemeye yonelik sorular soruldu.
Anketten elde edilen verilerde SPSS programinda frekans analizi ve T Test uygulandi.
Sonug olarak; saglikli yasamanin temeli hareket ve beslenmedir. 15-18 yas grubu
cocuklara hareket egitimi ile birlikte beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklari ne kadar
erken yasta Ogretilmeye baslanilirsa toplum saghgmma Onemli katkilar1 olacag

diisiincesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Okul Sporlari, Beslenme Bilgi, Beslenme Aligkanliklari.



ABSTRACT

THE COMPARISON OF THE KNOWLEDGE OF NUTRTION, ATTITUDE AND
BEHAVIOURS OF THE STUDENTS WHO ATTEND AND DO NOT ATTEND AT
SCHOOL SPORTS ACTIVITIES

Nida KAYA
Thesis Of Master, Physical Education And Sports Department
Thesis Advisor, Professor Doctor Kiirsat KARACABEY
July 2015,139 Page

In our study, it is aimed to examine the nutrition knowledge levels and nutrition habits of
the students, attending at Province National Education Schools attending High School and
equivalent classes, who are doing active sports and not doing. In our study %69.7 is female
(n=184), %30.3 (n=80) is male of the students attending at Adana Girl High School,
Saricam Sports High School, Ismail Kulak Anatolian High School, Saricam Social Sciences
High School, Seyhan Ismet Inonu Girl Technical and Vocational High School. The height
average of the students is found as 164.87 +14.15. The body weight average of the
attendants is found as 57.75 £12.95. BMI is found as 20.72 £3.11. It is found that the age
average of the mothers attending at study 41.79 +5.83, the age average of father is
46.57+6.16. 1t is found that the average hours of watching TV of the attendants in week
days 2.7£3.25, watching TV at weekends is 3.89+3.01. The average hours of starting of the
computer on of the attendants in weekdays 1.06+1.83, starting of the computer on at the
weekends is 1.93£3.04. .In the study the method of survey is applied. In the survey it is
basically questioned that the questions according to determine physical knowledges, health
conditions and nutrition levels. In the datas gathered from the survey frequency analayse
and T test is applied in SPSS programme. As a result: the basis of living healty is the
movement and nutrition. We are in the thought of no matter how earlier it is started to teach
the 15-18 age group children about the nutrition knowledge levels and habits together with

movement education, the more it will have contribution to the public health.

Key Words: School Sports, Nutrition Knowledge, Nutrition Habits.



1- GIRIS VE AMAC

Biitiin canlilarin hareket etmesi, hayatlarini siirdiirebilmeleri ve nesillerinin devami i¢in

beslenmeleri sarttir.*

Beslenme; besin maddelerinin yapi1 olarak, viicut yapisina benzer hale gelmesi ve boylece
dokulardaki giinlik yipranma ve yirtilmalarin, tamire uygun hale gelecek sekilde

degismesidir. 2

Saglikli bir yasam icin gerekli olan besin Ogelerinin bir veya birkag1 yetersiz alinirsa
viicudun normal c¢alismasi, biiyiimesi, gelisimi bozulur. Ciinkii beslenmenin diyabet,
sismanlik, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, osteoporoz ve dis ¢iiriikleri gibi hastaliklarla

giiclii bir iliskisi vardir. Bu nedenle, toplumda goriilen kronik hastaliklar, besin 6gesi

yetersizlikleri, enfeksiyonlar énemli saglik sorunlarinin baginda gelmektedirler. ®

Uzun ve saglikli yasayabilmek icin bireylerin dogumdan itibaren yeterli ve dengeli
beslenmeleri gerekmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinin 6nlenmesindeki en

6nemli araglardan biri beslenme egitimidir. *

Okul ¢ag1 biiyiime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu stirebilecek davranislarin biiyiik
6l¢iide olustugu bir déonemdir. En hizli biiylime yaslar kizlarda yaklasik 10-12, erkeklerde
ise 11-14 yaslarinda baslar. Viicut agirligindaki artis yaklagik 20 yasina kadar devam eder.
Boy uzunlugundaki artis ise kizlarda 17 yastan sonra genellikle durur, ancak erkeklerde boy

artis1 yavas da olsa devam eder. >

Cocuklarimiz, yiyeceklerin besin degerlerini, okul siralarinda beslenme egitimi ile biiylime,
gelisme ve sagligin korunmasi arasindaki iliskileri ve giinliik beslenmenin nasil olmasi
gerektigini; toplu beslenme yapilan yerlerde (fastfood gibi) uygun besin se¢imini dgrenir.

Bu yaslarda kazanilacak olumlu besin tercihleri, beslenme aliskanliklar1 ve beslenme



sorunlarint Onleyecegi gibi, ileride ebeveyn oldugunda ailesinin beslenmesine de yarari
olacaktir.’®

Tiirkiye’de temel besin ekmek ve tahil iriinleridir. Giinliik enerjinin ortalama %50’si
ekmek ve tahil iriinlerinden saglanmaktadir. Yillar igerisindeki besin tliketim egilimi
incelendiginde ekmek, siit, et, yogurt, taze sebze - meyve tliketiminin azaldigi; bunun
yaninda kuru baklagiller, yumurta ve seker tiiketiminin ise arttif1 sdylenebilir. Genelde
toplam yag tiilketim miktarinda 6nemli farklilik olmamasina karsin bitkisel s1v1 yag tiiketim

miktarinin kat1 yaga oranla arttig1 gozlenmektedir. !

Cocuklarin biliylimesi kalitsal ozelliklere, beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagh
olmakla birlikte, fiziksel aktivitenin bu gelisim iizerinde olumlu etkiye sahip oldugu
bulunmustur. Spor yapmayan c¢ocuklarin asir1 ya da yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya
da zayif bir viicut yapisina sahip olduklari, kas yapilarinin gelismedigi, boylarinin biraz
daha kisa, algilama-6grenme yeteneklerinin yavas oldugu yapilan ¢alismalar sonucunda

tespit edilmistir. 8

Genglerde fiziksel aktivite aligkanlig1 seviyesinin azalma ihtimaline kars: fiziksel uygunluk

Ol¢timlerinin yapilmasi son yillarda pekgok iilkede biiyiik 6neme sahiptir. S

Insanlarin beslenme aliskanliklar1 yasadiklar1 toplumlara, iilkelere ve Kiiltiirlerine gore
farklilik gosterebilmektedir. Beslenme ve fiziksel performans kapasitesi arasindaki iliskinin
6nemi, onceki yillardan beri bilinmektedir. Beslenmenin sportif performansa olan etkileri

konusunda yapilan aragtirmalar giin gegtikce artmaktadir. 10

Giiniimiizde iilkeler, spor alaninda istiin sansa sahip sporcular yetistirmek, sporda en iyi
basariy1 elde etmek i¢in yaris halindedirler. Sporcunun en yiiksek diizeyde performansa
ulagmasinda bir¢ok etmen rol oynamaktadir. Beslenme de bu amaca ulasmada en 6nemli
etmenlerden biridir. Uzun yillardan beri sporcularin performanslarini arttirmak amaciyla
baz1 antrendrler, inandiklari belli diyetleri cesitli diyetler hazirlanmis sporcularina
uygulamislar ancak bu uygulamalar, bazen sporcunun performansini olumsuz etkiledigi

gibi, bazen de olumlu yonde etkilemistir. *



Bati diinyasindaki eksiklikler B12 vitamini, demir ya da folik asit eksikliginden otiirii
kansizlik durumlaria rastlanmaktadir. Yeterli demir olmadan viicut yeterli hemoglobin

yapamaz. *2

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla
konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli
beslenme, sporcu i¢in bir¢ok yonden dnemlidir. Performansin arttirilmasi, asin kilo almanin
ontine gecilmesi ve kilo kaybi, toparlanma doneminde enerji kaynaklariin yenilenmesi
viicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin
diizenli ¢aligmasi vb. sporcuyu direkt veya dolayli yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli

beslenme ile saglanabilmektedir. 13

Sporcularin performanslarini en iist diizeyde tutacak ve azami fayday: saglayacak beslenme
tiirlinlin ne olmas1 gerektiginin bilinmesi dnemlidir. Yapilan calismalarda genellikle kabul

edilen husus, karisik ve degisik gida alinmasidir. 13



2- GENEL BILGIiLER

2.1. SPOR

Spor, ferdin tabi gevresini beseri ¢evre haline gevirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren,
belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak, bos zaman faaliyeti
kapsami i¢inde veya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi sosyallestirici,
toplumla biitiinlestirici ruh ve fizigi gelistiren rekabetci, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir

olgudur. **

Spor, yenme ve barinma gibi insan i¢giidiisiiniin tatminini amag edinen, belirli kurallar
icerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyalleiitirici, fiziki, zihni ve ruhi hareketler

biitiiniidiir. ™

Giinltimiizde spor biiylik bir sosyal olay haline gelmistir. Spor, bilimsel esaslara uyarak
yapilan planlamalarla 6nemli bir sektor olarak gelisimini siirdiirmektedir. Ayrica saglik
acisindan Onemli olan diizenli egzersiz yapma aliskanligim1 kazanma seklinde

degerlendirilebilir. *°

Spor yapan (sporcu) agisindan kazanmaya doniik teknik ve fizik bir ¢aba; izleyen(seyirci)
acisindan yarigsmaya dayali estetik bir siireg; toplum genelince olusturulan biitiin i¢cinde de
yerine gore o toplumun geligski ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna (ya da bagimli
bir degisken) , yerine gore onu yonlendirebilen etkili bir arag, ama son tahlilde 6nemli
toplumsal bir kurum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.Insanin dogasinda bulunan saldirganliga
barig¢1 bosalma olanaklar1 saglamakta saldirganlik giidiisiiniin denetim altina alinmasi i¢in

uygun bir yarigma ortami yaratmaktadir. ol

Spor, insanin dogasiyla savasirken kazandigi ana becerileri ve gelistirdigi aracli-aragsiz
savagim yoOntemlerini, bos zamanindaki artisa bagli olarak, tek tek ya da topluca, barise,
bicimde ve benzetim yoluyla, oyun oyalanma ve isten uzaklagma i¢in kullanilmasina dayal

estetik , teknik, fizik, yarismaci ve toplumsal bir siiregtir. ol



Sporun genel amaci; tiim fertlerin spor yapmasini saglayacak, saglikli , mutlu, moral
degerleri yiiksek,caliskan, dinamik, ¢agdas bir toplum yaratmak ve beden ve ruh saghgi
yerinde, topluma karsi gorev ve sorumluluklarini bilen, yapici - yaratici, liretken, fazilet
ornegi ve ahlakli erdemli nesiller yetistirmek bunun yaninda toplumun tiim fertlerini
dinamik zinde yiiksek moralli ve mutlu olmalarini saglamaktir. *®*Saglam bir sosyal yapiya

ve degerlere sahip ¢agdas bir toplum yaratmaktir. ol

Giliniimiizde spor egitiminin daha genis bir anlami bulunmaktadir. Spor kavrami alanlarina

gore; Okul Sporu, Rekreasyon ve Verim Sporu olarak ele alinir. *°

SPOR

I ]
OKUL SPORU REKREASYON VERIM SPORU

Ders ici Ders Dis1 Amator Spor Profesyonel

Spor faaliyetlerinin tiimii, bireyin bedenen saglam, fikren uyanik, ruhen saglikli olmasini,
dengeli ve ahenkli bir hayat siirdiirmesini, toplum kurallarina riayet eden, insan haklarina
saygili, kotii aligkanliklardan arindirilmis, yardimsever, zeki, cevik, caliskan, ahlakli,

saglam, giiclii, sosyal bir insan, iyi bir vatandag olmasini saglamaktlr.18

2.2.0KUL SPOR FAALIYETLERI
Spor Genel Miidiirliigiiniin Okul Spor Faaliyetleri Yonetmeligi

MADDE 1 - Amacg
Milli Egitim Bakanligina bagh biitiin egitim ve dgretim kurumlarinin yurt i¢i ve yurt dist
spor faaliyetlerinin programlanmasi, beden egitimi ve spor faaliyetleri esaslarinin tespit

edilmesi, okullar arasi spor yarigmalarinin yiiriitilmesi, yarigmalara ait arag, gere¢ ve



benzeri ihtiyaglarin saglanmasi, beden egitimi ve spor caligsmalarini yapacak kisiler ile spor

faaliyetlerine katilacaklarla ilgili usul ve esaslar1 belirlemektir.

MADDE 2 - Kapsam
Bu Yonetmelik, Milli Egitim Bakanligina bagh biitiin egitim ve 6gretim kurumlariin yurt
ici ve yurt dis1 spor faaliyetleri ve oyun yolu ile beden egitimi etkinliklerinin planlanmasini

ve diizenlenmesini kapsar.

MADDE 3 - Dayanak
Bu Yonetmelik, 21/5/1986 tarihli ve 3289 sayili Spor Genel Miidiirliigiintin Tegskilat ve

Gorevleri Hakkinda Kanunun 2 nci ve 10 uncu maddelerine dayanilarak hazirlanmistir. 20

2.3. BESLENME
Beslenme; biiytimek, viicut islevlerini gerceklestirmek ve yasami saglikli mutlu olarak

stirdlirebilmek amaciyla viicudun yedigimiz gidalardan faydalanmasidir. 21

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir. Saglikli ve iiretken
olmanin simgesi ruhen, bedenen, zihnen ve sosyal yonden iyi gelismis bir viicut yapisi ve
bu yapinin bozulmadan uzun siire iglenmesidir. Insan sagligi; beslenme, kalitim, gevre
kosullar1 ve iklim gibi birgok etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerden ilk siray1 beslenme
alir.Beslenme bir bilim dalidir. Insanmn temel ihtiyaglarmndan birini olusturdugu gibi
saghgim da etkileyen en Onemli etmenlerin basinda gelmektedir Beslenme canlilarin
sagliklarmi koruyabilmeleri, yasamlarimi stirdiirmeleri, biiyiimeleri, gereken hareket ve

isleri yapabilmeleri igin besin maddelerinin yeterli ve dengeli olarak viicuda alinmasidir. 2

Beslenme bilim dali kisaca;

- Besinlerin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini, kalitesini ve buna etki eden etmenleri,
-Beslenme maddelerinin tiirlerini ve viicut yapisindaki gérevlerini,

-Degisik yas, cinsiyet, meslek ve 6zel durumda olan kisilerin 6zel ve uygun beslenme

T 22
planlarinmi arastirir , gelistirir, inceler ve hazirlar.



2.3.1. BESLENMENIN SAGLIK VE FiZiKSEL BASARIYA ETKIiSi

Saglikli olmak hasta olmamak anlamina gelmemektedir. Bunun yaninda saglikli beslenme
de; beslenmede zararli seyler yememek degildir. Diinya Saglik Teskilatina (WHO) gore
saglik; viicut, sosyal bakimdan ve ruh saglikli olmaktir. Insan igin saghgnin tam yerinde
olmasi en dogal hakkidir. Saglikli olmak insana pozitif ayn1 zamanda ahenkli bir duygu
verir. Bu, viicudun biitiin fonksiyonlariin kendi aralarinda ve ruhsal fonksiyonlarla gerek
is ve gerekse 6zel hayatindaki olaylarla bir harmonide olmasi ile olagandir. Bu giin insan
saglig1 eskiye gore daha tehlike altindadir, ¢iinkii yasam sartlar1 ve ¢evre ¢ok degismistir ve
halen de ayni hizla degismektedir. Teknik ilerlemeler insana yalanci bir rahatlik duygusu
vermektedir. Ortalama yasam siiresi nemli Ol¢lide artmigsa da insan kisi olarak 100 yil

oncesine gore daha saglikli degildir. 2

2.3.2. SPORCU BESLENMESI
Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun yasina, cinsiyetine, yaptigi spor ¢esidine ve giinliikk
fiziksel aktivitesine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler

yapilarak, besinlerin dengeli ve yeterli bir bi¢imde alinmasidir. 24

Cogu sporcu icin ise, genel beslenme kurallarinin disinda, yapilan spor bransina 6zgii

beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak biiylik 6nem tagimaktadir. 2

Sporcularda uygun bir beslenme programi diisiik yag yiizdesi, yagsiz viicut kitlesinde artis,
iist diizeyde saglik ve antrenmana uyum saglamaktadir. Bununla birlikte miisabaka oncesi,
siras1 ve sonrasindaki dogru zamanlama ve uygun besin se¢imleri performansi artirmakla
birlikte toparlanmay1 kolaylastirmaktadir. Cogu sporcu igin ise, genel beslenme kurallarinin
disinda yapilan spor bransina 06zgli beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak ©nem

tasimaktadir. 24

Sporcularin beslenmelerinde dikkat etmeleri gereken temel unsurlar;
-Sagligin ve performansin devamlilig1 i¢in, enerji ve besin 6gelerinin yeterli tiikketilmesini
saglamak,

- Bransa 6zel, viicut yag ve yagsiz kiitle yiizdesinde devamlilig1 olusturmak,



- Antrenman sonras1 optimal toparlanmay1 ve sivi dengesini saglamaktir.

Farkl1 spor branslar i¢in kullanilan enerji sistemleri, enerji ve besin 6geleri gereksinmesi
farkli olabilecegi gibi, ayn1 spor bransinda yer alan ya da ayni takimda oynayan sporcularin
gereksinmeleri de birbirinden farkli olabilmektedir. Beslenmenin kisiye 6zel olmasi, bu

farklihgin nedenidir. %

Aktif sporcularin beslenmeleri, karbonhidrat ve protein yoniinden yeterliyken; vitamin ve
mineraller igerigi agisindan yetersiz ve dengesiz olabilmektedir. * Bu dénemde (Fe) demir,
riboflavin, (Ca) kalsiyum A vitamini gibi mineral ve vitaminler, yetersiz alinabilen besin
geleridir. 2 Sporcularda, performans: maksimum diizeye ¢ikarmak, saghgi korumak
biiylik 6nem tasimaktadir. Sporcular igin hazirlanan uygun antrenman programi ve iyi

diizenlenmis yeterli ve dengeli bir diyet, performansin arttirilmasinda en énemli nedendir.”®

Organizmada pek ¢ok kompleks fonksiyonun siirdiirebilmesi, siirekli enerji olusumu ile
gerceklesmektedir. Kisilerin enerji gereksinimi egzersize bagli olarak artmaktadir. Bu
durumda artan gereksinim organizma tarafindan karsilanmali ya da egzersiz
sonlandirilmalidir. Cogunlukla aktivite sirasinda kaslarin kisa ve uzun zaman siirecindeki
enerji gereksinimlerinin aninda karsilanmasi zorunlu hale gelmektedir. Enerji olusumu iki
metabolik sistemle saglanmaktadir. Bu sistemlerden, digeri biri oksijene (aerobik
metabolizma ) gerek duyulan oksijene gerek duyulmayan (anaerobik metabolizma
)sistemleridir. Her iki sistemle de enerji olusmakta ve hangi sistemle de enerji olusacagi,
fiziksel aktivitenin tipi ve siiresine, yogunluguna gore belirlenmektedir. Organizmanin
enerji gereksinimi yiyeceklerle karsilanmaktadir ve bu enerji (karbonhidrat, protein, yag ),

ya hemen kullanilmakta ya da depolanmaktadir. 29

2.3.3. OGRENCILERIN BESLENME BILGI DUZEYLERI

Saglikli yemek yeme aligkanliklari, dogru besin tercihi ve saglikli bir sekilde yasamin
stirdiiriilmesi i¢in bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip olmalari
gerekmektedir.Beslenme bilgisi de ancak beslenme egitimi ile kazanilir. Beslenme egitim

programlarinin beslenme bilgisi ve diyet davranislar iizerinde direkt olarak etkili oldugu
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bildirilmektedir. Ozellikle ¢ocuklukta gelisen beslenme aliskanliklar1 yasamin daha sonraki
yillarinda da devam etmektedir. Okul oncesi donemden baglamak iizere dogru beslenme
aligkanliklarimin kazandirilmasinin gerekliligi bilinmektedir. Egitimin tutum, bilgi ve
davraniglar tiizerindeki olumlu etkisinin slirmesi, Onemli bilgilerin giinlilk yasamada
gecirilmesi i¢in etkin ve siirekli uygun ekipman kullanilarak yapilmasi gerekmektedir. Bu

yiizden egitim tek basina degil hem sozel hem de gorsel olmalidir. *

2.3.4 SPORDA MOTORIK OZELLIiKLER

Temel motorik 6zellikler onem sirasina gore bes grupta incelenmektedir.

-Kuvvet
-Dayaniklilik
-Stirat
-Hareketlilik

-Beceri (Koordinasyon) **

2.3.4.1.KUVVET
Sporda kuvvet ise bir kaldira¢ sistemi gibi diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla
olusturulur. Bu kuvvet kas kitlesi ile bu kas kitlesinin ortaya koydugu hizin bir

bileskesidir.*!

2.3.4.2.SURAT
Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi
veya hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulamasi yetenegi olarak

tanimlanabilir. 3

2.3.4.3.DAYANIKLILIK

Dayaniklilik genelde “sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giicii” olarak

31
tanimlanir.
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2.3.4.4 HAREKETLILIK (ESNEKLIK)
Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir agida ve
degisik yonlere uygulama yetenegidir. Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis

acilarda hareket edebilme yetenegidir. 3

2.3.4.5.BECERI (KOORDINASYON)
Kisa siire igerisinde giic kazanma, hareketi 0grenebilme ve degisik durumlarda amaca

uygun, ¢abuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir. 3

2.35.YETERLI VE DENGELI BESLENME

Insanin biiyiime gelisme saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi igin gerekli olan
besin ogelerini alip viicudunda kullanabilmesidir. Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve
caligmasi icin gerekli olan besin Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
viicuda uygun sekilde kullanilmasi yeterli ve dengeli beslenme deyimiyle ac¢iklanmaktadir.
Viicudun biiyiimesi- yenilenmesi ve ¢aligmasi icin gerekli olan enerji ve besin dgelerinin
her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi

durumuyeterli ve dengeli beslenmedir.

Saglikli Beslenme; dogrudan birey, aile ve toplumun saglik potansiyelinin gelistirilmesi ve
tyilik diizeyinin ytikseltilmesine katki saglar. Saglikli beslenme davraniglarinin olusmasinda
pek cok etken rol oynamakla beraber sosyoekonomik durumun en 6nemli etken oldugu
bilinmektedir. Ogrenim durumu , gelir diizeyi sahip olunan meslek gibi sosyal ve ekonomik
gostergeler beslenme olanak ve davraniglarii  dolayisiyla saglik  durumunu

etkilemektedir.*

Bir toplumun yeterli ve dengeli beslenmesini saglayacak Ulusal Beslenme Plan ve
Politikalarin olusturulabilmesi ig¢in o topluma iliskin beslenme ve saglik verilerinin
bulunmasi gereklidir. Ulkemizde 1974 yilinda yapilan Beslenme, Saglik ve Gida Tiiketimi
Arastirmas1 giinlimiize kadar yapilmis en kapsamli beslenme, saglik ve gida tiiketimi
aragtirmasidir. 1984 yilindaki Gida Tiiketimi ve Beslenme Arastirmasi ise Tiirkiye geneline

gosterge olmak kaydiyla ii¢ ilde saglik taramasi yapilmadan gerceklestirilmistir. Tiirkiye’de
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de diger iilkelerde oldugu gibi her bes yilda bir bu arastirmalarin yapilmasi gerektigi

diisiiniilmektedir. ’

2.3.6.YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENME

Besin 6geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olusmadig1 ve
viicut dokular1 yapilamadigindan yetersiz beslenme durumu olusur. Insan gereginden ¢ok
yerse, bu besin 6gelerini gereginden c¢ok alir. Cok alinan bu 6geler viicutta yag olarak
biriktiginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum “dengesiz beslenme” dir. Insan yeterince
yemesine karsin, uygun se¢im yapamadigiyla da yanlis pisirme yontemi uyguladigi zaman
bu besin oOgelerinin bazilarin1 alamayabilir. Bu durumda o besin 6gesinin viicut
calismasindaki islevi yerine getirilemediginden yine saglik sorunlari olusur. Bu durum da
“dengesiz beslenme” dir.Yetersiz ve dengesiz bir diyetle beslenen sporcuya ne kadar
vitamin, mineral ve protein eklemesi yapilirsa yapilsin bu durum viicut igin Yyeterli
olmamakta ve performans arttirmamaktadir. Uygun besin tercihlerinin yapilmasina karsin
kisi yemeklerini pisirirken fazla kaynatiyorsa ya da yemeklerin pisirme sularin1 gereginden
fazla ekleyerek bu sular1 tiiketmiyorsa besinlerdeki besin 0Ogelerinden yeterince
faydalanamiyordur. Bu gibi yanlis uygulamalar da besin 6gelerinin hazirlanma ve pisirme

4
esnasinda kaybolmalarina neden olur. 3

2.5 BESIN OGELERI

Insan viicudunun gereksinimi olan besin dgeleri karbonhidratlar, protein, yag, vitaminler,
mineraller ve sudur. Bunlarda ilk Uicli yakit kaynagi olarak kullanilir ve giinliikk enerji
ihtiyacimiz karsiliginda alinir. Vitamin, mineral ve suyun enerji degeri yoktur. Ancak enerji
fonksiyonlarmin yeterli olabilmesi ve sagligin devami i¢in gereklidir. Giinliik beslenmeye
lifli besinlerin eklenmesi kardiovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri de dahil bir ¢ok

hastaligin 6nlenmesi i¢in 6nemlidir. »

Yiyeceklerle alinan besin dgeleri, sindirim sistemindeki dolagimlar1 sonucunda viicutta;
1- Biiylime, gelisme ve doku onarimi
2- Enerji iiretimi

3- Kontrol Mekanizmasi i¢in kullanilirlar. 3
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BESIN MADDELERI

1. Karbonhidratlar (CHO)

2. Proteinler

3. Yaglar (Lipid)

4. Minareller

5. Vitaminler

6. Su

Bunlardan ilk dordiine viicutta biiyiik miktarda ihtiyag duyulurken, diger ikisine az

miktarda gereksinim vardir. *

2.5.1. KARBONHIDRATLAR

Sporcular siirekli olarak kazanmay1 saglayacak bir formiil bulma ¢abasindadirlar. Bir cogu
icin sihirli kelime karbonhidrattir. Karbonhidratlar yapilarina gére monisakkarit (glikoz,
friiktoz), disakkarit (sakkaroz) ve polisakkarit (nisasta) fonksiyonel olarak ise glisemik
indekslerine goére siniflandirilirlar. Besinlerle alinan karbonhidratlar viicutta kas ve
karacigerde glikojen adi altinda depo edilir. Karbonhidratlar kaslar igin ¢ok en 6nemli yakit
kaynaklarindandir. Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda karbon , hidrojen ve
oksijen molekiillerinden olusmustur. Karbonhidratlar (CHO) basit ve kompleks olarak iki

grupta incelenir. %

Karbonhidratlar yetersiz alindiginda proteinler enerji kaynagi olarak kullanilacagindan
giinlik karbonhidrat gereksiniminin eksiksiz olarak karsilanmas1 gerekmektedir.
Gereginden fazla alindiginda ise yaga ¢evrilerek sismanliga neden olmaktadir. 3

Viicuttaki baglica karbonhidrat depolart sunlardir :

Kas glikojeni 2459
Kan glikojeni 179
Karaciger glikojeni 108 ¢
TOPLAM :370 g*
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MONOSAKARITLER POLISAKARITLER DISAKARITLER

A 4
GLOKOZ FRUKTOZ GALAKTOZ

A 4
MALTOZ

LAKTOZ

NISASTA MUKOPOL -

SAKARITLER

GLIKOJEN OTEK

POLISAKAR TLER

SELILOZ DEKSTRINLER o

2.5.1.1. MONOSAKKARITLER
Karbonhidratlarin en kiigiik yap1 tasidirlar daha kiiclik molekiillere ayrilamazlar ve basit
sekerler olarak adlandirilir. Karbon sayilari 3-6 arasinda degismektedir. Glikoz, friiktoz,

galaktoz ve mannoz.... gibi alt1 karbonlu monosakkaritlere 6rnek olarak gosterilebilir.

