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OZET

Bu caligma Mersin ilinin Anamur ilgesinde bulunan Anamur Anadolu
Lisesi'nde egitim géren 131°i kiz ve 96°s1 erkek &grenciden olusan toplam 227
dfrenci ile yﬁriitﬁlrﬁiigtﬁr. Tanmimlayic: olarak planlanan arastirmada veriler Nisan-
Mayts 2019 tarihleri arasinda uygulanan anketlerle elde edilmistir. Bu kapsamda;
Ggrencilerin  sosyo-demografik durumlari, genel beslenme aliskanhklari, saglk
durumlar: ve fiziksel aktivite profilleri saptanmistir. Arastirma sonucu elde edilen
bulgularin istatistiksel analizleri igin SPSS 20 programi kullamlmistir. Bireylerden
elde edilen verilerin ortalama, standart sapma, say1 ve viizde degerleri belirlenmistir.
Bulgulatin degerlendirilmesinde ki-kare test analizi kullanilmugtir. P degerinin

0,05°ten kiiglik oldugu durumlarda gruplar aras: fark anlamli kabul ediimistir.

Bulgular  degerlendirildiginde cahgmaya katilan 6grencilerin  yag
ortalamasmin  15,6+1,06 oldugu belirlenmis, annenin %37’sinin ve babanin
%30.8’inin ilkokul mezunu oldugu saptanmistir. Ofrencilerin %48.5’inin beslenme
bilgi kaynagi olarak internetten yararlandigr, %22.5%inin 6zel beslenme programi
uyguladigt tespit edilmigtir. Ozel beslenme programilarm elde etme durumlari
incelendiginde %9.4’ﬁnﬁn diyetisyen, %8.3’linlin internetten faydalandips
gbzlemlenmistir. Ogrencilerin %86.3 inlin giinde 3 6glin veya 3 6giinden az
titkettikleri saptanmigtir. Sabah kahvaltist yapma durumu agisindan kiz ve erkek
ogrenciler arasinda istatistiksel olarak &nemli fark bulunmustur (p<0,05). Kiz
Ofrencilerin - %15,2’sinin  istahsizlik, erkek &grencilerin  %10,4%tinlin  vakit
olmamasindan dolay1 kahvaltiyr atladiklar: gozlemlenmistir. Ogrencilerin balig
seyrek, tavugu ve kirmizi eti az tilkettikleri goriilmiigtiir. Sebze tiiketim siklifinin az
oldugu ve meyve, kuru meyve, yagh tohum tilketiminin ¢ok oldugu belirlenmistir.
Erkek &frencilerin yumurta tiikketim sikhig, kiz grencilere gore yitksek olmasina
ragmen  Ofrencilerin disiik diizeylerde yumurta tiikettikleri saptanmistir, Kz
dgrencilerin %33,92°si ve erkek ogrencilerin %31,28’inin igeceklerine seker ilave

ettigi tespit edilmigtir,
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Kiz ve erkek dgrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumu arasinda
istatistiksel olarak nem!li fark bulunmustur (p<0,001). Erkeklerin kizlardan daha cok
fiziksel aktivite yaptiklar1 (%65) dikkat cekmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapan
Ofrencilerin %49,4’tiniin haftada 1 saatten az yaptiklar saptanmustir. Kiz ve erkek
dgrenciler arasinda fiziksel aktivite yapma durumu (p<0,001) ve sikh@ acisindan

istatistiksel olarak nemli fark oldugu g6zlenmistir (p<0,002).

Bilgisayar basinda zaman gegirme durumlari incelendiginde; kiz ve erkek
6grenciler arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir(p<0.001). Okula yliriiyerek
giden 6grenci oram diisik bulunmus, gogunlugun giinde 6-7 saat uyudufu tespit

edilmigtir.

Anahtar Kelimeler : Adolesan, Beslenme Aliskanliklari, Fizikse! Aktivite

viii



ABSTRACT
General Nutrition Statiis And Physical Activity Profile In Adolescents

This study was carried out with a total of 227 students consisting of 131
female and 96 male students at Anamur Anatolian High School in Anamur province
of Mersin. The data of the study, which was planned as descriptive, were collected
from the surveys conducted between April and May 2019. Within this scope, the
socio-demographic status, general nutritional habits, health status and physical
activity profiles of the students were determined. SPSS 20 program was utilised for
the statistical analysis of the findings. Mean, standard deviation, number and
percentage values were obtained from collected data. Chi-square test was used to
analyse the findings. The P value <0,05 was considered as significant difference

between the groups.