Glikoz : Dekstroz veya liziim sekeri olarak da bilinir. En ¢ok bulundugu yiyecekler bal,
lizlim ve iiziimden yapilan yiyecek/igeceklerdir. Diger meyvelerde de bulunur. Eczanelerde
saf olarak da satilir. Yapisinda bulundugu bilesik karbonhidratlarin pargalanmasi ile elde
edilir. Insan organizmasinda serbest halde kanda bulunur (normal kan diizeyi 100 mL
kanda 65-80 mg civarindadir).

Fruktoz : Meyve sekeri olarak bilinir. Serbest halde iiziim, incir, dut vb meyvelerde,
pekmez ve balda, baz1 bilesik karbonhidratlarin yapisinda bulunmaktadir. Baldaki sekerin
yaklasik yaris1 glikoz yarisi friikktozdur.

Galaktoz : Siit sekeri olarak bilinen ve bir disakkarit olan laktozun yapisinda, glikoz ile
birlikte bulunur.

Mannoz : Bazi polisakkaritlerin bilesenidir. Glikolipit ve glikoproteinlerin yapi- tasidir.

Karnabahar, sogan, ananas ve kurubaklagil gibi bazi besinlerde az miktarda bulnur. 40

15



2.5.1.2.DISAKKARITLER
Iki molekiil monosakkaritin glikosit bag ile birlesmesi sonucunda olusurlar. Insan ve
hayvanlarin viicuda aldiklar1 disakkaritler, sindirim sisteminde monosakkaritlerine

pargalanarak kullanilirlar. En ¢ok bilinen disakkaritler; sakaroz, maltoz ve laktozdur.

Sakkaroz : Giinliik olarak kullandigimiz ¢ay sekerinin %99.6’s1 sakkarozdur. En ¢ok
seker pancar1 ve seker kamisinda bulunur ve bunlardan elde edilir. Glikoz ile friikktozun
birlesmesiyle olusur.

Maltoz : Cimlenen tahil (arpa) tanelerinde ve kurubaklagillerde az miktarda bulunur. iki
molekiil glikozun birlesmesiyle olusur.

Laktoz : Siitte bulunan tek karbonhidrat tiiriidiir ve bu nedenle siit sekeri olarak bilinir.
Glikoz ve galaktozun birlesmesiyle olusur. Anne siitiinde %7-8, inek siitiinde %4-5

oranlarinda bulunmaktadir. *°

2.5.1.3.POLISAKKARITLER
Monosakkaritlerin glikoz bag: ile birleserek olusturduklar1 polimerlerdir.insanlar icin

onemli olan polisakkaritler; nisasta,glikojen ve selliilozdur.

Nisasta : Glikozlarin glikozit bagi ile birlesiminden olusurlar. Bir ¢ok bitkilerin
tanelerinde, tohumlarinda ve yumrularinda depo edilmis graniiller halinde bulunan
karbonhidrattir.Nisasta toplam diyetin %80-90’1n1 olusturur.

Selliilloz : Bitkilere desteklik gorevi goriirler. Lifler esas itibariyle seliilozlardan
yapilmislardir.Selliiloz ortalama 3000 civarinda glikoz molekiillerinin glikozit bag: ile
olusmus polimeridir.Nigastanin aksine selliiloz suda dagilmaz.fakat gram1 basina 0,4 gram
Su tutar.

Glikojen :Insan ve hayvan viicudunda bulunan karbonhidrat tiiriidiir. Bir ¢cok glikozdan
olugsmustur. Sicak suda erir.Glikojeni pargalayan enzimler araciligiyla kolayca glikoza

dontismektedir.En ¢ok karaciger, adele kaslar1 ve dokularda bulunur. e
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2.5.1.4.SPORCULARDA KARBONHIDRAT (CHO) KULLANIMI

Gilinliik enerjinin ortalama , % 55-60 CHO alinmalidir. Kuvvette devamlilik gerektiren
sporlar (kiirek, bisiklet, buz pateni, kano, yiizme (200-1500 m.) Dayaniklilik (orta, uzun
mesafe kosulari, maraton, uzun yiirtyts (20-25 km.), kayak kros, dagcilik gibi branglarda
Ise % 65-70 karbonhidratlardan gelmelidir. Gramaj olarak, normal kisiler kg. basina 4,5 gr.

sporcularda ise 8,5 -12 gr. yakin alinmasinin performansa biiyiik etkisi vardir.

Viicuttaki karbonhidrat depolari normalin altina indigi zaman, aminoasitler ve yaglarin
gliserol pargasindan oldukg¢a ¢ok miktarda glikoz olusabilir. Bu siirece “glikoneojenez”
denir. Viicuttaki proteinlerindeki aminoasitlerin yaklasik %60’m1 CHO’lara gevrilebilir.
Geri kalan %40’ min kimyasal yapis1 ise bunu zorlastirir. Hiicrelerde CHO’ larin azalmasi
ve kan sekerinin diismesi; glikoneojenezi hizlandiran temel uyaranlardandir. Buna ek
olarak, endokrin bezlerden salgilanan birgok hormon da &nemli rol oynar. Ornegin; tiroid

bezinden salgilanan tiroksin hormonu, glikoneojenezi hizlandirici bir etkiye sahiptir. **

Besinlerin  bilesimindeki karbonhidratlar, yag ve proteinlerden belirli enzimlerin
diizenledigi ve hormonlarin denetledigi tepkimeye girmesiyle enerji elde edilir. Besinler
farkli miktarlarda karbonhidrat, yag ve protein icerirler. Bu nedenle besin 6geleri, viicutta
yikildiginda farkli miktarlarda enerji saglar. 1 gram karbonhidrat 4 kkal,1 gram protein 4
kkal, 1 gram yag 9 kkal enerji saglamaktadir. */

Giinliik 75 gr seker tliketilmesi ( 75X4 = 300 )ya da baska deyisle 2 kesme sekerli 4 bardak
cay ic¢imi ile bir kiigiik sise meyve suyu 300 kalori saglar. Basit sekerler tek baglarina
tiiketildikleri zaman viicuttaki etkileri B1 vitaminin azalir, diisiik kan glikozuna sebep olur

ve kas glikojen depolarinin bosalmasina neden olurlar.*®

Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen etmenler ;Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas,
viicut clissesi ve bilesimi (boy, agirlik, viicuttaki yag miktari, yagsiz doku miktari), yapilan
egzersizin tiirl, siddeti ve siklig1 gibi etkenlere bagli olarak degismektedir.Tiim bunlara

bagli olarak bir sporcunun, diger bir sporcuyla kiyaslandiginda enerji gereksinimi farklilik
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gostermektedir.Sporcularin enerji gereksinimi giinliik 2000 kkal. ile 5000 kkal. arasinda
degismektedir.*

Sporcular giinliik enerjilerinin  %50-60 ‘m1  karbonhidratlardan saglanmaktadirlar.
Dayaniklilik spor dallarinda ya da agir egzersizlerin yapildigi donemlerde ise enerjinin

%65-70 ‘inin karbonhidratlardan gelmesi gerekir. >

Karbonhidratlar uzun siireli aerobik egzersizler sirasinda ve Oncesinde tliketiminin
performans: artirdigi cesitli calismalarda gosterilmistir. Egzersiz yapan kaslarin ilk glikoz
kaynagi glikojen depolaridir. Bu depolar bosaldigi zaman glikogenolizis glikoz diizeyi

siirdiiriilmektedir. 2’

2.5.2 YAGLAR

Karbonhidratlar ve proteinlerin iki kat1 kadar enerji saglayan yaglar, ekonomik enerji
kaynaklaridir Bir gram yagdan yaklasik 9 kkal enerji elde edilmektedir. Ancak yaglarin
enerjiye donlisiimleri sirasinda karbonhidrata oranla oksijene gereksinim duydugundan,
yaglar karbonhidrat kadar uygun enerji kaynaklar1 degildir. Giinliik diyetimizle digsardan
yiyeceklerle aldigimiz yaglarin fazlasi viicutta depo edilirler ve enerji olusumunda

kullanilirlar.*’

1-Yaglar; hiicre ve sinir liflerinin olusumu i¢in gereklidir.

2- Yagsamsal organlar yaglar tarafindan desteklenir.

3- Viicut 1s1s1 deri altindaki yag tabakasinin yalit kanliligi ile korunur.
4-Viicuttaki tiim steroid hormonlar kolesterolden tiretilir.

5-Viicuttaki pek ¢ok fonksiyona hizmet ederler.

6- Dinlenme sirasinda toplam enerji kaynaginin %70' ni saglayan enerji kaynagidir. **
2.5.2.1.YAGLARIN SPORCU BESLENMESINDEKI YERI

Diyetten gelen enerjinin %30 ve daha azi yaglardan saglandiginda giinliik gereksinim

karsilanir. Yagdan zengin diyet kullanimi performansi diisliriir, kas giicii ve viicut
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dayanikliligin1 azalmasina neden olur. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince

yararlanabilmek i¢in karbonhidrat ve yag kullanimi dengeli olmak zorundadur. *°

2.5.2.2.SPORCULARDA YAG KULLANIMI

Yaglar, bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentez edilen lipit sinifindaki maddelerdir. Yalniz
C, H ve O dan yapilmisglardir. Yaglar enerji kaynag: olduklar1 gibi ayni zamanda temel yag
asitleri ile (linoleik) yagda eriyen vitaminleri igermeleri, istah a¢ici olmalar1 ve sindirim

sistemini diizenleme gibi niteliklere sahip olmasi agisindan dnemlidir. *°

Yag viicut i¢in 6nemli olan sinir hiicreleri ve hormonlar1 yapan yag asitleri yagda ¢oziinen
A, D, E, K vitaminlerinin taginmasinda ve ¢6ziinmesinde yardimci olur. Fizyologlar
erkekler i¢in yag miktari1 minimum %S5, bayanlar i¢cin %8 yag oranini bir¢ok temel
fonksiyonun saglanabilmesi ve iyi bir saglik i¢in tavsiye ederlerken, en diisiik saglik riski
tasiyan yag yiizdesi erkekler i¢cin %13-18, bayanlar i¢cin %18-25 dir. Glinliik yag
tilketimin toplam beslenmemizin %30’unu ge¢memesi gerekmektedir. Giinliik harcanan
yag miktar1 %25 doymus yaglardan %50’si tekli doymamis yag asitlerinden ve %25 ¢oklu

doymamis yag asitlerinden olmas1 uygun goriilmektedir. 4

Egzersizde enerji ihtiyaci trigliseritlerden olusan serbest yag asitleri ile saglanmaktadir.
Enerji ayrica kas hiicrelerinde depolanmis olan trigliseritlerden de saglanabilir. Orta siddetli
bir egzersizde enerjinin yarist karbonhidrat diger yarist1 da yaglardan karsilanabilir.
Egzersiz siiresi bir saati asarsa karbonhidrat depolar1 tiikenir sonrasinda yaglarin enerji
kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli egzersizlerde enerjinin %80’ine yakini
yaglardan saglanir. Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi kanda glikoz diizeyinin

diismesine ve insiilin hormonu azalirken glikagon hormonunun artisma baglidir.*

2.5.2.3. SPORCULARDA YAG GEREKSINIMi

Yaglar yag iceren maddelerle (zeytinyagi, margarin, mayonez...) diger biitiin hayvansal
yiyeceklerde (et, peynir, siit... )kuru baklagiller ile birlikte az miktarda sebzelerde bulunur.
Sporcunun giinlilk almasi gereken enerjinin ortalama %25 — 30‘u yaglardan saglanmasi

gerekmektedir. Ornegin giinlik 4000 kkalorilik enerji gereksiniminin 1200 kkal ‘lik
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boliimiinlin yaglardan karsilanmasi, bir bagka deyisle 145 g yag (1200/9=145) alinmasi
uygundur.Yag gereksiminin karsilanmasindaki denge %10 doymus yaglar (zeytinyagi),
%10 doymus yaglar (margarin, tereyagi, ....), %10 doymamis yaglar (misir 6zl ,aycicek,
....)seklinde olmalidir.Hayvansal besinlerle birlikte yeterince doymus yag alinmaktadir. Bu
nedenle pisirilen yiyeceklerde sivi yag kullamimima agirlik verilmesi saglik agisindan

onemlidir. ¥

2.5.3. PROTEINLER

Proteinler, canlilarin hiicre yapilarinin temel taglaridir. Her canli kendine 6zgii bir protein
bilesimine sahiptir. Bu nedenle de bir organizmadan, bir digerine organ, kan ve doku
yapisini direk olarak aktarmak oldukca zordur. Her hiicrede 5000’e yakin protein ¢esidi
bulunmaktadir. Bunlarin ¢ogu enzimlerdir. Hiicrelerin yapitasi olan proteinler, amino
asitlerin bir araya gelmesinden olugmuslardir. Bilinen 22 amino asitin 8 tanesi viicutta

yapilamadigindan elzem (esansiyel) amino asit olarak disaridan alimr.

Viicuttaki kati maddelerin yaklasik dortte iicli proteinlerden ibarettir. Bunlar; yapisal
proteinler, enzimler, oksijen tasiyici proteinler kasilmayi saglayan kas proteinleridir.
Proteinler, amino asitler tarafindan olusturulan nitrojen igerikli bir besin maddesidir.
Proteinler viicudumuzda pek ¢ok fonksiyona hizmet ederler. Enzimler, hemoglobin ve pek
¢ok hormon proteinlerden {retilir. Hiicrenin onemli yap1 taslarindandir. Hastaliktan
korunmak i¢in antikor ondan firetilir. Biiyiime,viicut dokularinin korunmasi i¢inve onarim

icin gereklidir. Proteinlerden enerji iiretilebilir. **

Proteinler kas yapiminda ve doku tamirinde gereklidir. Sadece karbonhidrat ve yag
miktarinda bir yetersizlik s6z konusu olunca, viicut proteini bir enerji kaynagi olarak
kullanir. Bu gergeklestiginde, kaslarda ve zayif dokularda kayiplar meydana gelir. Asiri
protein alinmasindan kaynaklanan artig idrarla viicuttan atilir. Bu da dehidrasyona sebep
olur, verimi ve dayaniklilig1 engeller. Dehidrasyon viicudu zayif diigiirebilir. Clinkii asirt

protein depolanmasi karacigeri ve bobrekleri zora sokar. o
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2.5.3.1.SPORCULARDA PROTEIN SECIMIi

Giinlik 150 g protein almasi gereken bir sporcu diyetini 75 g hayvansal, 75 g bitkisel
kaynakli protein icerecek seklinde yada %50 hayvansal, %50 bitkisel karigimdan
olusmalidir. Ornek verecek olursak; hayvansal proteinlere et, balik, tavuk, siit, yogurt,
deniz triinleri; Bitkisel proteinlere kuru baklagiller (mercimek, nohut, kuru fasulye...),
tahillar ve sebzeleri sayabiliriz. Hayvansal besin tiikketemeyenlerde (vejeteryanlarda)
viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gereken sekiz dnemli amino asidi bitkisel
proteinlerden saglamak oldukga giictiir. Et disindaki siit, peynir, yumurta gibi hayvansal
besinleri tiikketenler i¢in fazla bir sorun olmamakta, yiyeceklerini zenginlestirerek daha iyi
kalitede protein elde edebilmektedir. Ornegin; nohut + bulgur, kuru fasulye + pilav, piring
corbasi + yogurt, yumurta + 1spanak, makarna + peynir, siitlag..... Sonug¢ olarak, nohutta
bulunmayan bir amino asidin, bulgurda bulunmas: ve bu iki yiyecegin birlikte tiikketilmesi
ile viicuttaki eksikligi tamamlanmis olur. Yalniz bitkisel kaynakli besin tiikketen sporcular
icin ise igeriginde %?20’den fazla protein bulunduran asagidaki yiyecekler 6rnek olarak

verilebilir. Soya fasulyesi, barbunya, mercimek, bezelye, kuru fasulye. 4

2.5.4 MINERALLER
Viicutta sentezlenemezler ve disaridan yiyeceklerle birlikte alinmasi gereklidir. Viicutta Ca,
P, Fe, Mg, K ve Na gibi minerallere ihtiya¢ fazla iken Cu, S gibi minerallere de ihtiyag

fazla degildir. Bunlara eser mineral denir. Her birinin ayr1 ayr1 fonksiyonlari vardir. ’

Mineraller tiim canli hiicrelerde mevcuttur. Dogada toprak ve suda serbestce meydana gelir
ve toprakta yetisen bitkilerin igine emilmek suretiyle, besin zinciri vasitasiyla taginir ve
sonra bu bitkileri ve suyu tiiketen insan ve hayvanlara gecer. Ayni tlireden olan sebzeler
yetistirildikleri topraklara bagli olmak kaydiyla mineral igerigi bakimindan farklilik
gosterebilir. Mineraller kemiklerin, dislerin olusumu ve saglikli bir yasam i¢in gereklidir.
Mineraller viicut ¢alismasindaki gorevlerini diger besin 6geleri ile birlikte yerine getirebilir.
Bunlar baglica; magnezyum,sodyum, potasyum, fosfor, demir, bakir, ¢inko, iyot, krom ve

selenyumdur. >*
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2.5.4.1.MINARELLERIN GOREVLERI

1- Kemik ve dislerin yapisinda yer alirlar

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan minarelerdir.

2- Su metabolizmasi ve asit baz dengesi icin 6nemlidir.

Hiicrenin ¢alisabilmesi i¢in hiicre i¢i ve dist sivinin ndtr ortamda olmasi gerekir. Bu ortami
ise sividaki proteinler ve bazi minareler saglarlar. Kiikiirt, fosfor ve klor gibi minareler
saglarlar. Kiikiirt, fosfor ve klor gibi minareler asit ortami, sodyum, potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve demir gibi minareler ise baz ortami1 saglarlar.

3- Hiicrelerin osmotik basincini sabit tutar.

Hiicre igindeki ve disindaki sivinin dengede olmasi 6nemlidir. Bu dengeyi elektrolit adi
verilen hiicre icindeki potasyum, hiicre disindaki sodyum ile diger bazi minareler ve
proteinler saglar. Hiicre i¢indeki madensel tuz yogunlugu arttiginda hiicre disindan hiicre
icine s1vi akisi olur ve denge saglanir. Asirt terleme, ishal, kusma bobrek bozuklugu gibi
durumlarda viicuttan su kaybi oldugu zaman hiicre igindeki sivi hiicre disina ¢ikarak
dengeyi saglar.

4-Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gorev ahlirlar.

Sodyum potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda
gorev alan minarelerdir

5-Enzimlerin yap1 ve ¢alismalarinda gorev alirlar.

Enzimler kimyasal reaksiyonlar: katalize eden veya siiratlendiren protein yapisinda

maddelerdir. %2

2.5.4.2.SPORCULARDA MINERAL KULLANIMI

Mineral; organik bilesiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan kiil kismidir.
Mineraller viicut ¢alismasindaki gorevlerini 6teki besin 6geleriyle birlikte yerine getirir.
Ornegin kemiklerin saglikli biiyiimesi i¢in mineraller yeterli degildir. D vitamini, C
vitamini ve Oteki besin 6geleri yeterli alinmazsa kemikler normal biiyliyemez. Hemoglobin
sentezi i¢in demir alinmasi yetmez, aminoasitlerin ve ¢esitli vitaminlerin yeterli alinmasi
gerekir. Minerallerin ¢ogu organik maddelere bagl olarak bulunmaktadir. Terleme yolu ile
viicutta su ile birlikte magnezyum, sodyum, potasyum ve kalsiyum gibi minerallerde kayip

olur. Mineral kaybi spor tiiriine, uygulamanin yogunluguna, siiresine ve iklim sartlarina
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gore farklilik gosterir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren yiiklenmelerde viicutta
mineral kaybi olur. Bu nedenle mineral kaybir normal besinlerle ve konsantre besinlerle
yerine konmalidir. Boyle durumlarda soluk almada giicliikler, kramp, yorgunluk, gibi

arizalar ortaya ¢ikar. Bu durum sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir. 4

Sporcularda mineral eksikliginin ¢esitli sebepleri vardir. Antrenmanin ilerleyen
safhalarinda terlemeyle birlikte minerallerin sayisi eksilir. Kandaki oranlarindan daha az
seviyeye diiser. Ancak bu durum her mineral igin gegerli degildir. Ozellikle potasyum ile
magnezyum icin gegerli degildir. Bu iki mineral terde, kanda olduklar1 kadar konsantre bir
halde bulunurlar. Sporcularin bu sebeple beslenmelerinde bol demir, magnezyum ile

potasyum igeren besin almalari gerekmektedir. >

Kemik dokusu protein ve minerallerden olusur. Enerji, protein, vitamin ve mineral gibi
beslenme faktorleri de kemigin olusumuna etki eder. Diislik protein alimi gerek biiylime
siirecinde, kemik kiitlesinin olusumunda, gerekse eriskin ¢agda bu kemik kiitlesinin
korunumunu olumsuz yonde etkilemektedir. Kemik metabolizmast ve normal
mineralizasyonda etkili olan mineraller arasinda kalsiyum, fosfor, magnezyum ve flor;

vitaminler arasinda ise D vitamininin etkili oldugu belirtilmistir. *°

2.5.4.3. KALSIYUM

Kalsiyum metabolik olaylar i¢in gerekli elzem bir besin 6gesidir. Ca’ nin %99’u kemik ve
dislerde fosfat tuzlari igerisinde bulunur ve kemik ve dislerin sertlesmesi icin gereklidir.
Iskelette bulunan Ca, viicut igin gerekli olan durumlarda, o6zellikle hipokalseminin

engellenmesinde biiyiik 6nem tasimaktadir. >

Insan viicudunda, sirasiyla karbon, oksijen, hidrojen ve nitrojenden sonra en fazla bulunan
besinci element Kalsiyum' dur. Kalsiyum, atom agirlig1 40 olan bir katyon olup viicutta tiim
Kalsiyum' un, %0,03' i (0,35 g) plazmada %0,6' s1 (7 g) yamusak dokularda, %99' u (1135
g) iskelette ve %0,06' s1 (0,7 g) ekstraselliiler sivilarda bulunur. >4

23



Kalsiyum kaslann sarkoplazmik retikulumunda depo edilir. Kas fibrilleri uyanldigi zaman
sarkoplazmaya saliverilir ayn1 zamanda kas fibrillerinin  kaslimasina sebep olan, aktin
miyozin ¢apraz kopriilerinin olusumu igin gereklidir. Saghigimiz igin yeterli miktarda
kalsiyum alinmadigi zaman kalsiyum vucuttaki depolandigr yerlerden ozellikle de

kemiklerden kana geger. Bu durum Osteopeni olarak adlandirilir. °’

Diger minareler gibi kalsiyum da viicutta yapilamaz ve disardan besinlerle almak
zorundadir. Kalsiyum da viicutta yapilamaz ve disardan besinlerle almak zorundadirlar.
Uzun siireli yetersiz kalsiyum alimi kemiklerden kalsiyum ¢ekilmesine bagli olarak kemik

yumusamasi ve osteoporosis denilen , kemik kaybina neden olan hastaliga yol agar. >

Sporda kalsiyum kullanim1 giinliik yiyeceklerle yeteri kadar almasiyla fiziksel performansi
olumlu etkiler. Sporcular yogun egzersizler doneminde biraz fazla kalsiyum almalidirlar.
Iskeletin onarim, korunmasi ve saglamlig1 i¢in de kalsiyuma gerek vardir. Sporcularda
sakathgin (kirklar, stres kirklar1 vs.) onlenmesi icin saglam bir iskelet (kemik) yapisi
gerektiginden kalsiyum daha da 6n plana ¢akmaktadir.Yetigkin bir insanin giinde 400-500

mg kalsiyum almasi gereklidir. *®

2.5.4.4.FOSFORLAR

Fosforlar kalsiyum ile yakmdan iliskilidir. Viicudumuzda toplam mineral igeriginin
yaklasik olarak % 22' sini olusturur. Kalsiyum ile bagli bu fosforlann yaklagik % 80'i
kemiklerde kuvvet ve sertlik saglar. Fosforlar, metabolizmada hiicre membran yapist ve
kan PH 11 sabit tutmak icin gereklidir. Fosforlar, bioenerjitiklerde 6nemli bir rol oynarlar

ve ayni zamanda ATP' nin olusumunda da gereklidir. *°

2.5.5.5.DEMIR

Viicudumuzdaki toplam viicut demiri 3-4 gramdir ve hemen tamami hemoglobin i¢inde
bulunur, karaciger en 6nemli demir deposudur. Organizma demir gereksinimini temel
olarak eski eritrositlerden saglar (20 mg/giin). Bu nedenle saglikli bir insanda giinde 1 mg

demirin diyetle alinmasi yeterlidir. %8
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Yeterli ve dengeli bir beslenme yapildiginda 6nemli bir demir eksikligi goriilmemektedir.
Viicutta yeterli miktarda demir bulundugunda sporcularda o6zellikle aerobik kapasitede
artma goriilmektedir. Giinliikk gereksinim miktar1 viicuttan atilan kadardir (normalde 0.9
mg). Ancak diyetle alinan demirin sadece %10’u emilebildiginde alinmas1 gerekli miktar,

erkeklerde 10mg, kadinlarda 18mg, sporcularda ise 20mg civarindadir. *°

2.5.5.5.1. DEMIR EKSIKLIGi ANEMISININ ETKILERI{

- Halsizlik, kolay yorulma, istahsizlik

- Kaslarda kramplar

- Carpint1 ve eforla gelen nefes darligt

- Kanin oksijen tasima yeteneginde azalma

-Calisma kapasitesinde ve dayaniklilikta azalma ile klinik belirti olarak ayrica deride ve

mukozada solukluk, tirnaklarda bozukluklar,bas donmesi kulak ¢inlamasi goriilebilir. >

2.5.5.6.CINKO

Biiytime, hiicre ¢ogalmasi, onarimi ve enerji tretimi ig¢in gerekli énemli bir mineraldir.
Viicutta karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanmasina yardim eder. Bitkisel kaynakli
besinlerin ¢ogu ¢inko igerir. Fakat bunlarin viicut tarafindan kullanilabilirlikleri, hayvansal
kaynakli besinlerden alinan ¢inkodan daha diisiiktiir. Yumurta ve siit de bir miktar ¢inko
igerir. 60

2.5.5. VITAMINLER
Vitaminler, iki gruba ayrilirlar:
1-Yagda eriyen vitaminler,

2-Suda eriyen vitaminler.

2.5.5.1. YAGDA ERIiYEBILEN ViTAMINLER
Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K vitaminleri olup sindirim sisteminden lipidlere
(yaglara) baglanarak emilirler. Bu vitaminler viicutta depo edilirler. Ancak fazla vitamin

alimi toksik birikime sebep olur. B kompleks vitaminler ve vitamin C suda eriyebilir.

25



Bunlarda sindirim sisteminden emilirler. Bu vitaminlerin ¢ogu idrarla atilir.Vitaminler

sporcular i¢in pek yok 6nemli fonksiyona sahiptirler. Bunlar :

- A Vitamin (Retinol)

Viicutta epitel doku, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda Onemlidir.
Yetersizliginde gece korliigli olusur. Gereksinim; 1500 mikrogram bulundugu besin
maddeleri; yumurta sarisi, karaciger, sar1 ve turuncu sebze ve meyveler, tereyagi ve siit. 6
Vitamin A, kemik gelisiminde 6nemli bir rol oynadigindan normal biiyiime ve gelisme i¢in

hayati 6nem tagir. **

-D Vitamin (Kalsiferol)

Viicutta an ¢ok Ca metabolizmasinda 6nemlidir. Yetersizligi durumunda iskelet sisteminde
bozukluklar goriiliir. Ornegin, rasitizm gibi. 0-3 yaslarinda gereksinimi oldukca fazladir.
Yiyeceklerin diginda ek olarak, orantili olmasi sart1 ile vitamin tabletlerinden istifade
edilebilir. Diger yas gruplar i¢in dengeli beslenenlerde ek olarak almaya bilir. Bulundugu
besin maddeleri; giines 1s1ginda,balik yagi, yumurta sarisi, karaciger ve tere yaginda
bulunur, ®

Vitamin D, kalsiyum ve fosforun bagirsaklardan emilimi i¢in gerekli oldugu gibi, kemik
gelisimi ve dayanakliligi i¢inde gereklidir. Bu vitamin ayni zamanda kalsiyum emilimini

diizenleyerek néromuskiiler fonksiyonda anahtar role sahiptir. 62

-E Vitamin (Tokoferol)

E vitamini; tokotrienol ve tokoferol tiirevlerini kapsayan bir vitamindir. Antioksidan
aktivitesi en yiiksek olan tokoferol alfa-tokoferoldiir. Alfa tokoferol en aktif formdur ve
dokulardaki E vitamini aktivitesinin yaklasik %90 oraninda bulunur. E vitamini, diyetle
alinan zincir kirict ve baslica lipofilik bir antioksidandir *® Viicudun hemen hemen biitiin
dokularinda bulunur ve fonksiyonel olarak reaksiyonlara katilir. En c¢ok kalp, kas ve
testislerde bulunur. Insanlarda eksikligine pek rastlanmaz. Bulundugu besin maddeleri;

Bitkisel yaglar, yagli tohum, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve tahillardir. 62
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-K Vitamin ( Filokinon)

Viicutta, kanin pihtilasmasinda bazi faktorlerin aktive olmasini saglar. Viicutta pek
eksikligine rastlanmamakla birlikte bebeklikte 6nemli bir yer tutmaktadir. ® Vitamin K,
elektron transport zincirinde bir ara iiriiniidiir ve bu onu oksidatif fosforilasyonda 6nemli

kilar. %2

2.5.5.2. SUDA ERIYEBILEN (B, C) VITAMINLER
Bu gruba B vitaminleri ile C vitamini dahildir. En 6nemli 6zellikleri depo edilememeleri,

viicutta ¢ok az bulunmalari ve fazla alindiklar1 zaman idrar yolu ile atilmalaridir. ®

B KOMPLEKS VITAMINLER Riboflavin (B2 vitamini) - B12 vitamini (Kobalamin)

B kompleks vitaminlerin tamami1 6nceleri tek bir vitamin olarak disiiniiliirdii. Ancak simdi
B kompleks vitaminlerin bir diizineden daha fazla oldugu belirtilmektedir. Bu vitaminlerin
hiicre metabolizmasindaki gercek rollerinin tizerinde yeterince durulmamistir. Onlar enerji
(ATP) iiretiminde gorev alirlar. Besin maddelerinin oksidasyonunda gesitli enzimlerin

kofaktdrii olarak rol alirlar. %2

B2 vitamini (Riboflavin)

Viicudun biitiin hiicrelerinde enerji olusumu ile protein metabolizmasina yardim eder. Siit
ve siit iirlinleri en zengin kaynaklaridir. Yumurta, yesil yaprakli sebzeler, kurubaklagiller
iyl kaynaklaridir.B2 vitaminleri ile gii¢lendirilmis kahvaltilik tahil, soya ve diger

kurubaklagiller ile tam bugday iiriinleri gibi besinler bol tiiketilmelidir. ®

B12 vitamini (Kobalamin)

B12 vitaminleri gibi viicutta bir cok énemli gérevi vardir. Ornegin; folik asitle birlikte
kirmiz1 kan hiicrelerinin yapiminda, yaglar ve amino asitlerin kullaniminda ve viicut
hiicrelerinin bir kisminin islevinde yardimci olur. Ayrica B12 vitamini yetersizligi anemiye

neden olur ve sinir sisteminde geri doniisii olmayan zararlar verir.
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C vitamini (Askorbik Asit )

Bir ¢ok yiyeceklerden kolaylikla saglanabilen C vitaminin en zengin kaynaklar1 sebze ve
meyvelerdir. Amino asit metabolizmasinda, doku yapiminda, ve hormon sentezinde 6nemli
rol oynar. Yapilan ¢alismalar uzun siireli C vitamini yetersizliginde sporcularda yorulmanin

¢abuklastigin, performansin diistiigiini ve kas agirligimm arttigi gozlenmistir. ®

2.5.5.3.VITAMIN-MINERAL SECERKEN NELERE DIKKAT EDILMELIDIR?

Vitamin-mineral se¢imi gelisigiizel degil, tiiketmedigi veya sporcunun az tiikettigi
yiyecekler diisiiniilerek, sporcunun yaptig1 spor bransi ve antrenman siddetine, siiresine,
sikligina, gerekirse kan bulgularina bakilarak yapilmalidir. Ayrica sporcular i¢in hazirlanan
ve sunulan bu tiir iriinlerde doping maddelerinin de bulunulabilecegi gibi nedenlerle

vitamin segerken uzman kisilerden yardim alinmalidir.%

2.5.5.4. SPORDA VITAMIN HAPLARININ KULLANIMI

Yapilan aragtirmalarda sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugunun kullandig1 tespit edilmistir.
Dengeli beslenen sporcularda ek bir vitamin alimmasimin gereksiz oldugu son
arastirmalarinda kesinlik kazanmistir. Beslenmenin disinda tabletler seklinde alinan
vitaminlerin plasebo oldugu kabul edilmektedir. Ancak 2-3 06giin yemek vitamin
gereksinimi karsilamadig1 duruklarda ve asir1 enerji kaybinda vitamin tabletlerine ihtiyac
duyulabilir.insanlar igin verilen gereksinim degerleri, yalnizca kaba beslenme degerleridir
ve kisiye gore biiylik sapmalar gosterebilir. Bu yiizden sporla ilgili antrenman periyodunda,
tipta, asirt miktarlarda vitamin vermenin yararli oldugu belirlenmistir. Zararh etkileri

gbzlemlenmemistir. 6

2.5.6. SU

Su, insan viicudunu meydana getiren en 6nemli kimyasal birlesimdir. Ortalama yetisikin bir
insanin viicut agirhigmin yaklasik % 60 lik kismini su olusturmaktadir. Bu oran bireyin
cinsiyeti, fiziksel uygunluk diizeyi ve yas1 viicut yag yiizdesine bagli olarak farklilik

gosterir. ®
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Viicut yag yiizdesi yiikseldik¢e, toplam viicut sivi miktart diigmektedir. Yagsiz kas
kitlesinin yaklasik %73 iinii su olustururken, yag dokusunda bu oran %10’dur .insan, besin
almadan haftalarca canliligini siirdiirmesine karsin, susuz ancak birkag giin yasayabilir. Su,
besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere tasinmasi; besin Ogelerinin hiicrelerde
metabolizmalart sonucu olusan atiklarin akciger ve bdbreklere tasinip disari atilmalari,
viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin tasinmasinda

gorev alirlar.®’

Diyette birka¢ hafta mineral ve vitamin tiiketimine dikkat edilmese bile performans énemli
oOl¢iide etkilenmezken su alimi bir saatten daha az geciktiginde performans olumsuz yonde
etkilenmektedir. Sporcularda su kaybi, viicuttaki sivinin azalmasina neden olmakta, bunun
sonucunda kan akim hizinda, kan voliimiinde, kalbin bir dakikada attig1 kan miktarinda,
sporcunun fiziksel is yapma yeteneginde olumsuz yonde bir etkilenmektedir. Bu nedenle
sporcularin viicutlarindaki sivi miktarina antrenmanlar ve yarisma sirasinda gesitli igecekler

tilkketilmesiyle dengelenmeye calisilmalidir. o8

2.5.6.1. HIDRATASYON

Sicak iklime uyum saglamis kisi yeterli sivi saglamasi kosulu ile terin buharlagmasini
saglayarak miikemmel soguma saglar. Egzersiz Oncesi, siras1 ve sonrasinda diizenli ve
dogru sivi almimi ile kan voliimii yilikselmekte, hiperosmolalite diismekte, selliiler

dehidratasyon riski azalmakta ve atletik performansin devami saglanmaktadr. ®°

Atilan su (ml/giin)

Idrarile......ccocoeeeeeeeeeeeeeeeeans 1900
Disktile.....oooovvniiiiiiiiiiieeiieeee 100
Terleme ile.......cocovvevviiieiieiieen, 50
Solunumiile.....ccoovvveiieieiieeee, 900
TOPLAM 2950 ®
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2.5.6.2. DEHIDRATASYON

Dehidrasyon spor yarigsmalarinda ve antrenmanlarda siklikla goriilen bir durumdur. Bu
durum toparlanma periyodu siirecinde besin ve sivi alimi ile karsilanmaya ¢alisilir. Viicutta
olusan sivi kaybinin yeterli diizeyde yerine koyulmamasi sadece performans: diigiirmekle
kalmaz bununla birlikte sporcularda ciddi diizeyde saglik problemlerine ve hatta ¢liimlere

yol agmaktadir . 67-68

Sicakta egzersizde, ter kaybi rehidratasyon hizlari ile karsilanamaz ise rektal 1s1 yiikselir
(42°C) sonucunda dehidratasyon meydana gelir. Uzun siiren egzersizlerde dehidratasyon ile
sicagin etkilerini birbirinden ayirmak kolay olmayabilir. Bu nedenle egzersiz sirasinda
alian s1vi ile kay-bedilen siv1 dikkatlice karsilastirilmalidir. Sporcunun aerobik kapasitesi
iyi ise ve sicaga iyl uyum olmussa, sicaga toleransinin arttigr gosterilmistir. Is1 stresi ve
dehidratasyon birlikte gelistiginde fizyolojik mekanizmalar ekstrem zorlanir. Performans
diiser, eksternal 1s1 hastaliklar1 olusum hizi artar. Kisi sicaga aklimatize ise ve aerobik
kondisyonu 1iyi ise daha avantajlidir. Eger kisinin viicut agirligmin %4,5 oraninda

dehidratasyon varsa, sicaga tolerans %50’den daha fazla azaldig: bildirilmistir. ®

Alnan Su (ml/giin)

Iceceklerde.........oovvvvveveveueennnne, 1200
Yiyeceklerde.......ccooooviiniiinnnnnnn 1000
Metabolizma sonucu olusan............ 350
TOPLAM 2550 %

2.5.6.3. DEHIDRASYON SIVISI

-Sodyum (Na) icermelidir (Barsaktan suyun emilimini artirir. Susuzluk hissinin
devamliligini saglar.)

-% 6-8 Karbonhidrat CHO igermelidir ( Izotonik s1v1).

“Sicakligr 15-220 C olmalidir. Soguk sivilar sporcularin daha haz alarak igtikleri sivilardir.
Ancak bu sivilarin 1sitilmast hem belli bir siire aldig1 i¢in , hem de 1sitilma islemi viicutta
ekstra bir ATP tiiketimine neden oldugundan dolay1 soguk sivilarin tercih edilmemesi

gerekir.”
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-Yapilan sporun ozelliklerine gore izotonik, hipotonik ve hipertonik olabilir. Izotonik

stvilar kana en hizli gegen sivilardandir.*!

2.5.6.4.SPORCU ICECEKLERIN OZELLIiKLERI

Su kaybin1 karsilayacak miktarda olmasi, sicakligi (5-10° C ) olmali ve fazla seker
icermemelidir. Soguk iceceklerin 1lik ve sicak i¢eceklere oranla mideyi daha hizli terk ettigi
unutulmamalidir.  Egzersiz esnasinda sivi az ancak sik¢a alinmalidir. Sivi almaya
egzersizin basinda baslanmali ve s1vi almak i¢in susamay1 beklenmemelidir. Sporcular igin

, 70
en uygun olan1 miisabakalarin bastan sonuna kadar sivi alimidir.

Karbonhidrath i¢eceklerin glikoz polimerleri, glikoz, maltodekstrin gibi Glisemik indeksi
yiiksek olmalidir. Bu igeceklerdeki sodyum miktart en az 10 mmol/L (230 mg/L) — en fazla
50 mmol/L (1150mg/L) arasinda olmalidir. Bu i¢eceklerin osmolalitesi 200-330 mOsmi/kg
su olmalidir. Osmolalitesi 270-330 mOsml/kg su araliginda olan igecekler izotonik olarak
adlandirilabilir. Bu iceceklerdeki karbonhidrat miktar1 100 ml’de 10g altinda olmalidir.
Karbonhidrat igeren spor iceceklerinin kullanim alanlari; genellikle bir saatten uzun ve
kesintisiz siirdiiriilen dayaniklilik spor dallari (bisiklet, maraton gibi) ile futbol, buz hokeyi,
tenis gibi kesintilerle devam eden siddeti yiiksek egzersizlerdir. Dayaniklilik performansi
ve kan glikoz diizeyini artirmak amaciyla egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketiminin
olumlu etkileri oldugu dogrulanmis bir bilgidir. Egzersiz siiresince karbonhidrat
tiketiminin karaciger ve kas glikojeninin idareli kullanimini saglamasiyla birlikte
performansi artirdigl distiniilmektedir. Fiziksel olarak aktif kisilerin ¢ogunun elektrolit
gereksinimi yeterli ve dengeli diyetle kars miktardan fazladir. Bu nedenle, terle kaybolan
elektrolitlerin yerine konmas1 dnemlidir. Ideal sporcu igecegi; sporcunun sevecegi lezzette
ve fazla tiiketildigi zaman gastrointestinal rahatsizlia neden olmamalidir. Ayrica, hizla
emilebilir olmali, ekstraselliiler sivi hacminin devamini ve galisan kaslara enerji saglayacak

yapida olmalidir. 70

31



3-MATERYAL METOD

Bu aragtirma Okul spor faaliyetlerine katilan ogrenciler ile katilmayan 6grencilerin
beslenme  bilgi, tutum ve davraniglarinin karsilastirilmasi amaci ile planlanmis ve
yuritilmistir.

Bu boéliimde, arastirmanin modeli, evren ve o6rneklemi, arastirmada kullanilan veri toplama
araci ile bunlarin gegerlik ve giivenirlik degerleri, verilerin toplanmasi i¢in izlenen yol ve

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel tekniklerle ilgili agiklamalar yer almaktadir.

3.1 Arastirma Bolgesinin ve Yerinin Belirlenmesi

Arastirma bolgesi Adana il merkezidir. Arastirma evrenini bu ilde bulunan lise
okullarindaki 6grenciler olusturmustur. Seyhan ilgesinde bulunan Ismet Inénii Mesleki ve
Teknik Kiz M. Lisesi, Sarigam Spor Lisesi ve Bahtiyar Vahapzade Sosyal Bilimler Lisesi
ile Cukurova Ilgesinde Bulunan Ismail Kulak Anadolu Lisesi arastirmaya almmistir. Bu
okullarin se¢ilmesinde, okullarin ayni sosyo-ekonomik yapida olmasi ve arastiriciya

calisma kolaylig1 saglamasi gibi faktorler etkili olmustur.

3.2 Arastirma Yontemi ve Orneklemin Sec¢imi

Adana ili Seyhan, Saigcam ve Cokurova ilgesinde bulunan Ismet Inénii Mesleki ve Teknik
Kiz M. Lisesi, Spor Lisesi, Bahtiyar Vahapzade Sosyal Bilimler Lisesi ve Ismail Kulak
Anadolu Lisesi Okullarindaki 9,10,11,12. simf Ogrencileri arastirmanin 6rneklemini
olusturmustur. Rastgele drneklem yontemi ile siniflar belirlenmistir. Her okuldan okul i¢i
spor faaliyetlerine katilan Ogrenciler ile katilmayan Ogrenciler arastirma kapsamina
alinmistir. Buna gore 184 kadin ve 80 erkek ogrenci olmak iizere toplam 264 6grenci

aragtirmaya dahil edilmistir.

Anket formu, konu ile ilgili kaynaklar ve daha 6nce bu konu ile ilgili yapilan yayinlar
incelenerek elde edilen bilgiler 1s18inda, arastirma veri toplama araci olarak Cigdem
SABBAG tarafindan hazirlanmis, gecerlilik ve giivenirliligi yapilmis anket formu

kullanilmistir. %0
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Arastirma verileri gerekli izinler alindiktan sonra 12.02.2015 — 13.03.2015 tarihleri

arasinda uygulanmigtir.
3.3 Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmada kullanilan veriler anket yontemiyle toplanmis olup, frekans analizleri ve t testi

yapilmustir.
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4. BULGULAR

29 (194

Bu boliimde “6grenciler hakkinda genel bilgiler”, “6grencilerin beslenme aligkanliklari,
tutum ve davraniglart” ve Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerine iliskin bulgular

aciklanmis ve tartismalar1 yapilmistir.

Tablo 1.

Cinsiyet | Denek | Ortalama Std. T- testi Anlamhhk

saylis1 Sapma Degeri (P)

Yas Kadin 184 16.50 1.30 .643 521

Erkek 80 15.76 .88
Boy Kadin 184 162.13 12.37 -4.972 .000

Erkek 80 171.16 15.96
Kilo Kadin 184 55.10 10.22 -5.303 .000

Erkek 80 63.86 16.20
BKI Kadin 184 20.64 3.25 -.628 531

Erkek 80 20.90 2.78
Anne Yas | Kadin 183 41.94 5.88 .639 524

Erkek 79 41.44 5.75
BabaYas Kadin 180 46.67 5.98 .396 .692

Erkek 79 46.34 6.59
Tablo 2.
Katilmeilarin simiflara gore dagilim Frekans Yiizde
9.00 171 64.8
10.00 19 7.2
11.00 69 26.1
12.00 5 2.4
Total 264 100.0

Katilimcilarin %64.8°1 9. Smif (n=171), %7.2’si 10.sin1f (n=19), %26.1°1 11.smf (n=69),
%2.4°1 12.siniftir (n=5).
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Tablo 3.

Katilimcilarin ¢ocuk sayisina gore dagilim Frekans Yiizde
Bir Cocuk 24 9.1

Iki Cocuk 110 41.7
Ug Cocuk 65 24.6
Bes Cocuk 18 6.8
Diger 47 17.8
Total 264 100.0

Katilimceilarin ailelerin %9.1 tek ¢ocuk (n=24), %41.7’si iki ¢cocuk (n=110), %24.6’s1 ii¢
cocuk (n=65), %6.8’1 bes ¢cocuk (n=18), %17.8’1 diger (n=47) sayida ¢ocuga sahiptir.

Tablo 4.

Anne Egitim Durumu Frekans Yiizde
Okur-Yazar Degil 11 4.2
Okur-yazar 19 7.2
Tlkokul 89 33.7
Ortaokul 56 21.2

Lise 54 20.5
Yiiksekokul 32 12.1
Total 261 98.9

Annelerin %4.2°si okur yazar degil, %7.2’si okur yazar, %33.7’si ilkokul, %21.2’si

ortaokul, %?20.5’1 lise, %12.1°1 yliksekokul mezunudur.

belirtmemistir.

%I1.1 egitim durumunu
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Tablo 5.

Baba Egitim Durumu Frekans Yiizde
Okur-yazar degil 2 .8
Okur-Yazar 4 15
Tlkokul 63 23.9
Ortaokul 53 20.1
Lise 83 314
Yiiksekokul 53 20.1
Total 258 97.7

Annelerin %0.8°1 okur yazar degil, %1.5’1 okur yazar, %23.9’u ilkokul, %20.1°1 ortaokul,

%31.4°1 lise, %20.1°1 yiikksekokul mezunudur. %2.3 egitim durumunu belirtmemistir.

Tablo 6.

Anne Meslegi Frekans Yiizde
Memur 23 8.7
Isci 13 4.9
Serbest Meslek 16 6.1

Ev Hanimi 181 68.6
Calismiyor 10 3.8
Diger 20 7.6
Total 263 99.6

Annelerin %8.7°si memur, %4.9’u is¢i, %6.1°1 serbest meslek, %68.6’s1 ev hanimi,

%7.6’s1 diger meslek alanlarinda calistiklarin1 %3.8’1 calismadigini belirtmistir.
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Tablo 7.

Baba Meslegi Frekans Yiizde
Memur 31 11.7
Isci 68 25.8
Serbest Meslek 82 311
Calismiyor 11 4.2
Diger 63 23.9
Total 260 98.5

Babalarin %11.9°u memur, %25.8’1 is¢i, %31.1°1 serbest meslek, %1.9’u ev hanimi,

%23.9’u diger meslek alanlarinda calistiklarint %4.2°si ¢alismadigini belirtmistir.

Tablo 8.

Beslenme Egitimi Aldiniz mi? Frekans Yiizde
Evet 26 9.8
Hayir 190 72.0
Kismen 42 15.9
Total 261 98.9

Beslenme egitimi aldiniz m1 sorusuna katilimcilarin %9.8°1 evet, %72’s1 hayir, %15.9’u
kismen cevabini verirken %1.1°1 cevap vermemistir.

Tablo 9.

Beslenme Egitimini almak ister misiniz? Frekans Yiizde
Evet 130 49.2
Hayir 94 35.6
Kararsizim 39 14.8
Total 263 99.6

Katilimcilarin %49.2’si1 evet, %35.6’s1 hayir, %14.8°1 kararsizim yanit1 vermistir.
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Tablo 10.

Beslenme Egitimini kimden almak ister misiniz? Frekans Yiizde
Beslenme uzmani 145 54.9
Saglik Personeli 8 3.0
Ogretmen 10 3.8
Kararsizim 22 8.3
Total 187 70.8

Katilimceilarin %54.9’u beslenme uzmani, %3’ saglik personeli, %3.8’1 6gretmen, %8.3’1

kararsiz oldugunu belirtmistir.

Tablo 11.

Beslenme egitimini oncelikle nasil almak istersiniz? Frekans | |Yiizde
Ogretmen 22 8.3
SozIi anlatim 59 22.3
Basil1 egitim materyali 11 4.2
Radyo-TV programlari 5 1.9
Video paket egitimi 14 5.3
Sorularim oldugunda konunun uzmanindan 54 20.5
Diger 9 3.4

Katilimeilar 16.soruya, %8.3’i 6gretmen, %22.3’1 sozlii anlatim, %4.2’si basili egitim
materyali, %1.9’u radyo-Tv programlari, %5.3’li video paket egitimi, %20.5’1 sorularim

oldugunda konunun uzmanindan, %3.4’1 diger yanitin1 vermistir.
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Tablo 12.

Beslenme bilgi yeterliligi Frekans Yiizde
Cok yeterli 25 9.5
Yeterli 122 46.2
Hig bilgim yok 35 13.3
Yetersiz 76 28.8
Diger 5 19
Total 263 99.6

Katilimeilarin %9.5°1 ¢ok yeterli, %46.2°si yeterli, %13.3’1 hicbir bilgim yok, %28.8’si

yetersiz, %1.9’u diger cevabini vermistir.

Tablo 13.

Okul icinde / disinda herhangi bir spor takiminda yer aliyor musunuz? Frekans | |Yiizde
Evet 125 47.3
Hayir 131 49.6
Bazen 8 3.0
Total 264 100.0

Katilimcilarin %47.3” evet, %49.6’s1 hayir, %31 bazen cevabini vermistir.
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Tablo 14.