Evaluated findings showed that the average age of the participant students
was 15,6+1,06. When the education level of the families of the students was
examined, it was found that 37% of the mother and 30.8% of the father were primary
school graduates. It was also found that 48.5% of the students utilised the internet as
a source of nutrition information. It was determined that 22.5% of the students
applied special nutrition program. When. their status of -obtaining-information about-
nutrition programs was analysed, it was observed that 9.4% of the students utilised a
dictician while 8.3% of the students utilised the internet. It was found that 86.3% of
the students consumed less than 3 or less than 3 meals and 57.7% of the students
skipped main meal. It was found that there was a statistically significant difference
between the male and female students in having breakfast (p <0.05). It was observed
that 15.2% of the female students who skipped breakfast due to inappetence, 10.4%
of the male students did not have time.

It was observed that students consumed fish less frequently, chicken and red
meat. It was determined that the frequency of consumption of vegetables was low

and the consumption of fruits, dried fruits and oilseeds was high. Although the
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frequency of egg consumption of male students was higher than female students, it
was determined that students consumed eggs at low levels. It was determined that

33.92% of the female students and 31.28% of the male students added sugar to their
drinks.

A statistically significant difference was found between male and female
students' regular physical activity (p <0.001). It is noteworthy that boys do more
physical activity than girls (65%). It was found that 49.4% of the students who
performed regular physical activity did less than 1 hour per week. There was a
statistically significant difference between the female and male students in terms of

physical activity status (p <0.001) and frequency (p <0.002).

When the time spent at the computer is examined; There was a significant
difference between male and female students (p <0.001). It was found that the
percentage of students going to school on foot was low and the majority slept 6-7

hours a day.

Key Words: Adolescent, Nutritional habits, Physical Activity



1. GIRIS

Diinya Saghk Orgiiti (DSO) tarafindan 10- 19 yag grubu “Adolesan” yas
grubu (ergenlik) olarak tammlanmaktadir (1). Ergenlik dénemi, biiyiime ve
gelismenin hizli oldugu, cocukluktan eriskinlife gecisi temsil eden onemli bir

dénemdir (2).

Bu donemde fiziksel degisiklikler ile birlikte viicudun enerji ve besin 6geleri
ihtiyaglar: da degigsmektedir. Enerji, protein, vitamin ve mineral ihtiyaclarina paralel
olarak igtah da artmakta, yeme aliskanliklari ve besin secimlerinde de farkliliklar
olmaktadur. Kalic1 beslenme aliskanhiklan ergenlik déneminde yerlesmektedir. Bu
tnemli dénemde kotii beslenme aliskanliklart ve beslenme bozukluklar: daha sik

gbzlenmektedir (2).

Viicudun saghklt bir sekilde biiyiime ve gelismesi igin enerji ve besin
gelerinin yeterli miktarlarda viicuda alinmast ve kullanilmasi gerekmektedir (3).
Adolesan dbnemi beslenmesinde amag, normal saglikh bityiime ve gelismeyi
saglamaktir. Boylece yeterli ve dengeli beslenme ile birlike beklenen bityiime
gelisme saglanmakta, hastaliklara karsi direng artmaktadir. Bu dénemde kazanilan
dogru beslenme aliskaniiklar: ile kemik gelisimi, bilissel yetenek, okul
performansinda da artis miimkiin olmakta ve ileri yaslarda gorillebilecek bazi

hastaliklarmn olugumunda risk azalabilmektedir(4).

Modern yagamin getirdigi beslenme aliskanliklarmda degisimle birlikte,
cocuklann yaglari ve karbonhidratlart fazla miktarda tiiketmeleri ve fiziksel
aktiviteden uzaklasarak televizyon / bilgisayar oyunlarina yénelmeleri, basta obezite
olmak tizere pek ok kronik hastaligin erken yasta goriilmesine neden olmaktadyr (5).
Turkiye' de toplumun %29. 1' ini adolesan dénem olusturdugu belirtilmistir. Bu
dénemde sik goriilen beslenme bozukluklari; obezite, biiylime ve gelismede gerilik,
pubette gecikmesi, demir eksikligi anemisi gibi beslenmeye bagl rahatsizhiklara,
ayrica okul bagarisinn azalmasma ve yasamlarimin ileri donemlerinde gesitli

hastaliklara sebep olabilmektedir (4).