Okul icinde/ disinda hangi spor dali ile ugrasiyorsunuz? Frekans | | Yiizde
Futbol 42 15.9
Voleybol 24 9.1
Hentbol 6 2.3
Basketbol 8 3.0
Tenis 7 2.7
Yiizme 4 1.5
Halkoyunlari 3 11
Taekwondo 3 11
Atletizm 13 4.9
Viicut Gelistirme Fitness 1 A4
Cimnastik 3 11
Su topu 1 4
Halter 1 4
Masa tenisi 4 15
Karate 2 8
Giires 3 1.1
Okguluk 1 A4
Boks 2 8
Badminton 2 8
Total 130 49.2

Katilimeilarin %15.9’u futbol, %9.1°1 voleybol, %2.3’1 hentbol, %3’1 basketbol, %2.7’si

tenis, %1.5’1 yiizme, %]1.1’1 Tirk halk oyunlari, %1.1°1 tackwondo, %4.9’u atletizm,

9%0.4’1 fitnes, %1.1°1 cimnastik, %0.4’1 su topu, %0.4’1 halter, %1.5’1 masa tenisi, %0.4’1

karate, %1.1°1 giires, %0.4’1 okguluk, %0.8’1 boks, %0.8’1 badminton bransindadir.
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Tablo 15.

Saghik Sorunu var mi? Frekans Yiizde
Yok 224 84.8
Var 40 15.2
Total 264 100.0

Katilimcilarin %84.8°1 saglik sorunu olmadigini, %15.2°si oldugunu belirtmistir.

Tablo 16.

Hangi saghk sorunu var Frekans Yiizde
Siniizit 1 4
Kalp 4 15
Epilepsi 2 8
Tiroid 1 4
Isitme engelli 1 4
Kansizlik 1 4
Goz 3 11
Astim bronsit 8 3.0
Vitamin eksikligi 1 4
Bel sakatlig1 1 4
Kemik erimesi 1 A4
Kolesterol 1 4
Hipoglisemi 1 4
Gastrit 1 4
Nefes darlig1 1 4
Cilt 3 1.1
Bas Agrisi 1 4
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Kanser 1 4

Refli 2 8
Romatizma 1 4

Seker 2 8

Total 38 14.4
Tablo 17.

Yiyecek Icecek alerjisi var m? Frekans Yiizde
Evet 16 6.1

Hayir 186 70.5
Bilmiyorum 49 18.6

Total 251 95.1
Katilimcilarin = %6.1°1  evet, %70.5’1 haywr, %18.6’s1  bilmiyorum, %4.9’u cevap
vermemistir.

Tablo 18.

Ders dinlerken sikayetiniz var m? Frekans Yiizde
Yok 68 25.8
Uykum Geliyor 93 35.2
[lgim Azaliyor 67 25.4
Basim Agriyor 16 6.1
Gozlerim Karartyor 2 8
Diger 15 5.7

Katilimcilarin %25.8°1 yok, %35.2°st uykum geliyor, %25.4’1 ilgim azaliyor, %6.1°1 basim

agriyor, %5.7’si diger yanitini verirken %1.1°1 yanit vermemistir.
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Tablo 19.

Dislerde ciiriik var m? Frekans Yiizde
Yok 147 55.7
Var 113 42.8
Total 260 98.5

Katilimcilarin %55.7s1 dislerinde ¢iiriik olmadigini, %42.8’1 oldugunu belirtirken %1.5°1

cevap vermemistir.

Tablo 20.

Diizenli dis fircaliyor musunuz? Frekans Yiizde
Firgalar 181 68.6
Arada sirada 78 29.5
Fircalamaz 5 1.9
Total 264 100.0

Katilimcilarin %68.6°s1 diizenli dis fircaladigini, %29.5°1 ara sira fircaladigini, %1.9’u

firgalamadig1 belirtmistir.

Tablo 21.

Giinde kac¢ kez dis fircaliyorsunuz? Frekans Yiizde
Bir Kez 89 33.7
Iki Kez 134 50.8
Uc Kez 28 10.6

Giinde kag kez dis fircaladigina bir kez diyenlerin oran1 %33.7, iki kez diyenlerin %50.8,

tic kez diyenlerin %10.6 oldugu bulunurken, %4.9°u cevap vermemistir.
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Tablo 22.

Evde bilgisayar var m1? Frekans Yiizde
Yok 71 26.9
Var 193 73.1
Total 264 100.0

Evde bilgisayar var m1 sorusuna %26.9 yok, %73.1 var cevabi verilmistir.
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II. OGRENCILERIN BESLENME ALISAKANLIK, TUTUM ve DAVRANISLARI

Tablo 23.

Bir giinde ka¢ ana 6giin yemek yersiniz? Frekans Yiizde
Bir 6giin 4 1.5

Iki 6giin 67 25.4
Ug 6giin 153 58.0
Dort 6giin 27 10.2
Diger 12 4.5

Bir glinde kag¢ ana 6giin yemek yersiniz? sorusuna katilimeilarin %1.5°1 bir, %25.4’1 iki,

%58’1 1i¢, %10.2°si dort 6giin cevabini verirken %4.5°1 diger cevabini vermistir.
g g

Tablo 24.

Ana 6giin yemeklerinizi athyor musunuz? Frekans Yiizde
Evet 53 20.1
Hayir 103 39.0
Bazen 108 40.9
Total 264 100.0

Ana 0giin yemeklerinizi atliyor musunuz? sorusuna katilimcilarin %?20.1°1 evet, %39’u

hayir, %40.9°u bazen cevabini vermistir.

Tablo 25.

Genellikle hangi 6giinii athyorsunuz? Frekans Yiizde
Sabah 85 32.2
Ogle 68 25.8
Aksam 25 9.1

Genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz? sorusuna katilimcilarin %32.2’si sabah, %25.8’1 6gle,

%9.5’1 aksam cevabini vermistir.
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Tablo 26.

Ogiin atlama nedeniniz nedir? Frekans Yiizde
Canim istemiyor 102 38.6
Uyanamiyorum 15 5.7
Hazirlayan yok 7 2.7
Vaktim olmuyor 18 6.8
Okula gec¢ kaliyorum 14 5.3
Okuldan ge¢ geliyorum 12 4.5
Diger 8 3.0

Ogiin atlama nedeniniz nedir? sorusuna katilimeilarin %38.6’s1 canim istemiyor, %5.7’si

uyanamiyorum, %?2.7’si hazirlayan yok, %6.8’1 vakit olmuyor, %5.3’ii okula gec

kaliyorum, %4.5°1 okuldan ge¢ geliyorum, %3’ii diger cevabini vermistir.

Tablo 27 .

Sabah yemeklerinizi nerede yiyorsunuz? Frekans Yiizde
Evde 171 64.8
Evden getiriyor 9 34
Okul kantini 47 17.8
Disarida 6 2.3
Yemiyorum 31 11.7

Sabah yemeklerinizi nerede yiyorsunuz?

sorusuna katilimcilarin %64.8°1 evde, %3.4°1

evden getirerek, %17.8 okul kantini, %2.3’i disarida, %11.7°si yemiyorum cevabini

vermistir.
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Tablo 28.

Ogle yemeklerinizi nerede yiyorsunuz? Frekans Yiizde
Evde 62 23.5
Evden getiriyor 53 20.1
Okul kantini 122 46.2
Disarida 16 6.1
Yemiyorum 10 3.8

Ogle yemeklerinizi nerede yiyorsunuz? sorusuna katilimeilarn %25.5°i evde, %20.1’i

evden getirerek, %46.2°si okul kantini, %6.1°1 disarida, %3.8’1 yemiyorum cevabin

vermistir.

Tablo 29.

Aksam yemeklerinizi nerede yiyorsunuz? Frekans Yiizde
Evde 215 81.4
Evden getiriyor 6 2.3
Okul kantini 22 8.3
Disarida 14 5.3
Yemiyorum 7 2.7

Aksam yemeklerinizi nerede yiyorsunuz? sorusuna katilimcilarin %81.4°1 evde, %2.3’1
evden getirerek, %8.3’0i okul kantini, %5.3’li disarida, %2.7°si yemiyorum cevabin

vermistir.
30. Her giin diizenli olarak kahvalti yapar misimiz?

Her giin diizenli olarak kahvalti yapar misiniz? sorusuna katilimcilarin %35.6’s1 evet,

%36.4’1 hayir, %27.7’si bazen cevabini vermistir.
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Tablo 31.

Kahvaltida en ¢ok hangi yiyecek ve icecegi tiiketirsiniz/| | Frekans Yiizde
tercih edersiniz?

Cay Peynir Bal 122 46.2
Siit Yumurta Regel 74 28.0
Taze meyve suyu Zeytin Pekmez 8 3.0
Hazir meyve suyu Sucuk Marmelat 11 4.2
Neskafe tiiri Salam-sosis Sokella tiiri 9 3.4
Tereyag1 Pekmez-tahin 6 2.3
Kahvaltilik tahil drtinleri 14 5.3
Tost 6 2.3
Borek vb. 4 1.5

Kahvaltida en cok hangi yiyecek ve igecegi tiiketirsiniz/ tercih edersiniz? sorusuna
katilimcilarin %46.2°si Cay Peynir Bal, %28’1 Siit Yumurta Recgel, %3’ Tost, %4.2’si

Hazir meyve suyu Sucuk Marmelat, %3.4’1i Neskafe tiirii Salam-sosis Sokella tiirii , %2.3’1
Tereyag1 Pekmez-tahin, %5.3’ti Kahvaltilik tahil trtinleri , %2.3°t Tost, %1.5’i Borek vb.,

cevabini vermistir.

Tablo 32.

Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor musunuz? Frekans Yiizde
Evet 118 44.7
Hayir 25 9.5
Bazen 118 44.7

Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor musunuz? sorusuna katilimcilarin %44.7’si

evet, %9.5, hayir, %44.7’si bazen cevabini vermistir.
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Tablo 33.

Her giin diizenli olarak siit iciyor musunuz? Frekans Yiizde
Evet 37 14.0
Hayir 147 55.7
Bazen 78 29.5

Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor musunuz? sorusuna katilimcilarin %14’

evet, %55.7’s1 hayir, %29.5’1 bazen cevabini vermistir.

Tablo 34.

Giin de ka¢ su bardag siit icersiniz? Frekans Yiizde
Bir su bardagi 87 33.0
iki su bardag: 24 9.1

Ug su bardag1 7 2.7
Dort su bardagi 6 2.3

Giin de kag su bardag siit icersiniz? sorusuna katilimcilarin %33’i bir su bardagi, %9.1°1

iki su bardagi, %2.7’s1 li¢ su bardagi, %2.3’1i dort su bardagi yanitin1 vermistir.

Tablo 35.

Siitii en ¢ok ne sekilde tiiketirsiniz? Frekans Yiizde
Sade 127 48.1
Neskafe 28 10.6
Hazir kakaolu/Kahveli 52 19.7
Meyve aromali 25 9.5
Diger 18 6.8

Siitii en ¢ok ne sekilde tiiketirsiniz? sorusuna katilimcilarin %48.1°1 sade, %10.6’s1 neskafe,

%19.7’s1 hazir kakaolu/kahveli, %9.5’1 meyve aromali, %6.8’1 diger yanitin1 vermistir.
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Tablo 36.

Radyo ve Televizyonda beslenme hakkinda yapilan programlari | |[Frekans Yiizde
dinler misiniz?

Evet 28 10.6
Hayir 128 48.5
Bazen 105 39.8

Radyo ve Televizyonda beslenme hakkinda yapilan programlar1 dinler misiniz? sorusuna

katilimcilarin %10.6’s1 evet, %48.5°1 hayir, %39.8’1 bazen cevabin1 vermistir.

Tablo 37.

Gazetelerde beslenme hakkinda ¢ikan yazilar1 okur musunuz? Frekans Yiizde
Evet 35 13.3
Hayir 146 55.3
Bazen 80 30.3

Gazetelerde beslenme hakkinda c¢ikan yazilari okur musunuz? sorusuna katilimcilarin

%13.371 evet, %55.3°1 hayir, %30.3’1 bazen cevabini vermistir.

Tablo 38.

Yemek yerken televizyon seyreder misiniz? Frekans Yiizde
Evet 141 53.4
Hayir 41 155
Bazen 80 30.3

Yemek yerken televizyon seyreder misiniz? sorusuna katilimeilarin %43.4°1 evet, %15.5’1

hayir, %30.3°li bazen cevabini vermistir.
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Tablo 39.

Televizyon izlerken yiyecek yeme aligkanliginiz var mi1? Frekans Yiizde
Evet 121 45.8
Hayir 48 18.2
Bazen 93 35.2

Televizyon izlerken yiyecek yeme aligkanliginiz var mi1? %45.8’1 evet, %18.2’si hayir,

%35.2’s1 bazen cevabini vermistir.

Tablo 40.

Sizin yasmmizdaki c¢ocuklarin asagidaki besinleri her giin| |[Frekans Yiizde
tilkketmesi gerekir mi?

Et, tavuk balik, siit-yogurt ,peynir, yumurta, ekmek ve tahillar,

kuru baklagiller, sebze, meyve, su, sekerli besinler, yagh besinler

Evet 205 7.7
Hayir 51 19.3
Bazen 7 2.7

Sizin yasinizdaki ¢ocuklarin asagidaki besinleri her giin tiiketmesi gerekir mi? (et, tavuk

balik, siit-yogurt ,peynir, yumurta, ekmek ve tahillar, kuru baklagiller, sebze, meyve, su,

sekerli besinler, yagli besinler ) sorusuna katilimcilarin %77.7’si evet, %19.3’i hayir,

%3.1’1 bazen cevabini vermistir.
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Tablo 41.

Televizyonda reklamimi gordiigiiniiz besinleri anne-babaniza| |Frekans Yiizde

aldirir misiniz?

Evet 40 15.2
Hayir 127 48.1
Bazen 97 36.8

Televizyonda reklamini gordiigiinliz besinleri anne-babaniza aldirir mismiz? sorusuna

katilimcilarin %15.2°si evet, %48.1°1 hayir, %36.8’1 bazen yanitin1 vermistir.

Tablo 42.

Her giin cep harchgi alir misimiz? Frekans Yiizde
Evet 162 61.4
Hayir 47 17.8
Bazen 54 20.5

Her giin cep har¢ligi alir misiniz? sorusuna katilimeilarin %61.4°1 evet, %17.8°1 hayrr,

%29.9’u bazen yanitin1 vermistir.

43. Okul kantininde yada disarida satilan yiyecekleri saghga uygun buluyor

musunuz? sorusuna katilimcilarin %26.5’1 evet, %72’si haywr, %1.5’1 bazen yanitini

vermistir.

Tablo 44.

Okul kantininden yiyecek satin aliyor musunuz? Frekans Yiizde
Evet 125 47.3
Hayir 21 8.0
Bazen 118 44.8

Okul kantininden yiyecek satin aliyor musunuz? sorusuna katilimecilarin %47.3°1 evet,

%8’1 hayir, %44.8°1 bazen yanitin1 vermistir.
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45. Cikolata, gofret ve sekerli yiyecekleri ne zaman tiiketmek istersiniz?
Cikolata, gofret ve sekerli yiyecekleri ne zaman tiketmek istersiniz? sorusuna
katilimcilarin %2.7°1 yemekten hemen oOnce, %35.2’si yemekten sonra, %1.5’1 yemek

stirasinda, %55.7’s1 zamani belli olmaz, %5°1 yemek aralarinda yanitini vermistir.

Tablo 46.

Teneffiislerde okul kantinden asagidaki yiyecek ve iceceklerden | | Frekans Yiizde
hangilerini tiiketirsiniz?

Pogaca Cay 53 20.1
Tost Stit 24 9.1
Simit Ayran 70 26.5
Biskiivi-hazir kek vb. Hazir meyve suyu 14 5.3
Cips Kola 15 5.7
Sekerlemeler Gazoz 9 3.4
Cikolata, gofret vb. Renkli mesrubat 11 4.2
Ekmek aras1 kofte, doner, tavuk Enerji icecekleri 32 12.1
Patates kizartmas1 Neskafe vb. 8 3.0
Sosisli sandvig 8 3.0
Hamburger 6 2.3
Patlamis misir 14 5.3

Teneffiislerde okul kantinden yukaridaki yiyecek ve i¢eceklerden hangilerini tiiketirsiniz?
sorusuna katilimcilarin %20.1°1 1, %9.1°1 2, %26.5°1 3, %5.3°4 4, %5.7°s1 5, %3.4°1 6,
%4.2°s17,%12.1°1 8, %3°10 9, %3°1 10, %2.3°1 11, %5.3’1 12 yanitin1 vermistir.
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Tablo 47.

Hizh hazir yiyecek (fast food) ve icecek tiiketiyor musunuz? | |Frekans ||Yiizde
Evet 106 40.2
Hayir 41 15.5
Bazen 112 42.4

Hizli hazir yiyecek (fast food) ve igecek tiiketiyor musunuz?

%40.2’si1 evet, %15.5°1 hayir, %44.4°1 bazen yanitini vermistir.
Tablo 48.

sorusuna katilimcilarin

Yemek yeme sekillerinden hangisi size uygundur? Frekans | | Yiizde
Hizli 53 20.1
Cok yavas 36 13.6
Normal 166 62.9
Diger 6 2.3

Yemek yeme sekillerinden hangisi size uygundur? sorusuna katilimcilarin %20.1°1 hizl,

%13.6’s1 ¢ok yavas, %62.9°u normal, %3.5°1 diger yanitin1 vermistir.

Tablo 49.

Cikolata yeme sikhig1 Frekans | | Yiizde
Hergiin 106 40.2
iki ginde bir 75 28.4
Haftada bir 50 18.9
15 giinde bir 13 4.9
Seyrek 17 6.4
Hig 3 1.2

Cikolata yeme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin %40.2°s1 her giin, %28.4’1 iki giinde
bir, %18.9’u haftada bir, %4.9’u 15 gilinde bir, %6.4°li seyrek, %1.2’si hi¢ yanitim

vermistir.
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Tablo 50.

Gofret yeme sikhigi Frekans | | Yiizde
Hergiin 46 17.4
Iki giinde bir 69 26.1
Haftada bir 71 26.9
15 gilinde bir 27 10.2
Seyrek 39 14.8
Hic 12 4.5

Gofret yeme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin %17.4’0 her giin, %26.1°1 iki giinde bir,
%26.9’u haftada bir, %10.2’si 15 gilinde bir, %14.8’1 seyrek, %3.5°1 hi¢ yanitint vermistir.

Tablo 51.

Biskiivi yeme siklig Frekans | |Yiizde
Hergiin 47 17.8
Iki giinde bir 55 20.8
Haftda bir 81 30.7
15 giinde bir 34 12.9
Seyrek 35 13.3
Hig 12 3.6

Biskiivi yeme siklig1 soruldugunda katilimcilarin %17.8°1 her giin, %20.8’1 iki giinde bir,

%30.7’s1 haftada bir, %12.9°u 15 gilinde bir, %13.3’1 seyrek, %3.6’s1 hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 52.

Kuru Yemis yeme sikhigi Frekans | |Yiizde
Hergiin 42 15.9
Iki giinde bir 54 20.5
Haftada bir 54 20.5
15 gilinde bir 49 18.6
Seyrek 44 16.7
Hic 21 4.5

Kuru Yemis yeme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin %15.9°u her giin, %20.5°1 iki giinde
bir, %20.5°1 haftada bir, %18.6’s1 15 giinde bir, %16.7’si seyrek, %7.9’u hi¢ yanitini

vermistir.

Tablo 53.

Tost yeme sikhigi Frekans | |Yiizde
Hergiin 45 17.0
iki giinde bir 48 18.2
Haftada bir 68 25.8
15 giinde bir 27 10.2
Seyrek 54 20.5
Hig 22 6.4

Tost yeme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin %17’si her giin, %18.2°si iki giinde bir,
%25.8°1 haftada bir, %10.2’s1 15 giinde bir, %20.51 seyrek, %8.3’1 hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 54.

Cips yeme sikhigi Frekans ||Yiizde
Hergiin 53 20.1
iki gnde bir 38 14.4
Haftada bir 61 23.1
15 giinde bir 33 12.5
Seyrek 48 18.2
Hig 31 11.7

Cips yeme sikligi soruldugunda; katilimeilarin %20.1°1 her giin, %14.4’1 iki giinde bir,
%23.1°1 haftada bir, %12.5’1 15 giinde bir, %18.2si seyrek, %11.7’si hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 55.

Hamburger yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 35 13.3
Iki giinde bir 34 12.9
Haftda bir 57 21.6
15 giinde bir 42 15.9
Seyrek 71 26.9
Hig 25 9.5

Hamburger yeme sikligi soruldugunda; katilimcilarin %13.3’{ her giin, %12.9’u iki giinde
bir, %21.6’s1 haftada bir, %15.9’u 15 giinde bir, %26.9’u seyrek, %9.5’1 hi¢ yanitin

vermistir.
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Tablo 56.

Sekerlemeler yeme siklig1 Frekans Yiizde
Hergiin 43 16.3
Iki giinde bir 40 15.2
Haftada bir 66 25.0
15 gilinde bir 45 17.0
Seyrek 46 17.4
Hig 24 9.1

Sekerlemeler yeme siklig1 soruldugunda; katilimeilarin %16.3’1 her giin, %15.2’si iki

giinde bir, %25’1 haftada bir, %17’si 15 giinde bir, %17.4’1 seyrek, %9.1°1 hi¢ yanitini

vermistir.

Tablo 57.

Doner — Kofte yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 41 155
Iki giinde bir 46 17.4
Haftda bir 73 27.7
15 gilinde bir 36 13.6
Seyrek 53 20.1
Hig 15 5.7

Doner — Kofte yeme sikligi soruldugunda; katilimcilarin %15.5°1 her giin, %17.4°1 iki
giinde bir, %27.7’s1 haftada bir, %13.6’s1 15 giinde bir, %20.1°1 seyrek, %5.7’si hi¢ yanitini

vermistir.
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Tablo 58.

Sosisli sandvi¢ yeme sikhig1 Frekans Yiizde
Hergiin 27 10.2
Iki giinde bir o1 19.3
Haftada bir 50 18.9
15 giinde bir 38 14.4
Seyrek 42 15.9
Hig 56 21.2

Sosisli sandvi¢ yeme sikligi soruldugunda; katilimcilarin %10.2°si her giin, %19.3’1 iki
giinde bir, %18.9’u haftada bir, %14.4’0 15 giinde bir, %15.9’u seyrek, %21.2’si hig

yanitini vermistir.

Tablo 59.

Hazir kek yeme sikhigi Frekans | |Yiizde
Hergiin 60 22.7
Iki giinde bir 50 18.9
Haftada bir 59 22.3
15 giinde bir 29 11.0
Seyrek 41 155
Hig 25 9.5

Hazir kek yeme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin 9%22.7°s1 her giin, %18.9°u iki giinde
bir, %22.3’1i haftada bir, %11°1 15 giinde bir, %15.5°1 seyrek, %9.5°1 hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 60.

Cay icme sikhig Frekans ||Yiizde
Hergiin 93 35.2
Iki giinde bir 56 21.2
Haftada bir 38 14.4
15 gilinde bir 14 5.3
Seyrek 25 9.5
Hic 38 14.4

Cay icme siklig1 soruldugunda katilimcilarin %35.2°si her giin, %21.2’°si iki giinde bir,

%14.4’1 haftada bir, %5.3°1 15 giinde bir, %9.5’1 seyrek, %14.4’1 hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 61.

Siit igme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 68 25.8
Iki giinde bir 52 19.7
Haftada bir 60 22.7
15 giinde bir 24 9.1
Seyrek 32 12.1
Hig 28 10.6

Siit igme siklig1 soruldugunda;

katilimcilarin %25.8°1 her giin, %19.7’si iki giinde bir,

%22.7’s1 haftada bir, %9.1°1 15 giinde bir, %12.1°1 seyrek, %10.6’s1 hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 62.

Ayran icme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 76 28.8
Iki giinde bir 61 23.1
Haftada bir 56 21.2
15 gilinde bir 37 14.0
Seyrek 24 9.1
Hic 10 3.8

Ayran icme siklig1 soruldugunda; katilimcilarin %28.8°1 her giin, %23.1°1 iki giinde bir,

%21.2’si haftada bir, %14’ 15 giinde bir, %9.1°1 seyrek, %3.8’1 hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 63.

Hazir meyve suyu icme sikhig Frekans Yiizde
Hergiin 61 23.1
Iki giinde bir 62 235
Haftada bir 52 19.7
15 giinde bir 37 14.0
Seyrek 34 12.9
Hig 18 4.9

Hazir meyve suyu icme siklig1 soruldugunda; katilimeilarin %23.1°1 her giin, %23.5’1 iki
giinde bir, %19.7’s1 haftada bir, %14’ 15 giinde bir, %12.9’u seyrek, %6.8’1 hi¢ yanitini

vermistir.
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Tablo 64.

Kola icme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 60 22.7
Iki giinde bir 60 22.7
Haftada bir 44 16.7
15 giinde bir 30 114
Seyrek 44 16.7
Hic 26 9.8

Kola igme sikligi sorusuna; katilimcilarin %22.7°si her giin, %22.7’si iki giinde bir,

%16.7’s1 haftada bir, %11.4’1 15 giinde bir, %16.7’s1 seyrek, %9.8’1 hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 65.

Mesrubat icme sikhig Frekans Yiizde
Hergiin 51 19.3
Iki giinde bir 41 15.5
Haftada bir 57 21.6
15 giinde bir 27 10.2
Seyrek 46 17.4
Hig 42 15.9

Mesrubat igme sikligi sorusuna katilimcilarin %19.3°1 her giin, %15.5°1 iki gilinde bir,

%21.6’s1 haftada bir, %10.2°si 15 giinde bir, %17.4’i seyrek, %15.9’u hi¢ yanitim

vermistir.
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Tablo 66.

Nescafe i¢cme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 49 18.6
Iki giinde bir 57 21.6
Haftada bir 57 21.6
15 gilinde bir 38 14.4
Seyrek 37 14.0
Hic 26 9.9

Nescafe i¢cme sikligl sorusuna katilimcilarin %18.6’s1 her giin, %21.6’s1 iki gilinde bir,

%21.6’s1 haftada bir, %14.4’1 15 gilinde bir, %14°1 seyrek, %9.9’u hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 67.

Patlamis misir yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 36 13.6
Iki giinde bir 35 13.3
Haftada bir 57 21.6
15 giinde bir 43 16.3
Seyrek 61 23.1
Hig 20 12.1

Patlamig misir yeme siklig1 sorusuna katilimeilarin %13.6°s1 her giin, %13.3’1 iki giinde

bir, %21.6’s1 haftada bir, %16.3’i 15 giinde bir, %23.1°1 seyrek, %12.1°1 hi¢ yanitini

vermistir.

63



Tablo 68.

Kahvaltilik tahillar yeme sikhgi Frekans Yiizde
Hergiin 71 26.9
Iki giinde bir 49 18.6
Haftada bir 52 19.7
15 gilinde bir 25 9.5
Seyrek 34 12.9
Hig 33 12.5

Kahvaltilik tahillar yeme sikligi sorusuna katilimcilarin %26.9’u her giin, %18.6’s1 iki

giinde bir, %19.7’si haftada bir, %9.5°1 15 giinde bir, %12.9’u seyrek, %12.5°1 hi¢ yanitini

vermistir.

Tablo 69.

Hazir meyve suyu icme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 55 20.8
Iki giinde bir 46 17.4
Haftada bir 60 22.7
15 giinde bir 29 11.0
Seyrek 40 15.2
Hig 34 12.9

Hazir meyve suyu igme siklig1 sikligi sorusuna katilimcilarin %20.8°1 her giin, %17.4’1 1ki

giinde bir, %22.7’s1 haftada bir, %11°1 15 giinde bir, %15.2’s1 seyrek, %12.9’u hi¢ yanitini

vermistir.
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Tablo 70.

Taze meyve suyu icme sikhig Frekans Yiizde
Hergiin 62 23.5
Iki giinde bir 53 20.1
Haftada bir 58 22.0
15 giinde bir 31 11.7
Seyrek 37 14.0
Hig 17 8.7

Taze meyve suyu icme siklig1 sorusuna katilimcilarin %23.5°1 her giin, %20.1°1 iki giinde

bir, %22’si haftada bir, %11.7’si 15 giinde bir, %140 seyrek, %8.7’si hi¢ yanitini

vermistir.

Tablo 71.

Kuru yemis yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 37 14.0
Iki giinde bir 57 21.6
Haftada bir 55 20.8
15 gilinde bir 35 13.3
Seyrek 50 18.9
Hig 30 11.4

Kuru yemis yeme siklig1 sorusuna katilimcilarin %14°1 her giin, %21.6’s1 iki gilinde bir,

9%20.8°1 haftada bir, %13.3’ii 15 giinde bir, %18.9°u seyrek, %11.4’{ hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 72.

Salam sosis yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 48 18.2
Iki giinde bir 35 13.3
Haftada bir 57 21.6
15 gilinde bir 42 15.9
Seyrek 44 16.7
Hig 38 14.4

Salam sosis yeme siklig1 sorusuna katilimcilarin %18.2’si her giin, %13.3’1 iki giinde bir,
%21.6’s1 haftada bir, %15.9’u 15 giinde bir, %16.7’si seyrek, %14.4’1 hi¢ yanitim

vermistir.

Tablo 73.

Meyve yeme sikhigi Frekans Yiizde
Hergiin 92 34.8
Iki giinde bir 68 25.8
Haftada bir 42 15.9
15 gilinde bir 18 6.8
Seyrek 25 95
Hig 19 7.2

Meyve yeme sikligi sorusuna katilimecilarin %34.8’1 her giin, %25.8’1 iki gilinde bir,

%15.9’u haftada bir, %6.8’1 15 gilinde bir, %9.5’1 seyrek, %7.2’si hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 74.

Sebze yeme sikligi Frekans Yiizde
Hergiin 76 28.8
Iki giinde bir 66 25.0
Haftada bir 44 16.7
15 giinde bir 32 12.1
Seyrek 21 8.0
Hic 15 9.5

Sebze yeme siklig1 sorusuna katilimcilarin %28.8°1 her giin, %251 iki giinde bir, %16.7’si

haftada bir, %12.1°1 15 giinde bir, %8’1 seyrek, %9.5°1 hi¢ yanitint vermistir.

Tablo 75.

Siitlii tath yeme sikhig Frekans Yiizde
Hergiin 42 15.9
Iki giinde bir 48 18.2
Haftada bir 57 21.6
15 giinde bir 45 17.0
Seyrek 41 15.5
Hig 31 11.8

Siitlii tath yeme sikligi sorusuna katilimeilarin %15.9’u her giin, %18.2’si iki gilinde bir,

%21.6’s1 haftada bir, %17’s1 15 giinde bir, %15.5’1 seyrek, %11.8’1 hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 76.

Hamur taths1 yeme sikhgi Frekans Yiizde
Hergiin 37 14.0
Iki giinde bir 41 155
Haftada bir 51 19.3
15 gilinde bir 46 17.4
Seyrek 49 18.6
Hig 40 15.2

Hamur tatlis1 yeme sikligi sorusuna katilimcilarin %14°# her giin, %15.5°1 iki gilinde bir,

%19.3’1i haftada bir, %17.4’1 15 giinde bir, %18.6’s1 seyrek, %15.2°1 hi¢ yanitin1 vermistir.

Tablo 77.

Hizh hazir yiyecek (fast food) ve icecek tiiketiyor musunuz? | | Frekans Yiizde
Evet 96 36.4
Hayir 36 13.6
Bazen 132 50

Hizli hazir yiyecek (fast food) ve icecek tiiketiyor musunuz? sorusuna katilimcilarin

%36.4’1 evet, %13.6’s1 hayir, %50’°si bazen yanitin1 vermistir.
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Tablo 78.

En c¢ok hangi hazir yiyecek (fast food) ve icecek||Frekans Yiizde
tikketiyorsunuz?

Hamburger-kola 88 33.3
Pide- Lahmacun —Ayran 48 18.2
Pizza- hazir meyve suyu 128 48.5

En c¢ok hangi hazir yiyecek (fast food) ve igecek tiiketiyorsunuz? sorusuna katilimcilarin

%33.3> Hamburger-kola , %18.2’si Pide- Lahmacun —Ayran , %48.5’i Pizza- hazir meyve

Suyu yanitini vermistir.

Tablo 79.

Fast food restoranlarina ne sikhikla gidersiniz? Frekans Yiizde
Hergiin 21 8.0

Iki giinde bir 78 29.5
Haftada bir 62 23.5
15 giinde bir 21 8.0
Seyrek 34 12.9
Hig 47 17.8

Fast food restoranlarina ne siklikla gidersiniz? sorusuna katilimcilarin %8’i her giin,

%29.5’1 iki giinde bir, %23.5’1 haftada bir, %8’1 15 giinde bir, %12.9’u seyrek, %18.2’si

hi¢ yanitin1 vermistir.
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Tablo 80.

Fast food restoranlara en ¢cok kiminle gidersiniz? Frekans Yiizde
Anne baba 56 21.2
Kardes 57 21.6
Arkadas 139 52.7
Akraba 6 2.3
Yalniz 6 2.3

Fast food restoranlara en ¢ok kiminle gidersiniz? sorusuna katilimcilarin %21.2°si anne-

baba, %21.6’s1 kardes, %52.7’si arkadas, %2.3’1 akraba, %2.3’{ yalniz yanitin1 vermistir.

Tablo 81.

Okul oniindeki seyyar saticilardan herhangi bir yiyecek | | Frekans Yiizde
satin alir misiniz?

Evet 24 9.1
Hayir 240 90.9

Okul oniindeki seyyar saticilardan herhangi bir yiyecek satin alir misiniz? sorusuna

katilimcilarin %9.1°1 evet, %90.9’u hayir yanitini vermistir.

Tablo 82.

Tabagimzda yemek artig1 birakir misiniz? Frekans Yiizde
Evet 41 155
Hayir 100 37.9
Bazen 123 46.6

Tabagimizda yemek arti@1 birakir misiniz? sorusuna katilimcilarin %15.5°1 evet, %37.9’u

hayir %46.6’s1 bazen yanitin1 vermistir.
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Tablo 83.

Eger tabak artig1 birakirsaniz bunun nedeni nedir? Frekans Yiizde
Tabakta fazla yemek olmasi 80 30.3
Aliskanliktan 45 17.0
Istah1 olmadig 76 28.8
Sevmedigim yemek olursa 63 17.0

Eger tabak artig1 birakirsaniz bunun nedeni nedir? sorusuna katilimeilarin %30.3’0 tabakta

fazla yemek olmasi, %17’si aliskanliktan, %28.8’1 istah1 olmadigi, %23.8’si sevmedigim

yemek olursa yanitini vermistir.

Tablo 84.
Spor
Spor yapanlarla yapmayanlarm  [Takim  [Kisi
Beslenme Bilgi Diizeyi Var m? sayis1 (Ortalama|Std. SapmalT testi
acisindan karsilastirilmasi Evet 133 |7.0115  3.64255 0457
Hayir 131 [7.4139 [9.48000
Tablo 84’te Spor yapanlarla yapmayanlarin Beslenme Bilgi Diizeyi agisindan

karsilagtirilmast verilmistir. Bu analizlere gore spor yapan ile yapmayanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 85.

Cinsiyetlerin Beslenme Bilgi Cinsiyet [Denek|Ortalama|  Std. T
Diizeyi a¢isindan Sayisi Sapma | testi
karsilastiriimasi Kadin  |184 [7.4752 |8.31148 -0.910

Erkek |80 6.6040 [3.10400

Tablo 85°da; Cinsiyetlerin Beslenme Bilgi Diizeyi agisindan karsilastirilmasi verilmistir.
Bu tabloya gore cinsiyetler arasinda beslenme bilgi diizeyi agisindan anlamli farklilik

bulunamamastir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu boliim, 6grencilerin yaglari, cinsiyetleri, Beden kiitle indeksleri, okuduklar1 siniflar,
kardes sayilari, anne ve babalarin yaglari, egitim durumlari, meslekleri, ¢ocuklarin
dahadnce beslenme egitimi alma durumlari, beslenme egitimi alma istekleri, beslenme
konusunda bilgilerini yeterli bulma durumlari, herhangi bir spor takiminda yer alma
durumlari, herhangi bir saglik sorununun olup olmadigi, herhangi bir yiyecek ya da icecege
alerjilerinin olup olmadigi, ders dinlerken sikayet etme durumlari, dislerinde ¢liriik olup
olmadigi, dislerini firgalama durumlari, hafta i¢i ve sonu televizyon izleme durumlari, hafta

ici ve sonu bilgisayar agma durumlar ile ilgili konular1 igermektedir.

Katilimcilarin %52.7°s1 15 (n=138), %22’si 16 (n=58), %23.1°1 17 (n=61), %2.3’1 18 (n=6)
yasindadir. Katilimeilarin %69.7°si kadin (n=184), %30.3’1 erkektir (n=80). Katilimcilarin
boy ortalamasi 164.87+£14.15 bulunmustur. Katilimcilarin viicut agirligi ortalamasi
57.75+12.95 bulunmustur. BKI ortalamas1 20.72+3.11 bulunmustur. Arastirmaya katilan
anne yas ortalamast 41.794+5.83, baba yas ortalamasi 46.57+£6.16 olarak bulunmustur.
Katilimcilarin hafta i¢i TV izleme saat ortalamasit 2.7+£3.25, hafta sonu TV izleme
3.89+£3.01 olarak bulunmustur. Katilimcilarin hafta ic¢i bilgisayarin agik kalma saat
ortalamalar1 1.06+1.83, hafta sonu acgik kalma saat ortalamasi ise 1.93+3.04 olarak

bulunmustur.

Garibagaoglu 2005, Istanbul Universitesi Fizik Tedavi Yiiksekokulu 1. smifinda okuyan
159 6grenci ile yapilan bir ¢aligmada 6grencilerin beden kiitle indeksleri hesaplanmis ve

ogrencilerin %80,5°1 normal, %13,8’1 zayif ve %5,7’si fazla kilolu olarak bulunmustur. &

Szponar ve arkadaglar1 2003, Ergenlikten sonraki kizlar arasindaki asir1 sekilde diisiik
yaghlik ve diisiik viicut kitlesi vakasi var olan ince bir figlir modasimna sahip olmaya
uyarlanan incelme diyetlerinin etkisidir. Genelde Polonya da erkelerin %12 sinde, kizlarin
%14 {inde zayiflik bulundu. Bu c¢ocuklarin yarisinda bu kusur kaydadeger bir
derecedeydi.”
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Yapilan arastirmalarda oldugu gibi bu arastirmada da 6grencilerin ¢ogunlugunun

BK1{’lerinin normal oldugu tespit edilmistir.

Katihmcilarin simiflara gore dagilimi soruldugunda, katilimcilarin %64.8°1 9. Simif

(n=171), %7.2’s1 10.sm1f (n=19), %26.1°1 11.s1mn1f (n=69), %2.4’1 12.smftir (n=5).

Katihmcilarin ¢ocuk sayisina gore dagihin sorusuna, Katilimcilarin ailelerin %9.1 tek
cocuk (n=24), %41.7’s1 iki ¢ocuk (n=110), %24.6’s1 lic cocuk (n=65), %6.8’1 bes ¢ocuk
(n=18), %17.8’1 diger (n=47) sayida ¢ocuga sahip oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Sabbag 2009, Ilkdgretim Okullarinda Gérevli Ogretmenlerin Beslenme Aliskanliklari ve
Beslenme Bilgi Diizeylerinin incelenmesi ile ilgili arastirmasinda; Erkek ve kadin
Ogretmenlerin ailedeki birey sayisina bakildiginda da sonuglar genel O6rneklemle benzer
olup, en yiiksek orani ailesinde 4 kisi bulunan 6gretmenler almistir (Erkek %42.19, Kadin
%50.59). Bu orani, 3 kisilik aileler izlemekle birlikte, 3 kisilik ailelerin orani erkek
ogretmenlerde %28.13, kadin 6gretmenlerde %33.20°dir. Ailedeki ortalama birey sayisi,
erkek ogretmenlerde 3.81+0.0843, kadin 6gretmenlerde 3.54+0.0518’dir. Ogretmenlerin

ailelerindeki birey sayisi arasindaki farkliliklar istatistiksel agidan énemli bulunmustur. *°

Duran ve arkadaslari 1995, Cesitli sosyal gruplar arasindaki yasam kosullarindaki
farkliliklarin belirleyicisi aildeki ¢ocuk sayisidir. Su genel olarak biliniyor ki, ¢cocuklarin
sayis1 ne kadar fazlaysa bir aile liyesine diisen gelir o kadar azalir. Bu durum nitel ve nicel
olarak beslenme seklini smirlar ve bdylece viicut kitlesinde bir artisa sonuglanir. Ingiliz
cocuklarindaki yagsizlik seviyesi ve ailenin biiyilikliigii arasindaki istatiksel olarak 6nemli

ilskiler tarafindan gézlemlendi. &

Anne ve babanmm Egitim Durumu katihmcilara sorulmus; katithmecilar Annelerin
%4.2’si1 okur yazar degil, %7.2’si okur yazar, %33.7’si ilkokul, %21.2’si ortaokul, %20.5’1
lise, %12.1°1 yiiksekokul mezunudur. %1.1 egitim durumunu oldugu, Babalarin 9%0.8’1
okur yazar degil, %1.5’1 okur yazar, %23.9’u ilkokul, %20.1°1 ortaokul, %31.4’1 lise,

9%20.1°1 yiiksekokul mezunudur. %2.3 egitim durumunu belirtmemistir .
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Giiglii 2006, Kirikkale 11 Merkezi Ilkdgretim ve Lise Ogrencilerinin Beslenme ve Spor
Aktivite Aliskanliklarmm Biiyiime Durumlariyla Iliskisinin Arastirilmasinda 6grencilerin
anne egitim durumlarina bakildiginda okur yazar olmayanlarin % 53.2°¢ sini kiz, % 46.8° ini
erkek 6grencilerin annelerinin olusturdugu goriilmektedir. 8 yil alt1 egitim alan annelerin %
49.5’ ini kiz, % 50.5” inin erkek 6grencilerin anneleri olusturmaktadir. 8 yil ve tlizeri egitim

alan annelerin % 51.1” ini kiz, % 48.9” unu erkek dgrencilerin anneleri olusturmaktadir .

Herdy ve arkadaglar1 2001, Bir ailenin sosyoekonomik durumu en ¢ok 2 degisken
tarafindan belirledi. Ornegim ebeveynlerin egitim seviyesi ve ¢ocuk sayisi. Bu faktdrler
kolaylikla ve objektif olarak tanimlanabilir. Hem de bu kriterler bizim kendi
calismalarimizin ~ sonuglarim1  diger  arastirmalarin  sonuglariyla  karsilastirirken

uygulanabilir.”

Koziel ve arkadaslar1 2000, Diisiik egitim kategorili ebeveynlerin ¢ocuklart daha yiiksek

obezite riskindeler.

Notestein 1953, Kadinlarin egitim diizeyleri arttik¢a dogurganlik diizeylerinin diistiigi hem
klasik demografik ge¢is kuraminda, hem de neoklasik iktisat kuramlarinda sikga

belirtilmektedir.”’

Katihmcilara Anne ve Babalarnin Meslegi soruldugunda; Annelerin %8.7’si memur,
%4.9’u is¢i, %6.1°1 serbest meslek, %68.6’s1 ev hanimi, %7.6’s1 diger meslek alanlarinda
calistiklarim1 %3.8°1 calismadigin1 ; Babalarin %11.9’u memur, %25.8°1 is¢i, %31.1°1
serbest meslek, %1.9’u ev hanimi, %23.9°u diger meslek alanlarinda c¢alistiklarini %4.2’si

calismadigini belirtmistir.

Beslenme egitimi aldiniz m1 ? sorusuna katimecilarin %9.8°1 evet, %72’si hayir,

%15.9’u kismen cevabint verirken %1.1°1 cevap vermemistir.
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Mazicioglu 2003, &grencilerin % 28,8’nin beslenme egitimi aldiklarini, Ogrencilerin
cogunlugunun beslenme ile ilgili bir egitim almamis olmalari beslenme egitiminin

tilkemizde halen yetersiz oldugunun bir gostergesidir. 8

Kellegozii 2004, ogrencilerinin  beslenme bilgi ve aligkanliklar1 iizerine yaptigi
arastirmasinda, 0grencilerin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugunu ancak beslenme dersi
okuyanlar ile bu dersi hi¢ okumayanlar arasinda beslenme bilgi ve aligkanliklar1 yoniinden

az da olsa bir farklilik oldugunu ortaya koymuslardir. "

Yildiz 1992, ¢alismasinda dgrencilerin %41.5’inin bilgi diizeyinin orta, %34.9’unun koti

ve %23.6’smin bilgi diizeylerinin iyi oldugu saptanmuigtir. 80

Onay 2002, calismasinda kiz adolesanlarin %42.7°sinin beslenme bilgilerinin orta,
%39.3’1iniin zayif ve %16.9’unun iyi diizeyde oldugunu belirlemistir. Sonuglar bu ¢alisma

sonuclarini desteklemektedir. 8l

Aragtirmalarda ¢ikan sonuclar bu arastirmayla paralellik gostermektedir.

Katihmcilarin Beslenme Egitimini %10.2°si okuldan, %?2.7’si televizyondan, %4.2’si
kitaplardan, %8.7°si O6gretmenlerden, %]1.1°1 Gazete/dergiden, %35.3’0i internetten
aldiklarin1 belirtmistir.

Abdollahi ve arkadaglari 2008, Ogrencilerin beslenme bilgileri {izerinde yaptiklari
aragtirmada, 6grencilerin ¢ogunlugunun beslenme bilgilerini ailelerinden, televizyondan,

kitaplardan, 6gretmenlerinden ve arkadaslarindan edindikleri belirtilmistir. 82

Sagun 1987, lise son smif dgrencileri iizerinde yaptigi calismada dgrencilerin %14,3 iiniin

reklamlardan etkilendikleri, %43,2’sinin ise etkilenmedikleri belirlenmistir. 83
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Aytekin 2000, tarafindan yapilan arastirmada da, {niversite Ogrencilerinin beslenme
bilgilerini daha ¢ok gazete ve dergilerden edindigi, bunu ise arkadas televizyon-radyo ve

aile biiyiikleri seceneklerinin izledigi tespit edilmistir.

Giiler 2003, verilecek beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyinin artirilmasinda dnemli
bir etken oldugunu, verilecek egitimin gorsel, isitsel ve yazili materyalle olmasinin daha

faydali oldugunu tespit etmistir. 8

Katilimcilar %49.2’si Beslenme Egitimini almak istediklerini, %35.6’s1 Beslenme
Egitimini almak istemediklerini , %14.8’i Beslenme Egitimini almak konusunda

kararsiz olduklarini belirtmislerdir.

Dagbagi 2003, ilkogretim Ogrencilerinin beslenme aligkanliklari, beslenme egitimine
ihtiya¢c duyma durumlari ve beslenme egitiminden beklentileri adl1 calismada; Ogrencilerin
%76.9'u beslenme egitimi almak istemistir. Beslenme egitimi almak isteyen 6grencilerin,
daha cok yaslarina uygun beslenme egitimi almak istedikleri, egitim i¢in beslenme

O0gretmenini segmislerdir. 8

Cetin 2013, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi tip fakiiltesi birinci ve son sinifa devam
eden Ogrencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklar1 iizerine bir aragtirmasinda birinci sinif
Ogrencilerinin %8,6’s1 beslenme konulari ile hig ilgilenmezken, %38,5’inin firsat buldukga,
%27,0’sinin  gerektiginde, %9,2’sinin stlirekli, %16,7’sinin meslegi geregi beslenme
konularna ilgi duyduklar: tespit edilmistir. Altinc1 sinif dgrencilerinin %7,9’u beslenme
konulart ile hi¢ ilgilenmezken, %30,7’sinin firsat buldukca, %31,7’sinin gerektiginde,
%11,9’unun siirekli %17,8’inin meslegi geregi beslenme konularma ilgi duyduklar: tespit

edilmistir. ¥

Katihmcilar beslenme egitimini %354.9’u beslenme uzmanindan , %3’ saglk

personelinden, %3.8’1 6gretmenden aldiklarinin , %8.31 kararsiz oldugunu belirtmistir.
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Akar 2002, 6zel ve resmi okul dncesi egitim kurumlarina devam eden dort-alti yas grubu
cocuklarmin beslenme aliskanliklarinin karsilastirilmasi aragtirmasinda yedinci  sinif
Ogrencilerinin ¢ogunlugunun yazili ve gorsel basin araclarindaki beslenme ile ilgili

haberleri takip ettikleri saptanmuistir. 88

Katilimcilar Beslenme egitimini; %8.3’1 6gretmen, %22.3’1 s6zIi anlatim, %4.2’si basil
egitim materyali, %1.9’u radyo-Tv programlari, %35.3’1 video paket egitimi, %20.5’1
sorularim oldugunda konunun uzmanindan, almak istediklerini %3.4’t4 diger yanitini

vermistir.

Sabbag 2009, ilkogretim 5. ve 6.smif dgrencilerine verilen beslenme egitiminin beslenme
bilgi, tutum ve davraniglarina etkisinin degerlendirilmesi adli arastirmasinda 6grencilerin %
17.6’simnin  d6gretmeninden, % 63.1°inin beslenme uzmanindan, % 11.2°sinin saglik
personelinden beslenme egitimi almak istedigi, % 8.0’inin ise kararsiz oldugu

belirlenmistir. %0

Katihmcilara beslenme bilgi yeterliligi soruldugunda; %9.5’1 cok yeterli, %46.2’si
yeterli, %13.3’1 higbir bilgim yok, %28.8’si1 yetersiz, %1.9’u diger cevabini vermislerdir.

Sabbag 2009, ilkdgretim 5. ve 6.smnif 6grencilerine verilen beslenme egitiminin beslenme
bilgi, tutum ve davraniglarina etkisinin degerlendirilmesi adli arastirmasinda 6grencilerin

biiyiik bir ogunlugu beslenme bilgilerinin yeterli oldugunu belirtmislerdir. *

Aktas 1988, Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme konusundaki
bilgi diizeylerini saptamak amaciyla yaptig1 arastirmasinda &grencilerin %70.41’inin
beslenme bilgisinin yetersiz, %29.21’inin yeterli, %0.38’inin ¢ok iyi oldugunu sonucuna

varmigtir. 89

Bu arastirmada da Ogrencilerin biiyiik bir ¢ogunlugu beslenme bilgilerinin yetersiz

oldugunu belirlenmistir. Bu durum lise dengi okullarindaki 6grencilere yeterli beslenme

egitiminin verilmediginin bir gostergesidir.
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Katilimeilarin - %47.3°1 Okul icinde veya disinda herhangi bir spor takiminda yer
aldiklar1 , %49.6’s1 Okul icinde veya disinda herhangi bir spor takiminda yer
almadiklarim %3’{i ise Okul icinde veya disinda herhangi bir spor takiminda bazen

yer aldiklari cevabini vermislerdir.

Sagun 1987, farkli sosyo-kiiltiirel ¢evrelerdeki lise son sinif 6grencilerinin beslenme bilgi
ve aligkanliklarinin 6lgiilmesi lise son sinif 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada erkek
ogrencilerin % 82.8’inin, kizlarin % 28.3’linlin sporun cesitli alanlariyla ugrastiklarini

saptamistir. 8

Okul icinde veya disinda hangi spor takiminda yer aliyorsunuz? sorusuna ise
Katilimeilar %15.9°u futbol, %9.1°1 voleybol, %2.3’1 hentbol, %3’1 basketbol, %2.7’si
tenis, %1.5’1 ylizme, %]1.1°1 Tiirk halk oyunlari, %1.1°1 taekwondo, %4.9’u atletizm,
%0.4’1 fitnes, %1.1°1 cimnastik, %0.4’0 su topu, %0.4’li halter, %1.5’1 masa tenisi,
%0.4’ti  karate, %]1.1’1 giires, %0.4’4 okculuk, %0.8’1 boks, %0.8’1 badminton

bransindadir.

Yapilan arastirmalarda sporla ugrasan Ogrencilerin fazla olmadigi belirlenmistir.Bunun
sebebi bu okullardaki oOgrencilerin egitimciler tarafindan yeterince spora tesvik
edilmediklerini gosterir. Sporla ugrasanlarin en ¢ok pay1 atletizm brangini tercih ettikleri

bulunmustur.

Katilimcilara Saghk Sorunu olup olmadig sorulmus ; ankete katilanlardan %84.8’i

saglik sorunu olmadigini, %15.2’si oldugunu belirtmistir.

Okul donemi, gelecegin saglikli toplumunu olusturmasi agisindan ¢ok Onemlidir. Bu
donemde cocuklar siirekli bir bliylime ve gelisme icerisindedirler. Beslenmenin, sporcunun
basarisi iizerinde etkisi biiyiiktiir. Sporcu diyetinin nasil olmas1 gerektigi konusunda degisik

goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun basarisinda etkin oldugunu ileri
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stirenler oldugu gibi, yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir diyetin basari i¢in yeterli

oldugunu savunanlarin yaninda 6zel diyetin gereksizligini savunanlarda vardir.