Bu ¢aligmanin amact; Mersin® in Anamur ilgesinde bulunan Anamur Anadolu
Lisesi’ nde egitim goren 63renlerin beslenme durumu, fiziksel aktivite profili ve
g g

¢tkili olan faktorlerin saptanmast ve bu konudaki ¢aligmalara kaynak olusturmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesan Dénem

Adolesan ddnem, gelisim dénemleri iginde toplumsal etkilerin birey icin en
fazla 6nem tagidig1 6zel bir dSnemdir. Sadece fiziksel gelisme dejil, cinsel gelisimin
ve psikososyal olgunlagmanmn da gergeklestigi, ¢ocukluktan erigkin hayata gecis
dénemidir. Yasam siirecinde en etkileyici biyolojik ve sosyal gecis bu dénemde
meydana gelmektedir. Beyin, ndroendokrin sistem ve hormon konsantrasyonlarinda
degigim, fiziksel biiyiime ile iireme sisteminde farklilagma gibi ¢ok gesitli

degisiklikler olmaktadir (6).

Adolesanlardaki en dnemli degisimlerden birisi hizli fiziksel bityiimedir. Bu
dénem iginde 3-5 yil gibi oldukca kisa bir siirede eriskin hayattaki antropometrik
dlgtim degerlerine ulagmaktadirlar. I¢ organ ve salgi bezlerinde bityiime, kemik, vag
ve kas kitlelerinde belirgin bir artis meydana gelmektedir. Adolesandaki bu durum
“biiylime ata3r” (growth spurt) olarak adlandirilmaktadir. Bilyiime atagi sirasmda

boy artis hizi1 en yiiksek seviyeye ulasmaktadir ( 7, 8, 3).

Biiyiime ile birlikte cinsiyet dzellikleri ortaya ¢ikmaktadir. Kizlarda tzellikle
karm - kalga bolgesinde yag depolarinda artig goriiliirken, kalga kemiklerinde
genigleme  baglamaktadir. Deri alti yag dokusu artmakta, kalga &lgiileri
genislemektedir. Erkeklerde ise fiziksel bliyiime ile birlikte kas kiitlesinde biijfiik bir
artiy goriilmektedir. Bu donemde uzun kemiklerde biiyiime hizi fazla olmaktadir(9).
Bu gelisme ve degisimlerle beraber bilissel ve psikososyal yénden de gelisimlerini
siirdiirmektedirler. Bu siiregte benlik kavramimin gelisimiyle, bagmmsiz olma ve
kendini kabul ettirme g¢abalari baglamaktadir. Fiziksel goriiniimleriyle daha c¢ok
ilgilenmekte, viicut yapilarindan endise duymaktadular. Bu farkhlasma gencin
diiglinceierini, okul bagarismi, davrams ve aligkanliklarini olumsuz yonde etkileyerek

riskli saglik davraniglarina maruz kalmasina sebep olabilmektedir (10, 11).



2.2, Adolesan Dinemde Beslenme

Beslenme bilyltme ve yasamun stirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin
gerekmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme ise viicudun istenilen biiyiimeyi
yakalamasi, dokularm yenilenmesi ve diizgiin ¢aligmasi icin gerekli tiim besin
Ogelerinin yeterli oranlarda almip viicutta kullamlmast olarak tanimlanmaktadir (4).
Eriskin dénem boyunun % 20’ si ve eriskin kilosunun % 50 kadari adolesan
donemde kazanilmaktadir. Cogu vilcut orgam dlgiisii ikiye katlanmaktadrr. Biiyiime
sirasinda vilcuttaki yag, su, hormonal denge degiskenlige ugramakta olup, bu yiizden
bu yas grubunda yeterli ve dengeli beslenmenin énemi daha fazla olmaktadir (12,

13).

Adolesan beslenmesinde, erigkin beslenmesinden farkli olarak fiziksel
aktivite, viicut kompozisyonu, yas, iklim ve diger ekolojik faktorlere ek biiyiime
atafl dnemli bir fakttr olmaktadr. Hizli biiylime, artan fiziksel aktivite, sekstiel
olgunluk &zellikle kizlarda mensturasyonun baglamasi enerji ve besin gelerine olan

gereksinimleri yagamin diger pediyodundan daha yiiksek olmaktadir (14).