Ankete katilanlar Siniizit % 4, Kalp %1.5, Epilepsi %8, Tiroid % 4, Isitme Engelli %4,
Kansizlik %4,Goz %1.1, Astim Bronsit %3.0, Vitamin Eksikligi % 4, Bel sakatlig1 % 4,
Kemik erimesi % 4, Kolesterol % 4,Hipoglisemi % 4, Gastrit % 4, Nefes Darligi % 4,
Cilt % 1.1, Bas Agris1 % 4, Kanser % 4, Total % 14.4 oraninda saglik problemleri

yasamaktadirlar.

Katimeilari %6.1°1 yiyeceklere karsi alejisi oldugunu , %70.5°1 yiyeceklere karsi alejisi
olmadigini, %18.6°s1 yiyeceklere karsi alejisi olup olmadigini bilmedigini belirtmislerdir.

Katilimeilarin %4.9’u ise bu soruya cevap vermemistir.

Alerji; viicuda giren yabanci ve enfeksiyon etkeni olmayan bir maddenin geri doniislii veya
dontigsiiz olabilecek sekilde immiin sistemde meydana getirdigi anormal reaksiyon olarak

tanimlanmaktadir. >

Sormaz 2006, Ogrencilerin % 89.4’iinde alerji goriilmedigini, % 10.6’sinda alerji

goriildiigiinii belirlemistir. %0

Ders dinlerken %25.8’i sikayetlerinin olmadigini, %35.2°si uykum geldigini, %25.4’i
ilgisinin  azaldigim1 , %6.1°1 basinin agridigin1 , %5.7’si farkli sebepleri oldugunu

belirtirken; %1.1°1 yanit vermemistir.
Sabbag 2009, Ogrencilerin % 9.5°i derslerde uykusunun geldigini, % 7.6’s1 derslerde
ilgisinin azaldigini, % 5.5°1 derslerde gozlerinin karardigini ifade etmis, % 73.1°1 derslerde

herhangi bir sikayetlerinin olmadigini belirtmistir. 30

Katilimcilara dis saghigi sorulmus; %55,7 dis clrigi yok, %42,8 var, %15 cevap
vermemislerdir. %68.6 dis fircaladig1, %29.5 arada sirada fircaladigi %1.9 Fircalamadigini
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belirtmisler, Dis firgalayanlarin iginden %33.7 1 kez dis fir¢aladigini, %50.8 2 kez,
%10.6 3 kez, %4,9 bu soruya cevap vermemislerdir.

Ertugrul 1992, Agiz viicudun giris kapisidir. Disler, disetleri, damak, yanak agzin yapisini
meydana getirirler. Agiz ve dis saglig1 genel saglik i¢inde ¢ok dnemli bir yere sahiptir. Dis
cliriigii tedavi edilmezse disi ¢eneye baglayan dokularin iltihaplanmasina ve dis kokiinde
apseye neden olur. Bu iltihap igindeki mikroorganizmalar kan yoluyla viicudun diger
organlarina (goz, kulak, eklemler, kalp, bobrek ...) tasinarak hastaliklara neden

olabilirler.®

Agiz ve dis saghgi agisindan lise ¢agindaki ¢ocuklarin giinde en az iki kez dislerini
firgalamalar1 gerekmektedir. Bu arastirma da 6grencilerin biiyiikk ¢ogunlugunun giinde iki
kez dislerini firgaladiklar tespit edilmistir. Bu durum lise ¢agindaki ¢ocuklarin agiz ve dis

sagligina gereken 6nemi verdiklerini gosterir.

Evde bilgisayar var mu sorusuna katihmcilar %26.9 yok, %73.1 var cevabi

vermislerdir.

Aksaclioglu ve Yilmaz 2007, Ogrencilerin televizyon izlemeleri ve bilgisayar
kullanmalarinin okuma aligkanliklar1 lizerine etkisi adli ¢aligmada; yiizyillar boyunca
insanlar tarafindan icat edilen her arag¢ var olan toplumsal, kiiltiirel, ekonomik ve politik
yap1 lizerinde etkili olarak, toplumsal ve bireysel tutum ve davranislarin degismesine veya
yeniden sekillenmesine neden olmaktadir. Tutum ve davranmislardaki bu degisim hem

olumlu, hem hem de olumsuz sonuglar olusturmaktadir.*?

Cankur ve arkadaslar1 2000, yaptig1 arastirmaya katilan 6grencilerin %22. 9'unun kendine

ait bir bilgisayara sahip oldugu tesbit edilmislerdir. %
Aksaglioglu ve Yilmaz 2007, giiniimiizde ¢ocuklarin okuma aliskanlig1 {izerinde olumlu

ayn1 zamanda olumsuz etkisi olan, televizyondan daha popiiler ve gekici olan gorsel ve

isitsel Kkitle iletisim araglarindan biri de bilgisayardir. Bilgisayarlar sayesinde c¢ok
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miktardaki veriyi kisa siirede ulasilabilmaktadir. Anne ve babalar teknolojinin, egitimin ve
Ogretimin niteligini artiracagina inanmakla birlikte her ebeveyn ¢ocuguna kisisel bilgisayar
almaktadir. Ancak, ailelerin denetim eksikligi, birgok anne ve babanin yeni teknolojiyi nasil
kullanacaklarin1 bilmemeleri, ¢ocuklarin bilgisayar egitimden c¢ok eglence amaciyla
kullanmalarina, geng ve esnek zihinlerin okulda ve evde zamanlarinin biiyiik bir bolimiinii

bilgisayar ekran1 6niinde gegirmelerine neden olmaktadir. *2

Ogrencilerin tamamu bilgisayar1 daha cok hafta ici agtiklari goriilmektedir. Hafta sonu

bilgisayar agmayanlarin oran1 yiiksektir.

(")grencilerin Beslenme Ahiskanlik, Tutum ve Davranislar:

Bu bolimde ankete katilan 6grencilerin giinliik 6glin sayis1 ve ana 6giin yemeklerinden
atlanan Ogilinler ve 6giin atlama nedenleri, yemeklerini yedikleri yerler, kahvalti yapma
durumlart ve kahvaltida en cok tercih ettikleri yiyecek ve icecekler, 6glin aralarinda
yiyecek tiiketip tiiketmedikleri, siit igme durumlar, tiikettikleri siit miktarlart ve siitii
tilketme sekilleri, radyo, televizyon ve gazetelerde c¢ikan beslenme haberlerini takip etme
durumlari, yemek yerken televizyon izleme ve televizyon izlerken yemek yeme
aligkanliklari, c¢ocuklarin her giin tliketmesi gereken yiyecekler, televizyonda reklami
yapilan besinleri alma durumu, okul kantininde ya da disarida satilan yiyecekleri sagliga
uygun bulup bulmadiklari, okul kantininde yiyecek satin alma durumlari, ¢ikolata, gofret ve
sekerli besinleri tiiketmek istedikleri zaman, tenefiislerde okul kantininden tercih ettikleri
yiyecek ve icecekler, yemeklerin yenme sekilleri, yiyecek ve igecek tiiketme sikliklari, fast
food restoranlarina gidip gitmedikleri, giden 6grencilerin en ¢ok tercih ettikleri besinler,
fast food restoranlarmma ne zaman ve kiminle gittikleri, siiper marketlere gittiklerinde
restoranlarda yemek yeme ve menili segme durumlari, seyyar saticilardan yiyecek alma
urumlari, tabaklarinda yemek artig1 birakip birakmadiklari, birakiliyorsa nedeni, okuldan

eve geldiklerinde yemek yeme durumlart ile ilgili konular1 igermektedir.

Ogrencilerin bir giinde kac ana 6giin yemek yersiniz sorusuna %]1.5°1 bir, %25.4’ii iki,

%58’1 1i¢, %10.2°si dort 6giin cevabini verirken %4.5°1 diger cevabini vermislerdir.
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Kutlu ve arkadaslar1 2008, ergenlerin beslenme problemlerine sahip oldugu, onlarin yeme
aliskanliklarin1 degistirmeleri gerektigini, fazla kilolu Ogrencilerin sayisinin arttigini,
Ozellikle sehirlerde yasayanlarin yemeklerini nadir olarak evde yediklerini ve daha siklikla

pasta ve patates cipsi yediklerini ortaya ¢ikarmislardir.**

Simsek ve arkadaslart 2005, Ankara’da bir ilkdgretim okulu ve lisede obezite sikligiile
ilgili ¢alismalarinda ise 6grencilerin yarisindan ¢ogunun sadece ii¢ ana 6giinii yedikleri,

cogunlugunun fizik aktivite ve spor yapmadigi ve hamur isi tiikkettigi belirlenmistir.”

Ana 6giin yemeklerinizi athyor musunuz? Sorusuna katilimcilarin %20.1°1 evet, %39°u

hayir, %40.9°u bazen cevabini vermislerdir.

Sevenay 1996, Kayseri il merkezinde ¢alisan kadinlarin beslenme aligskanliklarini, yiyecek
hazirlama pisirme yontemleri ve beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaciyla yaptig1 bir
calismada; kadinlarin %5’inin 1yi, %30’unun orta ve %65 inin kotii beslenme aligkanligina
sahip oldugunu belirlemistir. Giinde ii¢ 0giin yemek yiyenlerin orant %77.69 olarak
bulunmustur. Calisan kadinlarin %358.64’linlin sabah kahvaltisinda %65.45’inin  6gle
yemeginde dengeli besin tiiketmekte oldugu; %56.54{inlin yeterli, %31.92’sinin 1iyi,
%8.85’inin yetersiz ve %2.69’unun ¢ok iyi beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu

saptanmuistir. %

Aytekin ve arkadaglar1 2000, iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada
ogrencilerin egitimden 6nce ve sonra kag 68iin yemek yediklerine bakildiginda, %55,5’inin
ve %56,0’sinin glinde {i¢ 6gilin tiikkettigini, %35,0, %34,5’inin iki 68iin, %6,5, %7,0’1nin
giinde dort 6giin yemek yedikleri belirlenmistir.>*

Saglam ve arkadaslar1 1996, {iniversite Ogrencileri lizerinde yaptigi bir caligmada

Ogrencilerin yaridan fazlasinin giinde {i¢ 6giin yerken, %20,9’unun iki ve %19,6’sinin dort

ve tizeri 6giin tilkettigini belirlenmistir.”’
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Pekcan ve arkadaglar 1988, annesi ¢alisan 75 ve annesi ¢aligmayan 94 gencin beslenme
durumunu kiyasladiklarinda; annesi g¢alisan cocuklarin %84 {iniin, calismayanlarin ise

%4.9’unun sabah kahvaltisini yaptiklarini belirlemislerdir. %

Yapilan arastirmalarda oldugu gibi bu aragtirmada da 6grencilerin biiyilik bir cogunlugunun
giinde li¢ 6glin yemek tiikettigi saptanmigtir. Giinliik {i¢ ana 6giin tiiketiminin beslenme

ilkeleri a¢isindan dogru bir davranis oldugu bilinmektedir.

Cevabiniz evet/bazen ise genellikle hangi 6giinii athyorsunuz?Nedenleri nelerdir
sorusuna Katilimcilar %32.2°si sabah, %25.8’1 6gle, %9.5’1 aksam cevabini vermistir.
Ogiin atlama nedeni olarakda %38.6’s1 canim istemiyor, %35.7’si uyanamiyorum, %2.7’si
hazirlayan yok, %6.8°1 vakit olmuyor, %5.3’li okula ge¢ kaliyorum, %4.5’1 okuldan geg

geliyorum, %3’ diger cevabini vermislerdir.

Cetin 2013, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Tip Fakiiltesi, Birinci ve son sinifa
devam eden 6grencilerin beslenme bilgi ve aliskanliklar1 {izerine yapilan arastirmalarinda,
Ogrencilerin 6giin atlama nedenleri incelendiginde, %57,3’iiniin ‘istahsizlik nedeniyle,
%44,0 ’inlin ‘diyet yaptigir icin,” %50,6’smin ‘vakitsizlikten’ %35,0’inin aliskanligi

olmadig1 i¢in ve %58,2’sinin okulda olduklari i¢in 6giin atladiklar1 belirlenmistir. 87

Tiimerdem ve arkadaglar1 1985, ogrencilerin 6gilin atlama nedenleri arasinda, istahsizlik,

zaman darhg ilk iki sirada tespit edilmistir. *°

Yemeklerinizi nerede yiyorsunuz?

(Sabah) sorusuna katilimcilarin %64.8°1 evde, %3.4’1i evden getirerek, %17.8 okul kantini,
%2.3’1i disarida, %11.7’si yemiyorum cevabini vermistir.

(Ogle) sorusuna katilimeilarin %25.5°i evde, %20.1°i evden getirerek, %46.2°si okul
kantini, %6.1°1 disarida, %3.8’1 yemiyorum cevabini vermistir.

(Aksam) sorusuna katilimcilarin %81.4’1 evde, %2.3’ii evden getirerek, %8.3’li okul

kantini, %5.3’1 disarida, %2.7’si yemiyorum cevabini vermistir.
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Biiyiikkoyuncu 2010, Gaziantep il merkezindeki ilkdgretim ikinci kademe 6grencilerinin
okul kantininden besin se¢imleri ve annelerinin besin giivenligi bilgi diizeylerinin
saptanmast ile ilgili c¢aligmasinda erkek Ogrencilerin %76.9’unun, kiz Ogrencilerin
%80.9’unun okulda yiyecek tiikettigi, 6grencilerin biiylik cogunlugunun(%79.0) okulda
yiyecek tiikettigi goriilmektedir. '%°

Sevindi ve arkadaslar1 2007, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Ogrencilerinin beslenme ve kahvalti aligkanliklarinin degerlendirilmesi katilimcilardan
erkek olanlarin %71'i bayanlarin %77'si 6gilin atladigi, erkelerin %56's1 sabah kahvaltisini,
%37 oOgle yemegini yemedigi ve bayanlarin %61 ' i sabah, %27'si 6gle yemegini
tilketmedikleri tespit edilmistir. Katilimeilarin % 72'giinde 1-2 6glin yemek tiikettikleri

tespit edilmistir. 101

Kadziauskiene ve arkadaslart 1999, calismalainda %13 i bildirdi ki, 6gle yemegi yerine
aperatif yemekleri ve ¢corek benzeri yiyecekleri tercih ettiler. (%47,5) Aperatif olarak kizlar
tarafindan tercih edilen besinler daha saglikliydi. Kizlar erkeklerden daha fazla meyve ve
yesil sebze tiiketmeye yatkindilar ve daha az patetes cipsi, kizarmis patetes ve sekerli

icecekler tiikettiler. Boyle egilimler daha onceki caligmalarda da belirlendi. 102

Yapilan bazi aragtirmalarda da 6grencilerin sabah kahvaltilarini atladiklar1 bazilarinda ise
ogrencilerin daha ¢ok dgle 6giiniinii atladiklarini tespit etmislerdir. Ogrencilerin dgiinlerini
atlamadan diizenli bir sekilde tiiketmelerini saglamak icin gereken beslenme egitimi
okullarda miifredat programlarinda yer almali ve aileler beslenme konusunda
bilinglendirilmelidir.Yapilan arastirmalarda oldugu gibi ¢alismamizda da sabah hahvaltisi

ve aksam yemeklerini evde yiyenlerin oran1 daha fazladir.
Katilimcilarin %35.6’s1 Her giin diizenli olarak kahvalti yaptiklarim , %36.4°1i diizenli

olarak kahvalti yapmadiklarim , %27.7’si ise bazen kahvalti yaptiklarim1 cevabini

vermistir.
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Orak ve arkadaslari 2001, Siileyman Demirel Universitesi &grencilerinin beslenme
aliskanlsklarinin arastirilmasi isimli ¢alismasinda 6grenciler en ¢ok sabah, sonra 6glen ve
daha az olarak aksam yemegini aksatmalarmin nedeni olarak kizlarin/erkeklerin
%51.68[nin, %38.59Junun canmnin istemedigini, %31.46(Inyn, %36.10[nun
zamanlarinin olmadigini, %8.24Iniin, %17.000nin de parasal nedenlere bagli oldugunu

bildirmislerdir. **

Vitariusova ve arkadaslar1 2010, ogrencilerin %28,5‘1 kahvaltt yapmadigi, kizlar
erkeklerden fazlaydi. Erkekler ve diisiikk fiziksel aktivite grubu &grencileri daha sicak
kahvalti yapmuslardir. (p<0,05) Diger bilim adamlar tarafindan yapilan caligmalar da
benzer bir sonug ortaya ¢ikmistir. Ornegin sadece &grencilerin yaklasik %63 ii diizenli

kahvalt1 yapt1. 104

Tezcan ve arkadaslart 2006, lise dgrencileri ile yapilan bir ¢caligmaarinda da &grencilerin
%81 inin 0gilin atladig, en sik atlanan 6giiniin %45.6 ile kahvalti1 oldugu, bunu %39.8 ile
6gle yemeginin izledigi belirtilmistir. *%°

Rocandio ve arkadaslar1 2000, okul c¢agi ¢ocuklarda kahvalti aliskanliklari ile obezite
arasindaki iliskiyi arastirmig, sonugta; 11 yas grubu c¢ocuklarin diizenli kahvalti
aliskanliklarinin olmadigmin diisiik oldugu saptanmis, bununla iligkili olarak ¢ocuklarda

asir1 kilo ve obezitenin %46,9 gibi yiiksek oranda oldugu tesbit edilmistir.'®

Kahvaltida en ¢ok hangi yiyecek ve icecegi tiiketirsiniz/ tercih edersiniz? Sorusuna
katilimcilarin - %46.2’si ¢ay peynir bal, %28’si siit yumurta recel,%3’ii Taze meyve suyu
zeytin pekmez , %4.2’si hazir meyve suyu sucuk marmelat , %3.4’i neskafe tiiri salam-
sosis sokella tiirii , %2.3’1 tereyagi pekmez-tahin, %5.3’0 kahvaltilik tahil {irtinleri

%?2.3’t tost, %1.5’1 borek vb. cevabini vermistir.

Katilimeilarin yariya yakini ¢ay, peynir ve bali tercih ettikleri gozlemlenmistir.
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Orak ve arkadaslar1 2001, Siileyman Demirel Universitesi Ogrencilerinin beslenme
aliskanlsklariin arastirilmasi ¢alismasinda 6grencilerin sabah kahvaltisinda agirlikli olarak
cay/kahve tiiketimi, son 50 yildir iilkemiz insaninin yerlesmis kahvalt1 aligkanligi nedeniyle
yadirganmamaktadir. Ancak, ¢ay ya da kahvenin asir1 alinmadiklarinda zararsiz oldugu
kabul edilmektedir. Sabah kahvaltisinda ekmek disinda agirlikli olarak simit tiiketimi

benzer kaynaklarla ortiismektedir. **

Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor musunuz? Sorusuna katilimcilarm

%44.7’si1 evet, %9.5, hayir, %44.7’si bazen cevabini vermistir.

Ozdemir 2008, adélesanlarin %74,4’iiniin &giin aralarinda icecek olarak gazoz, kola,
%72, 7’sinin  su, %356,7’sinin c¢ay tiikettikleri saptanmustir. Adolesanlarin yalnizca
%4,9’unun bitki caylarint ve oraleti 6glin aralarinda igecek olarak tercih ettikleri

belirlenmistir. 1%

Her giin diizenli olarak siit iciyor musunuz? sorusuna; Katilimcilarin %14°l evet,

%355.7’s1 hayir, %29.5°1 bazen cevabini vermistir.

Cetin 2013, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Tip Fakiiltesi birinci ve son smifa devam
eden Ogrencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklari {izerine yaptig1 arastirmasinda; birinci
siniftakilerin %29,0’nun haftada bir, altinct siniftakilerin %30,0’nun her giin yagh siit
tilkettigi belirlenmistir. Altinct sinif 6grencilerinin %35,0°1 giin asir1 az yagl siit tiikettigini
belirtirken, birinci smiflarin %21,0’1 az yagl siit tliiketmemektedir. Birinci sinif
ogrencilerinin yagsiz siit tiiketmedigi saptanirken, altinct sinif 6grencilerinin %38,0’inin

haftada bir tiikettikleri tespit edilmistir. 8
Erten 2006, tiniversite dgrencilerinin %28,0°1 hig siit tilketmemedigi, tiiketim oraninin en

yiiksek oldugu siklik ise ayda bir %22,4 oraninda oldugu, Ogrencilerin %32,8’i haftada 1-2
ve daha yiiksek siklik derecelerinde siit tiikettikleri tesbit edilmistir. 108
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Acikgoz 2006, tliniversite 6grencilerinin %44,7’sinin siit grubu besinlerden siit, yogurt ve

ayran1 her giin, %67,1’inin peyniri her giin tiikettigi goriilmektedir. **

Her giin diizenli siit iciyorsamiz giin de kac¢ su bardag siit icersiniz? sorusuna
katilimcilarin %331 bir su bardagi, %9.1°1 iki su bardagi, %2.7’si ti¢ su bardagi, %2.3’1

dort su bardagi yanitini vermistir.

Nahcivan 2006, ilkogretim 6grencileri lizerinde yaptigi1 ¢alismasinda ¢ocuklarin % 31.8'inin
arada sirada, % 45.2'sinin her giin bir su bardagi, % 20.1'inin ise her giin iki su bardagi ve

iizerd siit tiikettiklerini bulmugtur. **°

Niclas ve arkadaslar1 2004, son 30 yilda karbonhidrath igecek tiikketiminin % 300- 500
oraninda artmasi, siit tilkketiminin, dolayisiyla kalsiyum aliminin ciddi oranlarda diigmesine
neden olmustur. Cocukluk oOzellikle de kemik dansitesinin en yiiksek diizeye c¢iktig
ergenlik doneminde, kalsiyumun yeterli alinamamasi, ileri yaglarda onemli sagllk

problemleriyle karsilasilmaya neden olmaktadir. '

Goulding ve arkadaslart 2004, Amerika’da yapilan bir g¢alismada ise siit igmeyen
cocuklarda, diisik kemik dansitesine bagli olarak kemik kirilmalarinda artis oldugu

bildirilmistir. **?

Hasipek ve Kaleli 2002, Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi yurtlarinda kalan kiz ve erkek
ogrencilerden 200 o6grenci lizerinde yapilan incelemede %97,5’nin siit tiikettigini ifade

etmislerdir. 103

Sonuglara gore 0grencilerin siit ve siit iirlinlerinin besin degeri konusunda yeterli bilgiye
sahip olmadiklar1 saptanmustir. Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugunda diizenli siit i¢me

aliskanligt bulunmadigi anlagilmistir.

Katilimeilarin %48.1°1 Siitii sade, %10.6’s1 neskafeli , %19.7’°si hazir kakaolu/kahveli,

%9.5’1 meyve aromali, %6.8°1 diger sekillerde siitii tiikettiklerini belirtmislerdir.
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Tarak¢1r ve arkadaslar1 2002, tiniversite ogrencilerinin igme siitii tiiketim aliskanliklari
lizerine yaptig1 arastirma sonuglardan en dikkat ¢eken bilgiler d6grencilerin %27.42° sinin

stitli sicak olarak tiikettigi ve %22.65’inin sekerli siitii sevdigidir. 114

Bu sonuglar siitiin 6grenciler tarafindan degisik sekilde tiiketildigini gostermektedir.

Cesitlilik zevke gore degistigi i¢in sonuglarin dagilimi normal kabul edilmistir.

Katilimcilarin %10.6’s1 Radyo ve Televizyonda beslenme hakkinda yapilan programlari

dinlediklerini, %48.5’1 dinlemediklerini, %39.8’i bazen seyrettikleri cevabini vermislerdir.

Bekar 2006, adélesanlarin 6glin aralarinda en fazla su, simit, ¢ikolata-gofret, ¢cay, meyve

suyu kek-pasta tiikettikleri saptanmistir. **°

Gazetelerde beslenme hakkinda ¢ikan yazilar1 okur musunuz?

Katilimcilarin %13.3’1 evet, %55.3’1 hayir, %30.3’ii bazen cevabini vermistir.

Aktas ve arkadaslar1 1998, tiiketicilerin beslenme bilgilerine eristikleri kitle iletisim
araclarina iliskin tercihleri sirasi ile TV (%29.1), gazete-dergi (%25.7), radyo (%23.0) ve
internet (%22.1) olarak bulunmustur. Tiiketicilerin beslenme bilgilerine erismede interneti

tercih oranlarinin diger kitle iletisim araglarindan distiktiir. 89

Tanriverdi  ve  arkadaslarn 2011, Ogrenciler yeme  davranmislari  agisindan
degerlendirildiginde, 6grencilerin %66.8°1 yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi
aldiklarim1 ve en fazla oranda Ogretmen ve radyo-televizyondan bilgi aldiklarim

belirtmislerdir. '
Katilimcilarin %43.4°i Yemek yerken televizyon seyrettiklerini, %15.5’1 Yemek yerken

televizyon seyretmediklerini,%30.3’i Yemek yerken bazen televizyon seyrettiklerini

belirmislerdir.
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Vessey ve arkadaslar1 1998, arastirmasinda televizyon izleme aligkanligi gecen 20 yil
stiresince Onemli Olciide artigini; bu artista reklamciligin etkisi ve yeni programlarin
gelistirilmesi vardir. Televizyon izlemenin yayginlagsmasi nedeni ile pediatri hemsirelerinin,
televizyon izlemenin ¢ocuklar ile addlesanlar iizerindeki etkilerini bilmeleri, ebeveynlere
rehber olmalari, egitim vermeleri bakimindan énemlidir. Uzun siireli televizyon izleme ile
yeme aligkanliklari, fiziksel aktivite azligi, obesitede artig, kolesterol diizeyinde yiikselme

arasinda iliski vardir. 1

Lowry ve arkadaslar1 2002, Amerika’da lise 6grencileri arasinda televizyon izleme ile asir
kilo, sedanter yasam, yetersiz sebze- meyve tiikketimi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaciyla yapilan ¢aligmada, lise 6grencilerinin %10 unun asir1 kilolu oldugu televizyon
izlemenin asir1 kilo {izerindeki baskin etkisinin, fiziksel aktiviteye daha az katilma ve
calismada Ol¢iilemeyen besin tiiketimi yoluyla oldugu saptanmustir. Televizyon izlemeorani
fazla enerji kullanimini saglayan fiziksel aktiviteye katilimi azaltarak ve yiyecek
reklamlarinin bir sonucu olarak veya televizyon seyrederken yiiksek kalorili gidalarin

tiiketimini arttirarak obesiteye neden olabilmektedir. '8

Dennison ve arkadaslar1 2004, arastirmalarinda ebeveynlerin yemek yerken televizyon
izleme aligkanligimma sahip olmalar1 ile ¢ocugun televizyon izlerken atistirma davranis

arasinda anlaml bir iligki bulunmustur. 119

Katilimceilarin %45.8°1 televizyon izlerken yiyecek yeme aligkanligr oldugunu , %18.2’s1
televizyon izlerken yiyecek yeme aliskanhigi olmadigini, %35.2’si televizyon izlerken

yiyecek yeme aliskanhiginin bazen oldugu cevabini vermistir.

Koch ve arkadaglar1 2010, kitle iletisim araglar1 besin ve beslenme hakkindaki bilgileri

topluma ileten en yaygin beslenme egitimi kaynagi olarak degerlendirilmektedirler. 120

Patrick ve arkadaslar1 2004, tarafindan addlesanlarda asir1 kilo a¢isindan diyet, fiziksel

aktivite ve yasam davraniglar1 gibi risk faktorlerinin incelendigi ¢alismalarinda normal
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kilolu gocuklara gore asir1 kilolu erkek ¢ocuklarin okul digindaki giinlerde daha az fiziksel

aktiviteye katililirken daha c¢ok televizyon izledikleri saptanmustir. 121

Arnas 2005, Cocuklarin % 85.3’linlin televizyon izlerken bir seyler yiyip ictigini,

%10.1’inin 6dev yaptigini, % 4’tiniin kitap okudugunu bulmustur. %2

Katilimcilar et, tavuk, balik, siit-yogurt, peynir, yumurta, ekmek ve tahillar, kuru
baklagiller, sebze, meyve, su, sekerli besinler, yaglh besinleri, %77.7’si her giin tiiketmesi
gerektigini, %19.3’ti her giin tiiketmemesi gerektigini, %3.1’i bazen tiiketmesi

gerektigini cevabini vermistir.

Applegat 1991, karbonhidratlarin ultra dayaniklilik antrenmanlari sirasinda en 6énemli yakit

olarak ele alindigini1 ve karbonhidrat tiikketiminin 6nemli oldugunu ifade etmistir. 123

Pfeiffer ve arkadaslar1 2012, maratonla karsilastirildiginda triatlon ve bisiklete binme
miisabakalar1 sirasinda daha yiiksek karbonhidrat alimi ve Ironman triatlon yarislarinda
daha fazla karbonhidrat alimiyla baglantisal olarak daha i1yi performans gergeklestigi

gorilmiistiir. 124

Burla ve arkadaglar1 2005, performans beslenmesi artirilmis karbonhidratin varligi
dayaniklilik ve performansi arttirdigini ifade etmislerdir. Karbonhidratin kaslar ve merkezi
sinir sistemi igin bir katman olarak varligt 90 dakikadan daha uzun dayaniklilik

performanslari igin 6nemli bir faktor oldugu ortaya ¢ikarilmustir. 125

Jeukendrup 2011, Yiiksek bir karbonhidrat alimmnin her zaman daha iyi bir performansla

sonuglanmadigimni belirtmistir. *%°

Knetchle ve arkadaslar1 2007, tarafindan yapilan bir ¢aligmada Race Akros Americo
(RAAM) yarismasindan dnce basarilt bitirenlerin %50 si karbonhidrat zengini bir diyet

uygulamadigi gérﬁlmﬁstﬁr.127
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Sporcularin beslenme sekilleriyle ilgili yapilan diger calismalarla karsilagtirildiginda

protein ve karbonhidrat agirlikli beslenmeye 6nem verdikleri goriilmiistiir.

Katilimcilarin %15.2°si televizyonda reklamimi gordiigiiniiz besinleri anne-babanmiza

aldirdiklarini , %48.1°1 aldirmadigini , %36.8’1 bazen aldirdigin1 yanitin1 vermistir.

Oztiirk ve arkadaslar1 2007; Cocuk ve televizyon adli ¢alismasinda yiyecek reklamlarmin
gosterilmesi ¢ocuklar arasinda uygun olmayan beslenme aligkanliklarinin olusmasina neden

oldugu goriilmiistiir. *?®

Tagyiirek 2010, reklam ve reklamin tiiketicilerin satin alma davranislari {izerindeki etkisi:
bir alan arastirmasinda hi¢ almayi diisiinmediginiz iiriin ya da hizmeti reklamindan
etkilenerek satin aldiginiz oldu mu” sorusuna katilimcilarin verdigi yanitlarin ylizdesel
ifadesi goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin %81°1 soruya “evet”, %18.5°1 ise “hayir”

yanitini vermistir. 129

Medyanin besin ve beslenme hakkindaki haberleri; tiiketicilere, Onerileri birbirinden
ayirabilmek i¢in yeterli bilgi saglamamaktadir. Bir besin ne kadar tiiketilmesi gerektigi, ne
kadar siklikla tiiketilmesi gerektigi ve bu bilgilerin kimler i¢in uygun oldugu hakkinda
detay icermemektedir. Bu nedenle medya ve arastirmacilar topluma dengeli,kesin ve biitiin

bilgi sunmanin sorumlulugunu paylagsmalidir.

Oranlara bakildiginda reklamlarin satin alma davranig1 géstermede 6nemli bir etkisi oldugu

sOylenebilir.

Katilimcilarin %61.4°1 her giin cep harchg: aldigini , %17.8’1 her giin cep harchg:

almadigini, %29.9’u bazen yanitini vermistir.

Brown 2009, Tiirkiye de Cocuk ve Harglik Arastirmasina gore her 10 ¢ocuktan 6’sinin her
giin harclik aldig1 ortaya cikarken, yine 10 ¢ocuktan 2’si har¢higini haftalik olarak
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almaktadir. Anne ve babalarin verdigi har¢lik miktari ise aileden aileye 1 ila 5 TL arasinda

degisiklik gostermektedir, **°

Katilimcilarin %26.5°1 okul kantininde yada disarida satilan yiyecekleri saghga uygun
buldugunu , %72’si sagliga uygun olmadigini , %1.5’1i bazen uygun olabilecegini yanitini

vermislerdir.

Katilimcilara okul kantininden yiyecek satin alip almama durumu sorulmus %47.3’i
yiyecek aldiklarini, %8’1 yiyecek almadiklarini , %44.8’si ise bazen yiyecek aldiklarin
belirtmislerdir.

Biiytikkoyuncu 2010, Gaziantep il merkezindeki ilkogretim ikinci kademe Ogrencilerinin
okul kantininden besin se¢imleri ve annelerinin besin giivenligi bilgi diizeylerinin
saptanmast Okul kantininden aligveris yapan ogrenciler 34.8, Okul kantininden aligveris
yapmayan Ogrenciler 35.4 Okul kantininden aligveris yapan c¢ocuklarla yapmayan

cocuklarin annelerinin besin giivenligi bilgi diizeyleri birbirinden farkli degildir (p>0.05).
100

Atesoglu ve arkadaslar1 2011, Ilkdgretim 6grencilerinin okul kantinlerinde satin alma
davraniglar1 iizerine yaptig1 calismasinda kantiden satin alma nedenlerine bakildiginda en
onemli nedenin Ogrencilerin okulda bulunduklar siire i¢inde acikmalari ve susamalari

oldugu goriilmektedir. 131

[Ikdgretim gagindaki ¢ocuklarmn biiyiime ve gelisme ¢aginda olmasi kisa siirede aglik ve
susuzluk hissetmelerine ve bu ihtiyag¢larini karsilamak i¢in de okul kantinini tercih ettikleri
anlagilmaktadir.Okulda yemekhanenin olmamasi nedeniyle 6grencilerin kantini tercih
etmeleri okulda bulunduklar1 siirede beslenme ihtiyaclarin1 karsilama ilgili oldugu
soylenebilir. Ogrencilerin kantin tercih etmelerindeki iiciincii ve dérdiincii neden arkadas

etkisi ile aciklanabilir. **3
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Gilindogan 2008, Okul kantinleri diger kantinlerden ayr1 bir 6nem tagimaktadir. Ciinkii okul
kantinlerinden alisveris yapan 6grenciler agisindan beslenme, bulunduklari yas itibari ile
diger gruplara gére daha biiyiik dnem arz etmektedir. Ogrencilerin biiyiik bir kisminin okul
kantinlerinden aligveris yaptiklar1 diisiiniildiigiinde de okul kantinlerinin de bu yas grubu

¢ocuklarinin beslenmesinde nemli bir yeri oldugu goriilmektedir. **

Atesoglu 2011, Ilkdgretim 6grencilerinin okul kantinlerinde satin alma davranislari iizerine
bir arastirmasinda arastirmaya katilan ogrencilerin %14,5’1 okul kantininden alis veris
yapmadiklari, %48,6’s1 haftada bir kez, %141 iki giinde bir, %22,9 ’u her giin okul
kantininden aligveris yaptiklar1 goriilmektedir. Buna gore 6grencilerin ¢ogunlugu haftada

bir kez okul kantininden alis veris yaptiklar1 goriilmiistiir. 131

Lise ve dengi okullarda 6grenim goren 6grenciler okul kantinini kullanmamaktadirlar.

Katilimcilarin %2.7°1 ¢ikolata, gofret ve sekerli yiyecekleri yemekten hemen once,
%35.2’si ¢ikolata, gofret ve sekerli yiyecekleri yemekten sonra, %1.5°1 ¢ikolata, gofret
ve sekerli yiyecekleri yemek sirasinda, %55.7’si zamam belli olmaz, %5’1 yemek

aralarinda yanitin1 vermistir.

Katilimeilarin;

Cikolata, %40.2’s1 her giin, %28.4’1i iki glinde bir, %18.9’u haftada bir, %4.9’u 15 giinde
bir, %6.4°1 seyrek, %1.2’si hig¢

Gofret, %17.4°1 her giin, %26.1°1 iki glinde bir, %26.9’u haftada bir, %10.2’si 15 giinde
bir, %14.8’1 seyrek, %3.5°1 hig

Biskiivi, %17.8°1 her giin, %20.8°1 iki giinde bir, %30.7’si haftada bir, %12.9’u 15 giinde
bir, %13.3’1 seyrek, %3.6’s1 hi¢

Kuru Yemis, %15.9’u her giin, %20.5’1 iki giinde bir, %20.5’1 haftada bir, %18.6’s1 15
giinde bir, %16.7’si seyrek, %7.9°u hi¢

Tost, %17’si her giin, %18.2’si iki giinde bir, %25.8°1 haftada bir, %10.2’si 15 giinde bir,
%20.51 seyrek, %8.3’1i hi¢
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Cips , %20.1°1 her giin, %14.4’1 iki giinde bir, %23.1°1 haftada bir, %12.5’1 15 giinde bir,
%18.2’si1 seyrek, %11.7’si hig

Hamburger, %13.3’1 her giin, %12.9’u iki giinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %15.9’u 15
giinde bir, %26.9’u seyrek, %9.5°1 hig¢

Sekerlemeler, %16.3’1 her giin, %15.2’si iki giinde bir, %25°1 haftada bir, %17’si 15
giinde bir, %17.4°1 seyrek, %9.1°1 hig

Déner, %]15.5°1 her giin, %17.4’1 iki giinde bir, %27.7’s1 haftada bir, %13.6’s1 15 giinde
bir, %20.1°1 seyrek, %5.7’si hig¢

Kofte ,%10.2’si her giin, %19.3’1 iki glinde bir, %18.9°u haftada bir, %14.4’i 15 gilinde
bir, %15.9’u seyrek, %21.2’si hig¢

Sosisli Sandvic , %22.7’si her giin, %18.9’u iki giinde bir, %22.3’1 haftada bir, %11°1 15
giinde bir, %15.5’1 seyrek, %9.5°1 hi¢

Hazir Kek , %35.2°si her giin, %21.2’si iki giinde bir, %14.4’i haftada bir, %5.3°1 15
giinde bir, %9.5’1 seyrek, %14.4’1 hig

Cay %25.8’1 her giin, %19.7’s1 iki gilinde bir, %22.7’s1 haftada bir, %9.1°1 15 giinde bir,
%12.1°1 seyrek, %10.6’s1 hig

Siit %28.8°1 her giin, %23.1°1 iki giinde bir, %21.2’si haftada bir, %14’ 15 giinde bir,
%9.1°1 seyrek, %3.8°1 hig

Ayran %23.1°1 her giin, %23.5’1 iki glinde bir, %19.7’si haftada bir, %141 15 gilinde bir,
%12.9’u seyrek, %6.8°1 hi¢

Hazir meyve suyu%:22.7’si her giin, %22.7’si iki giinde bir, %16.7’si haftada bir, %11.4’1
15 giinde bir, %16.7’s1 seyrek, %9.8°1 hig

Kola %19.3’1 her giin, %15.51 iki giinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %10.2’si 15 giinde bir,
%17.4’1 seyrek, %15.9°u hig¢

Mesrubatlar %18.6’s1 her giin, %21.6’s1 iki glinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %14.4°1 15
giinde bir, %141 seyrek, %9.9’u hig

Neskafe %13.6’s1 her giin, %13.3’1 iki giinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %16.3°1 15 giinde
bir, %23.1°1 seyrek, %12.1°1 hi¢

Patlanms Masir %26.9’u her giin, %18.6’s1 iki giinde bir, %19.7’si haftada bir, %9.5’i 15
giinde bir, %12.9°u seyrek, %12.5’1 hig¢
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Kahvaltilik tahillar %20.8’1 her giin, %17.4°1 iki giinde bir, %22.7’si haftada bir, %11°1
15 giinde bir, %15.2’si seyrek, %12.9’u hig

Taze meyve suyu %23.5°1 her giin, %20.1°1 iki giinde bir, %22’si haftada bir, %11.7’s1 15
giinde bir, %14’ seyrek, %8.7’si1 hig

Kuruyemis %14’i her giin, %21.6’s1 iki giinde bir, %20.8°1 haftada bir, %13.3’1 15 giinde
bir, %18.9’u seyrek, %11.4°1 hig

Salam —sosis %18.2’si her giin, %13.3’1 iki giinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %15.9’u 15
giinde bir, %16.7’si seyrek, %14.4°1 hi¢

Meyve %34.8’1 her giin, %25.81 iki glinde bir, %15.9’u haftada bir, %6.8’1 15 giinde bir,
%9.51 seyrek, %7.2’si hig

Sebze %28.8’1 her giin, %251 iki giinde bir, %16.7’si haftada bir, %12.1°1 15 giinde bir,
%81 seyrek, %9.5°1 hig

Siitlii tath %15.9’u her giin, %18.2’si iki glinde bir, %21.6’s1 haftada bir, %17’si 15 gilinde
bir, %15.5’1 seyrek, %11.8’1 hig

Hamur taths1 %14°1 her giin, %15.5°1 iki glinde bir, %19.3’1 haftada bir, %17.4°1 15
giinde bir, %18.6°s1 seyrek, %15.2°1 hi¢ yanitin1 vermistir.

Katilimcilarin teneffiis saatlerinde okul kantininden en ¢ok c¢ikolata , hazir kek ve meyve

tercih ettikleri gortilmustiir.

Uyar, 2006’da arastirmasinda ilkogretimdeki 6grencilerin gida iiriinleri olarak en ¢ok simit,

pogaca, biskiivi ve cikolata, i¢cecek olarak da gazli icecekleri satin aldiklarini bulmustur. 133

Siirticiioglu ve Cakiroglu 2000, 414 erkek ve 472 kiz olmak iizere 886 6grenci ilizerinde
yaptiklar1 bir ¢caligmada, 6grencilerin en ¢ok tercih ettikleri i¢eceklerin basinda kola olmak
lizere sirasiyla ayran, hazir meyve suyu, diyet kola ve renkli mesrubatlar oldugunu
belirlemislerdir. 134

Buna gore arastirma sonucunun Onceki arastirma sonuclartyla benzerlik gosterdigi

sOylenebilir.
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Katilimcilara hazir yiyecek (fast food) ve icecek tiiketme durumlari sorulmus; %36.4’i
evet, %13.6’s1 hayir, %50’si bazen yanitin1 vermislerdir. Bu durum katilimcilarin  saglikl

beslenmeye 6nem verdikleri fast food tiriinleri tiiketmedikleri ortaya ¢ikmustir.

Ormsbee ve arkadaslart 2014, bir dayaniklilik performanst 6ncesi yiiksek yagl bir diyet
sonrasinda tutarl bir performans yarar1 goriilmedi. Dayaniklilik antrenmanlar1 6ncesinde
karbonhidrat alimlari insiilin seviyesinin artirilmasina ve yag aksidasyonunu azaltmasina

ragmen genel olarak performansi artirdigr gozlenmistir. 13

Tanriverdi ve arkadaslarinin 2011, Gaziantep ilinde yaptig1 arastirmasinda ise %18.6’sinin
hi¢ fast food tiirii besin tiiketmedigi saptanmuistir. 16 pelen ve Arkadaslarinin 2013,
[Ikoégretim okulu &grencilerine verilen saglik egitiminin Ogrencilerin bilgi, tutum ve
davraniglarina etkisi adli c¢alismasinda elde ettigi orandan diisiik, Tanriverdi ve
arkadaglarinin elde ettigi orandan ise yiiksek bulunmustur. Bu farkliliklar, bolgeler

arasindaki farkliliklara baglh olabilir.*®

Cetin 2013, Yetiskin tiiketicilerin besin tercihleri ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlari
izerine cinsiyet faktoriinlin etkisi “Stirekli fast food tiiketmek sagligi olumsuz etkilemez”
ifadesine hi¢ katilmiyorum cevabini verenler ¢ogunluktadir. (genel %46.7, kadin %49.0,
erkek %44.5). Cok diisiik de olsa bu fikre tamamen katildiklarin1 belirtenler de vardir
(genel %5.0, kadin %3.0, erkek %7.0) %

Cetin 2007, Yetiskin tiiketicilerin besin tercihleri ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlar:
tizerine cinsiyet faktoriiniin etkisi Kadin tiiketiciler fast food yiyeceklerden en ¢ok 1zgara
et/kofteyi; igeceklerden en c¢ok c¢ayi; geleneksel yemeklerden en ¢ok zeytinyagh
barbunyayi; tatlilardan en ¢ok dondurmayi; ayakiistii (seyyar) olarak satilan yiyeceklerden
en cok simit-pogacayi, erkek tiliketiciler fast food yiyeceklerden en c¢ok et doneri;
iceceklerden en ¢ok cayi; geleneksel yemeklerden en ¢ok tarhana ¢orbayi; tatlilardan en gok
stitlact; ayakiistii (seyyar) olarak satilan yiyeceklerden ise en ¢ok simit-pogagayi tercih

etmektedir. &
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Giile¢ ve arkadaglar1 2008’ nin Ankara'da iki kiz 6grenci yurdunda kalan 6grencilerin
beslenme aliskankanliklar1 ¢alismalarinda da, Ogrenciler arasinda "fast food" tiiketimi
yaygin bulunmustur. Giiniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle, 0Ogrenciler beslenme
aligkanliklarii degistirmis ve tiikettikleri besin ve besin 6gelerinin igerigi konusunda
yetersiz bilgiye sahip olduklart i¢in bu tip yiyeceklerin tiiketiminin giin gegtikce arttig

diisiiniilmektedir. *’

Katilimcilara gore fast food yiyeceklerinden; hamburger - kola %33.3, pide lahmacun -
ayran %18.2, pizza — hazir meyve suyu %48.5’i 3 yiyeceklerinden kendileri icin uygun

oldugunu belirtmislerdir.

Ozgelik ve Siiriiciioglu 1998, hizli hazir yiyecek restoranlarinda yemek yiyen tiiketiciler
tizerinde yaptiklart bir arastirmada; tiiketicilerin hergiin en siklikla tiikettikleri hizli hazir
yiyecek iriinleri iginde ilk siray1 patates kizartmasinin aldigini, bunu sirastyla peynirli

sandvig, hamburger, sucuklu tost, karisik tost ve et donerin izledigini belirlemislerdir. 138

Gl 2011, Saglikli beslenme kavrami ve iiniversite 6grencilerinin beslenme alskanliklarina
yonelik tutum ve davranislari: Cukurova Universitesi drnegi adli calismasinda ara 6giinde
tilketilen besinlerin %16.2°si ¢ay, %10’u kahve, %10’u nescafe, %10’u meyve-sebze,
%15.9’u kek-biskiivi vb., %3.3” i siit, %12.2°si ¢ikolata, %5.2°si yogurt-ayran, %7.8’1
meyve suyu, %8.6’s1 kolali igecekler, %0.3°1 salata, %0.1°1 kuru kayisi, %0.1°1 yemek,
%0.1°1 tost, %0.1°1 bira, %0.1°1 cips, %0.1°1 tath seklindeydi. Dolayisiyla ara 6gilinde en

cok ¢ay, kek biskiivi, en az bira, cips ve tost tiikketildigi sdylenebilir. 139

Katilimeilarin %38°1 her giin, %29.5°1 iki giinde bir, %23.5°1 haftada bir, %81 15 giinde bir,

%12.9’u seyrek, %18.2’si hig fast food restoranlarina gitmediklerini belirtmislerdir.

Katilimcilar fast food restorantlarma; %21.2’si anne-baba, %21.6’s1 kardes, %52.7’si

arkadas, %2.3’1i akraba, %2.3’ii yalniz gittiklerini belirtmislerdir.
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Tanrverdi ve arkadagklarinin 2011, Lise 6grencilerinin yeme tutumlari, yeme davranislari
ve benlik saygilarmin incelenmesi ile ilgili calismaya katilan 6grencilerin, 6giin dis1 yeme
esnasinda yaptiklar1 faaliyetlere gore dagilimi incelendiginde, Ogrencilerin %53.1°1

arkadaglari ile beraber iken bu yiyecekleri tiikettigini belirtmistir. *°

Kose 2005, Zonguldak il merkezinde 15-17 yas grubu genel lise 6grencilerinde 6giin dis1

yeme aligkanliginin incelenmesi ile ilgili yapmis oldugu c¢alismada ise bu oran (%63.8)

dir. 10

Bunun nedeni olarak ergenlik donemindeki 6grencilerin, arkadaslariyla birlikte olmaktan

daha mutlu olduklar1 diistiiniilmektedir.

Katilimcilara okul oniindeki seyyar saticilardan herhangi bir yiyecek satin ahr
misimiz? sorusuna %9.1°i evet, %90.9’u hayir yamitini vermisti. Sonuglardan da
anlasilacagi lizere 6grencilerimizin biiyiik bir cogunlugu okul 6niindeki seyyar saticilardan

herhangi bir yiyecek satin almamaktadir.

Katilimcilarim  %15.5°1 tabaginda yemek artigi birakirken ,yemek artigi birakma
nedenleri ise %30.3’1i tabakta fazla yemek olmasi, %17’si aligkanliktan, %28.8°1 istahi
olmadigi, %23.8’si sevmediZgim yemek olursa yemegini bitirmedikleri, %37.9’u tabaginda
yemek arti@i  birakmadigi  %46.6’s1 bazen tabaginizda yemek artigi biraktigi yanitini

vermistir.

Spor yapanlarla yapmayanlarin beslenme bilgi diizeyi a¢isindan karsilastirildiginda;
spor yapanlarla yapmayanlarin Beslenme Bilgi Diizeyi acisindan karsilastiriimasi
verilmistir. Bu analizlere gbére spor yapan ile yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunamamastir (p>0.05).

Cavadini ve arkadaslar1 2000, 9-19 yas grubundan Isvicreli spor yapan ve yapmayan
adolesanlarin diyet alimlar1 ve besin aligkanliklarini tanimlamak i¢in 3 farkli yag grubundan

3754 ogrencinin (9-11 yas/12-14 yas/15-19 yas) beslenme durumlar1 degerlendirilmistir.
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Spor yapan ve yapmayan adolesanlar arasinda yemek ve atistirma sikliginda bir fark
bulunmamustir. Spor yapanlarda saglikli yeme alisgkanliklarinin daha yiiksek oranda oldugu

goriilmiigtiir. 1

Akman ve arkadaslar1 2006, diizenli katildiginiz spor aktivitesi var mi?” sorusuna
katilimcilarin  %49,7’si “evet” yanit1 verirken, bunlarin %551 haftada 3 defadan fazla
spor aktivitesi yaptigini belirtmistir. Diizenli spor aktivitesine katilma durumuagisindan
besin piramidine uygun beslenme bilgisine sahip olan (%51,9) ve olmayan (%47,1) gruplar

arasinda anlaml bir farklilik saptanmamustir. (p>0.05) *42

Cinsiyetlerin beslenme bilgi diizeyi acisindan karsilastirlldiginda; cinsiyetler arasinda

beslenme bilgi diizeyi agisindan anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Barr 1987, yapmis oldugu bir ¢alismada bayan {iniversite 6grencilerinin beslenme bilgi
diizeyleri dl¢iilmiistiir. 79’u sporcu ve 129’u sedanter olmak iizere toplam 208 Universite
ogrencisinde yapilan calismada sporcu grubun besinsel kaynaklar1 daha bilingli kullandig1

ve beslenme bilgi diizeylerinin diger gruba gore yiiksek oldugu tespit edilmistir. 143

Abood ve arkadaglar1 2004, yaptig1 calismalarinda, Florida’da bir bayan futbol takimi ile
bir bayan ylizme takimindan rasgele sporcular se¢ilmis ve beslenme bilgi diizeyleri
Ol¢iilmiis, sporcularin beslenme bilgileri yetersiz bulunmustur. Sporcularin beslenme

bilgilerinin sadece antrenman amacli oldugu ortaya ¢ikmistir. 144

Sezek ve arkadaglart 2008, yilinda yaptiklar1 c¢alismalarinda genel beslenme
aligkanliklariyla ilgili verilen cevaplarin cinsiyet agisindan karsilagtirmasinda az yagh
besinleri tercih ederim, daima dengeli ve saglikli bir diyet uygularim, giinliik besinlerimin
cok fazla vitamin ve mineral icermesine Oonem veririm, kolesterol seviyemi ylikselten
besinleri tiiketmekten kacinirim, saglik agisindan onemine bakmadan sevdigim seyleri
yerim ifadelerine verilen cevaplar istatistiksel acidan énemli oldugu; birka¢ madde harig
genellikle kiz oOgrencilerin teste verdikleri cevaplarin puan ortalamalarinin  erkek
ogrencilerden daha yiiksek oldugu orataya ¢ikmaktadir. Bu da kiz 6grencilerin dis goriiniis

ve sagliklarina daha fazla 5nem gostermelerinden kaynaklanabilir. **°
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6. SONUC ve ONERILER

Ogrencilerin % 52,7°i 15, % 22’si 16, %23,1°1 17, %2,3 18 yas grubunda olup, % 69,7’si
kiz, % 30,31 erkektir.Katilimeilarin boy ortalamasi 164.87+14.15, viicut agirlig1 ortalamast
57.75+12.95, BKI ortalamas1 20.72+3.11 bulunmustur.