Adolesan dénemde enerji, protein, vitamin ve mineral gereksinimieri
artmastyla beraber istah diizeyi de artmaktadir. Bu dénemde yeme aliskanliklar1 ve
besin se¢imlerinde de degisiklikler olmaktadir. Adolesanin beslenme durumunu
etkileyen birgok fakttr vardir ve bu tnemli dénemde ktii beslenme aliskanliklart ve
beslenme bozukluklar: daha sik goriilmektedir. Hizli atigtirma ve yag, tuz ile seker
igerigi yliksek olan fast food aliskanliklar: ya da &giin atlama gibi davramislar
goriilmektedir (15).

Adolesanlarin ¢ogu segtikleri besinlerin kendi ruh hallerini, okul basarilarim
ve viicutlariu nasil etkileyeceginin farkinda olmamaktadir, Kan sekerinin diismesi,
mide ve bag agrisi, konstipasyon gibi gikayetleri olan adolesanlarin neyi, ne zaman
yedikleri ile ilgili problemleri olabilmektedir. Ogiin atlama ve yetersiz beslenme,

okulda dikkat eksikligine ve okul basarisinda olumsuz etkilere neden olabilmektedir

(16).

Yapilan beslenme aragtirmalarinda adolesanlarmn bir ¢ogunun beklenilen
diizeyde beslenmedigi ve kalsiyum, demir, tiamin, riboflavin, A ve C vitaminlerinin

alm diizeylerinin yeterli olmadig1 goriilmektedir. Bu dénemde yetersiz ve kotit



beslenme aligkanliklarr ilerleyen donemlerde onemli kronik hastaliklara yol

acmaktadir (15, 17).

Adolesanlarin beslenme durumu incelenirken bireysel diistiniilmeli ve bazi

noktalara dikkat edilmelidir;

® Antropometrik &lgiimii  almmali  ve varsa &nceki  degerler  ile
karsilastinlmalidir. Kilo alimi, kilo kaybi ve biiylimede gecikme varsa
kaydedilmelidir.

¢ Fiziksel aktivite sorgulanmalidir.
* Ana ve ara 8giinlerin sayisi ve bunlarin igerigi belirtilmelidir.
e Cinsel gelisme ve menstrilasyon dykiisii alumalidir (18).

2.2.1 Adolesan Dénemde Beslenmeyi Etkileyen Etmenler

Adolesan dtnem, hayat boyu devam eden aliskanliklarin ve davramslarin
kazanildigu bir dSnem olma Szelligine sahiptir. Sagliksiz beslenme aligkaniiklar1 bu
dénemde goriilen en riskli davraniglardandir. Erken yasta baslayan sagliksiz
beslenme veya yasam tarzi ilerleyen donemde yetiskin yasami da etkilemektedir.
Adolesanlann beslenme durumlar bir ¢ok faktdrden etkilenmekte olup, onlarin bu
konuda kendi bedenleri hakkindaki algilari, genetik faktdrleri, aligkanliklari, gevresi,
adolesanin saglikli ya da sagliksiz davranig segimlerini etkileyen faktérlerdendir (10,
19).

Bu dénemde yeme davramgi kompleks bir yapiya sahiptir. Bireysel ve

cevresel faktdrlerin etkisi besin se¢imini dnemli 6lgiide etkilemektedir (10)

Adolesanin hayatinda aile ve arkadaglar Snemli bir yere sahiptir. Aileyi,
vasitlarimi diger gengleri gézlemleyerek kendi yeme tercihlerini olusturmaktadirlar.
Das goriiniigleri bu dénemde onlar igin ¢ok dnemlidir. Ortamda kabul gérme, kendi
bagimsizhiklarini kazanma, sosyallesme ve yasitlartyla daha fazla vakit gegirme
isteklerinin artmasiyla 6giin atlama, Sgiinlerde diizensizlik disarida yemek yveme,
yanhs diyet uygulamalart gibi beslenme aligkanhklanmin farklilasmasma yol

agmaktadir (10, 20).



Adolesan dénemde sosyallesme istedinin artmasiyla disarida daha fazla vakit
gecirmeye baglamaktadirlar. Ev disinda okul, restoran, pastane ve fast food satis

yerleri adolesanin ev disinda besin tercihlerini etkilemektedir (10,20).

Okullarda bulunan besinler, adolesanin besin tercihi konusunda Snemli bir
etkiye sahiptir. Giiniin bitytik bir kismint okulda gegirdikleri igin gtinlik aldiklart
enerjinin dnemli boliiminii okulda karsilamaktadirlar. Okullarda meyve, siit gibi
saghikli alternatiflerin bulunmasi saglikli beslenme aliskanlig: kazandirilmasinda
etkili oldugu goriilmektedir. Bu yiizden okul kantinlerinde enerji, seker ve yag igerigi
yuksek cikolata, gofret, cips, kolali icecekler yerine ayran, taze meyve suyu, siit,
meyve gibi besinlerin satigt ile tiikketimlerine tegvik edilmesi Snerilmektedir. Ayrica
0gle yemeklerinde adolesanlarin okul yemekhanelerinde saglikli ve dengeli dgtinler
vapmalari 6nemlidir. Okul disinda marketlerden veya restoranlardan hazir besinler
satin almalarimi engellemek ve sagliklt beslenme aligkanlklar: kazanmalar igin
beslenme egitimlerinin yapilmasi bu bilincin kazamlmasinda etkili olabilmektedir

@1).

Giiniimiizde adolesanlar medyanm o6n planda oldugu bir c¢evrede yasam
sirmektedir. Televizyon, internet siteleri, videolar ve radyolar kamaliyla cesitli
Uriinler tanitiimaktadir. Adolesanlar reklamlarla yeni iiréinlerle tamisarak bu iiriinleri
deneyerek enerji alumim artirabilmektedirier. Reklamt yapilan iiriinlerin gogunlugunu
vag, seker ve tuz orani yiiksek olan sekerleme, cikolatalar, tuzlu krakerler ve fast
food tarzi besinler olugturmaktadir. Sagliksiz Uriinlerin reklamlarinda verilen

~mesajlar tat glizelligi, iyi hissettirmesi, eglenceli olmasi ve farkll olmay: saglamast

agisindan tercih nedeni olmaktadir. Aileler saflikli besinlere yonlendirseler de

adolesanlarin reklamlardan énemli dl¢iide etkilendigi goriilmektedir (21).

2.2.2. Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimleri

Adolesan donemde biiyiime ve artan fiziksel aktivite igin ek enerjiye ihtiyag
olmaktadir. Enerji alimi ve bilyiime arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir. Bu
donemde hizlt bir bilyiime atagi s6z konusu oldugu igin yetiskinlerden daha fazla

enetji ihtiyact sz konusudur (22).

Adolesan donem ile beraber cinsiyetler arasinda farkhliklar goriilmektedir.

Erkeklerde 9~ 14 yas, kizlarda genel olarak 8- 13 yaslarinda basglamaktadir. Adolesan



dopemden o6nce cinsiyetler arasit besin Sgeleri ve enerji ihtiyaglar1 benzerken,

biiyime atagindan sonra gereksinimler arasi farkldiklar gériilmektedir (10).

2.2.2.1. Enerji

Adolesanlarin enerji ihtivaclar cinsiyet, boy ile kilo &lciimleri, fiziksel
aktivite diizeyi, ciasel gelisimlerine gére farklilik gostermektedir. Adolesanlar
biiyime atagint farkli dénemlerde yasayabilmektedirler. Bu dénem boyunca enerji
ihttyaci belirlenirken biiylime atag: Snemli bir etken olmaktadir. Doku bilesimleri kiz
ve erkek adolesanlarda degiskenlik gostermektedir. Erkeklerin kas dokusu artarken,
kizlarda hem yag dokusunda hem de kas dokusunda artig goriilmektedir. Biiyiime
sirasinda agirhk, boy ve doku bilesimlerinde Snemli degisikliklere bagli olarak
erkekler kizlara gbre daha fazla enerjiye gereksinim duymaktadir (23). 11- 18 yas
arasi erkekler bu donemde yaklagik 2500-2800 kaloriye ihtiyac duyarken, 11- 18 yas
arast kizlar ortalama 2200 kalori almalann gerekmektedir (2). Enerji ahmindaki
dengesizlik adolesanda sismanhk, bilyiime geriligi ve malniitrisyon gibi sorunlara

neden olabilmektedir {10).