Ogrenci ailelerinin %9,1’inde 1, % 41.7°si 2, % 24,6 ’simnda 3, %6,8 inde 5 cocuk

bulunmaktadir.

Ogrenci annelerinin % 68,6 ’s1 ev hanimi, babalarmin % 31,1°i serbest meslekle

ugrasmaktadir.

Ogrencilerin % 72 ’si beslenme dersi almamistir. % 10,2’si beslenme konusundaki bilgileri
okuldan almakta, % 49,2°si beslenme egitimi almak istemekte, % 28,8’1 beslenme
konusundaki bilgilerini yetersiz bulmakta, % 54,9’u beslenme bilgisini beslenme

uzmanindan almak istemektedir.
Ogrencilerin % 47,3’ii okul iginde ve disinda bir spor takiminda yer almaktadur.

Ogrencilerin % 84.8’inda siirekli bir rahatsizlik goriilmemektedir. Siirekli rahatsizlig1 olan
ogrencilerde daha c¢ok; alerji, kansizlik,vitamin eksikligi, epilepsi, nefes darligi, astim,
bronsit,cilt, — gdz rahatsizliklar1 gériilmektedir. Ogrencilerin % 70,5 ’sinde alerji

goriilmemektedir.

Ogrencilerin derslerde % 25,8’inin herhangi bir sikayeti bulunmamaktadir. Ogrencilerin %
55,7 ’sinde diglerinde ¢iiriik bulunmakta; % 68,6 ’s1 dislerini firgalamakta; % 50,8 ’i glinde

iki kez dislerini firgalamaktadir.
Ogrencilerin %58 * i ii¢ ana 6giin yediklerini, % 40,9 u ise bazen ana dgiinleri atladiklarini,

%32,2 ‘i sabah Ogiinlerini atladiklarini, 6giin atlama nedeni olarak %38,6 ‘1 caninin

istemedigini belirtmislerdir.
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Ogrencilerin sabah kahvaltismi %64,8 evde yediklerini, %35, 6 s1 diizenli kahvalt:
yaptigini, % 46,2 ‘si kahvaltida ¢ay, peynir, bal tiikkettigini, % 36,4 liniin ise diizenli
kahvalti yapmadigini, 6gle yemeklerinde ise, %46,2 sinin okul kantinini kullandiklari,

aksam yemeklerini %81,4 evde yemektredirler.

Ogrencilerin % 44,7 si 6giin aralarinda yiyecek tiiketmektedirler.

Ogrencilerin  %55,7’si siit igcmemekte,%14 siit igmekte, siiti en ¢o %48,1‘i sade

tiketmektedirler.

Ogrencilerin %48,5‘1 radyo ve televizyonda beslenme hakkinda yapilan programlart
dinlemedikleri, Gazetede beslenme hakkinda ¢ikan yazilarni  %55,3 ‘i okumadigimi

belirtmistir.

Ogrencilerin %43,4 “ii yemek yerken televizyon seyrettiklerini, televizyon izlerken yiyecek

yemeyenlar %45,8 diir.

Ogrencilerin % 21.1°i tabaginda yemek artig1 birakmakta, % 54.8°i bazen birakmakta, %
24.1°1 ise hi¢ birakmamakta; 6grencilerin tabaklarinda en ¢ok yemek birakma nedeni

tabaktaki yemeklerinin fazla olmasidir (% 46.2).

Ogrencilerin et, tavuk, siit, yogurt, peynir, yumurta, ekmek ve tahillar, kuru baklagiller,
sebze, meyve, su , sekerli besinler, yagli besinlerin her giin yenilmesini gereektigini

diistinenlerin oran1 %77,7 dir.
Ogrencilerin % 61, 4 “ii her giin cep harchg almakta %72 ‘si okul kantinlerinin sagliga

uygun bulmamakta ancak %47,3 ‘i okul kantininden aligveris yaptiklarini, %35, 2 si ise

cikolata, hazir kek ve meyve almaktadirlar.
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Hazir yiyecek (fast —food) yiyecekleri % 50 si bazen tiiketmektedirler.En ¢ok hamburger —
cola % 33,3, fast food restorantlarina % 52,7 arkadaslariyla gitmayi tercih etmektedirler.

Okul 6nlerindeki saticilardan yiyecek almayanlarin orani yiiksektir. % 90,9

Ogrenciler tabaklarinda fazla yemek konuldugu zaman artirdiklarini %30,3 ifade

etmislerdir.

-Arastirmanin sporcularin veya sporcu egitmenlerinin beslenme bilgisini  6grenme
kaynaklarma iliskin sonuglar1 daha once yapilan benzer arastirmalarla benzer sonuglar

gostermektedir.

Sonug olarak; saglikli yasamanin temeli hareket ve beslenmedir.15-18 yas grubu cocuklara
hareket egitimi ile birlikte beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklar1 ne kadar erken yasta

Ogretilmeye baglanilirsa toplum sagligina 6nemli katkilar1 olacagi diislincesindeyiz.

ONERILER

-Okullardaki egitim miifredatlarina beslenme dersi konularak Ogrencilere sagliklhi

yagsamanin temel kosullarindan biri olan beslenme ile ilgili bilgiler verilmelidir.

-Cocuklarin beslenme bilgi diizeylerini gelistirmek i¢cin medyada dengeli beslenme ile ilgili

egitici filmler hazirlanabilir.

-Beslenme egitimi ile toplumun yeterli ve dengeli beslenme kurallarina uygun beslenerek

uretken, saglikli olmalar1 saglanabilir.

-Verilecek bu egitim ile yasamin her déoneminde gereksinim duydugumuz besinler ve bu
besinlerin viicuda yeterli ve dengeli alinmasi, beslenme ile ilgili yanlis davranis ve kotii
aligkanliklarin yerine dogru beslenme davranislar1 ve aligkanliklarinin yerlesmesi, yetersiz
ve dengesiz beslenme sonucunda meydana gelen beslenme bozukluklari, genglerin fazla
miktarda tiikettikleri bos kalori igerikli fast food yiyecekleri ile kolali gazli icecekler yerine

besleyici degeri yiiksek yiyecek ve igceceklerin tercih edilmesi saglanmalidir.
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-Okul saatlerinde disarida yemek yiyen Ogrencilerin yiyecekleri satin aldiklari yerlerin
yetkili kurumlarca kontrol altinda tutulmas: gerekmektedir. Ogrenciler besinlerini disardan

satin alirken dikkat etmeleri gereken noktalar konusunda da bilgilendirilmelidir.

-Cocuklarin beslenme bilgi diizeyleri ile okul duvarlarina afisler hazirlanabilir.

-Aile, 6gretmen, antrendrlerin beslenme bilgi diizeyleri ile hizmet i¢i eitim verilmesi

Onerilebilir.
-Ogrencilerin giinde {ic ana dgiin tiikketmenin giin boyunca alinacak besinlerin &giinlere

diizenli olarak dagitilmasinin ve sabah kahvaltisinin 6nemi gibi konularda beslenme bilgisi

verilmelidir.
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EKLER I

Bu arastirma Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dali Yiiksek lisans programi ¢ergevesinde yiiriitilmekte olup, Adana ili okul

spor faaliyetlerine katilan 6grenciler ile katilmayan ogrencilerin beslenme bilgi,

tutum ve davramislarimin Kkarsilastirllmasi amaci ile yapilmaktadir. Gerekli ilgiyi

gostermenizi rica ediyorum. Tesekkiirler.

I. OGRENCILER HAKKINDA GENEL BiLGIiLER
1. Yasmiz
a) 15 b) 16 c) 17 d)18

2. Cinsiyetiniz

a) Kiz b) Erkek

3. Boy uzunlugunuz: ..................... cm
4. Viicut agirh@inmiz: ...........coeeneee. kg
5.BKI: o

6. Okudugunuz smif: .....................

7. Ailede kac ¢cocuk vardir?
a) Tek cocuk b) 1 cocuk var ¢) 2 ¢ocuk var
e) 5 cocuk var f) Diger (belirtiniz):......

8. Anne ve babanizin yasini yaziniz.

Anne Baba
Yas (yil) s

Nida KAYA

d) 3 cocuk var
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9. Anne ve babanizin egitim durumunu yaziniz.

Anne Baba
Okur-yazar degil ................... Okur-yazar ................... Ilkokul mezunu
Ortaokul mezunu .................... Lise mezunu .................... Yiiksek okul mezunu

11. Anne ve babanizin meslegini yaziniz.

Anne Baba
Memur .......ccceeveee. ISCT coeeeeeen, Serbest meslek
Ev hanimt .................... Calismiyor .................... Diger (Belirtiniz):

12. Daha once beslenme egitimi aldiniz m1?

a) Evet b) Hay1r ¢) Kismen aldim

13. Cevabiniz evet/kismen ise nereden aldiniz?
a) Okuldan b) Televizyondan c) Kitaplardan d) Ogretmenlerimizden e) Gazete ve

dergilerden f) Internetten

14. Beslenme egitimi almak ister misiniz?

a) Evet b) Hayir ¢) Kararsizim

15. Cevabiniz evet/kararsizim ise kimden almak istersiniz?
a) Beslenme uzmanindan b) Saglik personelinden

¢) Ogretmenimden d) Kararsizim

123



16. Cevabimiz evet/kararsizim ise egitimi dncelikle nasil almak istersiniz?
a)Okuldaki 6gretmenlerimden b)So6zli anlatim seklinde

¢)Basili egitim materyali ile d)Radyo ve Televizyon programlari seklinde
e)Video ile paket egitim programlari seklinde

f)Sorularim oldugunda konunun uzmanindan

g)Diger (belirtiniz).........ccceevveeeieerveeneenen.

17. Beslenme konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?

a) Cok yeterli b)Yeterli ¢) Hig bilgim yok d) Yetersiz
e) Diger(Yaziniz)............

18. Okul i¢inde veya disinda herhangi bir spor takiminda yer aliyor musunuz?

Hangi spor dali?..........ccccceevennenee.

a) Evet b) Hayir c) Bazen

19. Herhangi bir saglik sorununuz var m1?

a) Yok b) Var

a) Evet(Yaziniz)..................... b) Hayir c) Bilmiyorum

22. Ders dinlerken genellikle her hangi bir sikayetiniz olur mu?

a) Yok b) Uykum geliyor ¢) Ilgim azaliyor d) Basim agriyor

e) Gozlerim karartyor f) Diger (Belirtiniz):.........................
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23. Dislerinizde hig ¢iiriik var m1?

a) Yok b) Varise kag tane:.....................

24.Diizenli olarak dislerinizi fir¢alar misiniz?

a) Fircalar b) Arada sirada firgalar ¢) fircalamaz

25. Dislerinizi diizenli olarak giinde kag kez fir¢aliyorsunuz ?

a) Bir kez b) Iki kez ¢) Ug kez

28. Evde bilgisayariniz var m1?

a) Yok b) Var

29. Eger bilgisayariniz var ise hafta icinde ya da hafta sonu her giin bilgisayar acar

misiniz?
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EK II. OGRENCILERIN BESLENME ALISAKANLIK, TUTUM ve
DAVRANISLARI

1. Bir giinde kag¢ ana 6giin yemek yersiniz?
a) 1 6giin b) 2 6gilin c) 3 6giin d) 4 6glin e) Diger
2. Ana 6giin yemeklerinizi atliyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

3. Cevabiniz evet/bazen ise genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz?

a) Sabah b) Ogle ¢) Aksam

4. Cevabiniz evet/bazen ise nedeni nedir?

a) Canim istemiyor b) Uyanamiyorum ¢) Hazirlayan yok
d) Vaktim olmuyor e) Okula geg kalryorum f) Okuldan ge¢ geliyorum
g) Diger (belirtiniz):.................

5. Yemeklerinizi nerede yiyorsunuz?

Yenilen yer Sabah Ogle Aksam
Evde yiyorum

Evden getiriyorum

Okul kantininde

Disarida

Yemiyorum

6. Her giin diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen
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7. Kahvaltida en ¢ok hangi yiyecek ve igecegi tiikketirsiniz/ tercih edersiniz?

En ¢ok sevdiginiz ii¢ i¢ecek, yiyecek ve tatlilarin yanina sevme sirasina gore 1,2 ve 3

olarak yaziniz.

Icecek Yiyecekler Tatlilar

Cay Peynir Bal

Siit Yumurta Regel

Taze meyve suyu Zeytin Pekmez
Hazir meyve suyu Sucuk Marmelat
Neskafe tiirli Salam-sosis Sokella tiirii
Tereyagi Pekmez-tahin

Kahvaltilik tahil {riinleri

Tost

Borek vb.

8. Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

9. Her giin diizenli olarak siit i¢iyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

10. Her giin diizenli siit i¢iyorsaniz giin de kag su bardagi siit icersiniz?
a) Bir su bardagi b) Iki su bardag: ¢) Ug su bardag

d) Dort su bardagr ve tizeri

11. Siitii en ¢ok ne sekilde tiiketirsiniz?

a) Sade b) Neskafe ile ¢) Hazir kakaolu/kahveli toz i¢eceklerle
d) Meyve aromali siit

e) Diger (Aciklaymiz).................
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12. Radyo ve Televizyonda beslenme hakkinda yapilan programlar1 dinler misiniz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

13. Gazetelerde beslenme hakkinda ¢ikan yazilar1 okur musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

14. Yemek yerken televizyon seyreder misiniz?

a) Evet b) Hay1r c) Bazen

15. Televizyon izlerken yiyecek yeme aligkanliginiz var mi?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

16. Sizin yasiizdaki ¢ocuklarin asagidaki besinleri her giin tikketmesi gerekir mi?
Besinler Evet Bazen Hayir
Et, tavuk

Balik

Stit-yogurt

Peynir

Yumurta

Ekmek ve tahillar

Kuru baklagiller

Sebze

Meyve

Su

Sekerli besinler

Yagli besinler

17. Televizyonda reklamini goérdiigiiniiz besinleri anne-babaniza aldirir misiniz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen
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18. Her giin cep har¢lig1 alir misiniz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen
19. Okul kantininde yada disarida satilan yiyecekleri sagliga uygun buluyor musunuz?

a) Evet b) Hay1r

20. Okul kantininden yiyecek satin aliyor musunuz?

a) Evet b) Hayr c) Bazen

21. Cikolata, gofret ve sekerli yiyecekleri ne zaman tiiketmek istersiniz?

a) Yemekten hemen Once b) Yemekten sonra c) Yemek sirasinda d) Zamani belli olmaz

e) Yemek aralarinda

22. Teneffiislerde okul kantinden agagidaki yiyecek ve iceceklerden hangilerini

tuketirsiniz?

En ¢ok tercih ettiginiz {i¢ yiyecek ve icecegin yanina sevme sirasina gore 1, 2 ve 3 olarak

yaziniz.
Yiyecek Igecek

Pogaga Cay

Tost Stit

Simit Ayran

Biskiivi-hazir kek vb. Hazir meyve suyu

Cips Kola

Sekerlemeler Gazoz

Cikolata, gofret vb. Renkli mesrubat

Ekmek aras1 kofte, doner, tavuk Enerji icecekleri
Patates kizartmas1 Neskafe vb.

Sosisli sandvig

Hamburger

Patlamis misir
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23. Hizli hazir yiyecek (fast food) ve icecek tiiketiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

24. Asagidaki yemek yeme sekillerinden hangisi size uygundur?
A)Hizli yemek yer

b)Cok yavas yemek yer

c¢)Normal hizda yemek yer

d)Diger (aciklayimniz)..................

25, Asamdaki vivecek ve icecekleri ne siklikla titketivorsunuz

Yiyecek ach Her | Ik Haftad | 15 giinde | Sevrek
gin | ginde | abir bir
bir

tiiketmez

Cikolata

Gofret

Biskiivi

Kum venus

Tost

Cips’ler

Hamburger

Sekerlemeler

Diéner, kofte

Sosisli sandvig

Hazir kek vb.

Cay

Siit

Avyran

Hazir mevyve suyu

Kola

Mesrubatlar

Neskafe vb.

Patlanus nusir

Kahwvaltihk tahillar

Hazir mevve suyu

Taze meyve suvu

Kumrvemis

Salam-sosis

Mevyve

Sebze

Siitlid tath

Hanmr tatlist

26. Hizli hazir yiyecek (fast food) ve igecek tiikketiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c)Bazen
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27.Cevabiniz evet ya da bazen ise tiilketmek i¢in en ¢ok hangi besinleri segersiniz?

En ¢ok sevdiginizden baslayarak ii¢ tanesini 1, 2 ve 3 olarak yaziniz?

Besinler Icecekler

Hamburger vh. Kola

Pide, lahmacun Avyran

Déner Renkli
mesmibatlar

Pizza Hazir meyve
Sy

Eofte Taze meyve
Sy

Patates kuzartmasi Sade gazoz

Sosisli sandvig Neskafe

Tost

Siitlil igecekler

a) Her giin
e) Ayda bir

a)Anne ve babam ile b) Kardesimle

e)Yalniz

30. Okul oniindeki seyyar saticilardan herhangi bir yiyecek satin alir misiniz?

a) Evet b) Hayir

28. Fast food restoranlarina ne siklikla gidersiniz?

b) Haftada bir

29. Fast food restoranlara en ¢ok kiminle gidersiniz?

31. Tabaginizda yemek artig1 birakir misiniz?

a) Evet b) Hayir

32. Eger tabak artig1 birakirsaniz bunun nedeni nedir?

a) Tabakta fazla yemek olmasi

b) Aliskanliktan

¢) Istah1 olmadigi igin

d) Sevmedigi yemek olursa

c) Bazen

) Haftada iki d) 15 giinde bir

c¢) Arkadaglarimla d) Akrabalarimla
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EK III. BESLENME BiLGI DUZEYI iLE ILGILI SORULAR
1. En dogru nasil besleniriz?

a) Cok fazla yiyerek,

b) Sevdigimiz seyleri yiyerek

¢) Her besin grubundan yeterince yiyerek

d) Gece siit igerek

2. Asagidakilerden hangisi besin 6gesi degildir?
a) Proteinler

b) Karbonhidratlar

c) Vitaminler

d) Tahillar

3. Asagidakilerden hangisi proteinlerin en kiigiik yap1 tagidir?
a) Karbonhidratlar

b) Aminoasitler

c) Folik asit

d) Magnezyum

4. Igerisinde yag bulunmayan besin hangisidir?

a) Et b) Siit c) Meyve-sebze d) Yumurta

5. Giinliik enerjinin % kacin1 karbonhidratlardan saglamaliy1z?
a) %25-30 b) %50-60 ) %15-20  d) %40-50

6. Asagidaki besinlerden hangisi sagligimiz icin faydali degildir?
a) Havug b) Yogurt c) Cips d) Bulgur

7. Viicutta asil gorevi 1s1 ve enerji vermek olan besin 6gesi agagidakilerden hangisidir?

a) Vitaminler b) Proteinler c) Karbonhidratlar ~ d) Mineraller
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8. Bir gram yag viicutta yandiginda kag kalori verir?

a) 9 kalori  b) 4 kalori c) 5 kalori d) 15 kalori

9. Viicuda fazla miktarda yag alindiginda hangi hastalik gortiliir?

a) Osteoporoz  b) Kalp damar hastalign ~ ¢) Kansizlik  d) Guatr

10. Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitamindir?

a) A vitamini  b) C vitamini ¢) D vitamini d) E vitamini

11. Goz saghigimizda gerekli olan vitamin hangisidir?
a) D vitamini b) A vitamini

¢) E vitamini d) C vitamini

12. Viicudumuzun giinliik su ihtiyaci ne kadardir?

a) 1 litre c) 1.5 litre  b) 2.5 litre d) 3 litre

13. Asagidaki yiyeceklerden sizce hangisi en ¢ok A vitamini igerir?

a) Karaciger b) Portakal c) Patates d) Karnabahar

14. Asagidaki besinlerden hangisi C vitamini bakimindan zengindir?

a) Ekmek c) Portakal b) Bal d) Et

15. C vitamininin viicuttaki en 6nemli gorevi hangisidir?
a) Kemikleri giiglendirir.

b) Viicudun bagisiklik sistemini gii¢lendirir.

c¢) Daha 1y1 gérmemizi saglar.

d) Ureme igin gereklidir.

16. B1 (Tiamin) vitamini eksikliginde hangi hastalik goriiliir?

a) Hipertroidzm b) Kuasiorkor c) Beriberi d) Skorbiit
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17. Iyot minerali bakimindan en zengin yiyecekler nelerdir?

a) Iyotlu tuz- su iiriinleri ¢) Peynir- siit  b) Kiyma- ekmek d) Portakal- mandalina

18. Kemiklerin ve dislerin sagliginda etkin olan besin 6geleri asagidakilerden

hangisidir?
a)K vitamini- Demir- A vitamini b)C vitamini- Fosfor- Iyot
c)Kalsiyum- Fosfor- D vitamini d)Magnezyum- Cinko- A vitamini

19. Siit ve siitten yapilan besinler viicuda en ¢ok ne saglar?

a) C vitamini b) K vitamini  c) Kalsiyum d) Niasin

20. Glineste oynamak, giines 15181 almak neden faydalidir?
a)lyi gormemiz i¢in  b)Ismmak igin c)Sismanlamak i¢in  d)Kemiklerimizin

gelismesi igin

21. Viicuda yeteri kadar demir minerali alinmadiginda hangi hastalik goriilmektedir?

a) Dis cliriimesi ¢) Mide rahatsizliklar b) Kansizlik d) Guatr

22. Viicuda yeteri kadar iyot minerali alinmadiginda hangi hastalik goriilmektedir?

a) Kansizlik c¢) Skorbiit b) Guatr d) Beriberi

23. Asagidaki besin gruplarindan hangisinin protein igerigi en fazladir?
a) Siit-yogurt b) Et, peynir, yumurta c) Taze sebze-meyve
d) Ekmek ve tahillar

24. Nohut, mercimek, fasulye, bakla, bezelye ve soya fasulyesi hangi grupta yer
almaktadir?

a) Kuru baklagiller  c) Sebze ve meyveler b) Tahillar d) Etler

25. D vitamini yetersizliginde ¢ocuklarda hangi hastalik goriiliir?

a) Osteoporoz b) Marasmus ¢) Rasitizm d) Osteomalasia
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26. Asagidakilerden hangisinde en ¢ok posa bulunur?
a) Pekmez ¢) Elma b) Portakal suyu d) Kuru fasulye

27. Yemekleri ne zaman yemeliyiz?
a)Aciktigimiz zamanlarda

b)Sabah, 6gle, aksam seklinde ii¢ 6glin olarak
¢)Sevdigimiz yiyecekler oldugu zaman

d)Ne zaman vakit bulursak

28. Asagidaki besinlerden hangisi grip ve nezleden koruyucu etkiye sahiptir?
a) Et b) Yogurt c) Siit d) Portakal

29. Asagidaki saklama, depolama kosullarindan hangisi yanlistir?
a) Etlerin uzun siireli saklamalarinda donduruculardan yararlanilir.
b) Baklagilleri nemli ve 151k alan yerde depolamaliy1z.

¢) Yumurtalar1 2 haftadan fazla buzdolabinda bekletmemeliyiz.

d) Pastorize siitli buzdolabinda 1-2 giinden fazla bekletmemeliyiz.

30. Sebze ve meyveleri saklama ve pisirmede agagidaki kosullardan hangisi yanlistir?
a) Sebze ve meyveleri miimkiin oldugunca ¢ig tiiketmeliyiz.

b) Sebzeleri ve meyveleri yikarken suda uzun siire bekletmeliyiz.

¢) Sebzelerin haglama suyu dokiilmemelidir.

d) Sebzeleri miimkiin oldugunca diriligini koruyacak sekilde pisirmeliyiz.

31. Asagidaki besinlerden hangisinde enerji yoktur?
a) Su b) Siit c) Gazoz d) Meyve suyu

32. Asagidaki besinlerden hangisi “6rnek protein” kaynagi olarak bilinir?
a) Siit b) Et c) Yumurta  d) Ekmek
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33. Asagidaki iceceklerden hangisi beslenme agisindan en degerlidir?

a) Gazoz ve kola c) Siit b) Kutu meyve suyu d) Cay

34. Asagidaki yaglardan hangisi doymus yagdan zengindir?
a) Tereyagi b) Zeytinyagi ¢) Aycicegi yagi d) Soya yagi

35. En 6nemli 6&iin hangisidir?
a) Aksam &giinii b) Ikindi 6giinii ¢) Ogle 6giinii d) Sabah
kahvaltisi
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BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi Okul spor
faaliyetlerine katilan ogrenciler ile katilmayan Ogrencilerin beslenme bilgi, tutum ve
davramslarinin karsilastirilmas: (Adana ili Ornegi)’dir. Bu arastirmanin amaci spor yapan
Ogrenciler ile yapmayan ogrencilerin beslenme diizeylerinin karsilagtirmaktir.’dir. Bu
arastirmada yer almaniz Ongoriilen siire 6 ay olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin
sayist 264  ‘diir. Bu arastirma Adana 11 Milli Egitim Miidirliigii tarafindan

desteklenmektedir.

Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi sorumlu
arastirict tarafindan yapilacak, ortaya c¢ikan masraflar Nida KAYA  tarafindan
karsilanacaktir . Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda,
bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler
almak i¢in ya da calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger

rahatsizliklariniz i¢in 05355100090 no.lu telefondan Nida KAY A ’ya basvurabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢gbir 6deme yapilmayacaktir ayrica, bu
aragtirma kapsamindaki tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile
kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik

kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum
herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Aragtirmanin

sonuglar1 bilimsel amagla kullanilacaktir.

Calismaya Katilma Onayi:
Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve s6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya sordum,

yazili ve sOzlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim.
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Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi.
Bu kosullar altinda s6z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hicbir
zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyasi bana verilecektir.
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