2.2.2.2. Makro Besin Ogeleri

Protein

Protein biiyiime ve gelisme igin elzem bir yap: tasi gbrevi gdrmektedir.
Viicudumuzun hiicrelerinin btiytik bir kismi proteinlerden yapilmis olup siirekli
degisip yenilenerek bir yapim ve yikim stz konusu clmaktadwr. Viicuda yeterli
protein almmadiginda yikilan hiicreler yenilenememektedir (24). Proteine duyulan
ihtiyag yapilanmanin ve bilylimenin hizh ‘oldugu adolesan dénemde artmaktadir. Bu.
donemde kas dokusunun korunmasi ve gelisimi igin protein alimi &nemlidir.
Adolesan donemde protein agip1 kapatilmazsa biiyiime ve gelismede gerilik, cinsel
olgunlagsmada gecikme ve kas dokusunda azalmalar gériilebilmektedir. Adolesanlar
bu dénemde ortalama 45- 60 gr proteine ihtiyag duymaktadirlar. Kizlarda 0. 8 gr/ kg/
giin, erkeklerde 1 gr/ kg/ giin bu ihtiyaci kargilamaktadir (2, 23).

Karbonhidrat

Viicudumuzdaki  dokular  harcanan  enerjinin  Snemli  kismum
karbonhidratlardan kargilamaktadir. Giinliik enerjisinin %50- 55’1 karbonhidratlardan
saglanmaktadir(24). Adolesan dénemde artan enerji ihtiyaci ile birlikte giinlik
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alimmas: gereken karbonhidrat miktar1 yaklagik 130 gr olmaktadir. Adolesan bu
donemde kompleks karbonhidratlar yerine yilksek kalorili basit sekerlere
y6nelebilmektedir. Misir surubu, silkkroz, frukoz gibi tatlandirici igerikli besinlerle

alman enerjinin toplam kalorinin %10- 25” ini gegmemesi Snerilmektedir (2, 22).

-

Yag

Yaglar yiiksek enerji saglayan, depo edilebilir bir enetji kaynagidir. Istenilen
gelisimin gerceklesmesi icin yag ve yag asitlerine gereksinim duyulmaktadir. Bazi
vitaminler viicuda yag ile birlikte almmaktadir. Bir ¢ok doku ve metabolik
faaliyetlerin icinde yer almakta olup eksikliginde bityiime gelisme olumsuz yonde
etkifenebilmektedir. Aliman kalorinin % 30° unu yaglardan karsilanmalidir. Alinan
yagin cinsi de bu dénemde ¢ok dnemlidir. Toplam kalorinin % 10’ unundan daha az
doymus yag asidi igermesi ve %12 sinin linoleik asitten kargilanmasi dnerilmektedir

(2, 24, 25).

2.2.2.3. Mikro Besin Ogeleri
Kalsiyum

Kas ve kemik kiitlesinin hizli artis gosterdigi biiylime doéneminde
adolesanlarin kalsiyum gereksinimi de artmaktadir. Erigskin kemik kiitlesinin %90°1
bu dénemde tamamlanmaktadir. Bu dénemde kemik sagligmin korunabilmesi igin
yeterli kalsiyam alun biiyiik 6nem tagimaktadir. Ayrica metabolik faaliyetlerde ve
enzim etkilifinde kalsiyum &nemli rol oynamaktadir. Adolesanlara giinliik 1300 mg
kalsiyum alimi dnerilmektedir. Siit ve siit iiriinleri en iyi kalsiyum kaynaklarindandir.
Her giin 3- 4 porsiyon kalsiyumdan zengin gida titketimi kalsiyum alum igin
dnemlidir (2, 15, 22).

Demir

Adolesan dénemde kas kiitlesi artis1 ile kas dolagimindaki oksijenin taginmasi
i¢in bu artiga paralel ek demir gereksinimi ortaya ¢ikmaktadir. Erkek adolesanlarda
kas artigmm fazla olmasi, kizlarda menars durumu ve diyet uygulamalarindaki
hatalar demir dengesini olumsuz yonde etkilemektedir. Dolasiyla bu dénemde
gereksiniminin karsilanmamas: demir eksikligi anemisine neden olmaktadir (26,27).

Demir eksiklii ve demir eksikligi anemisinin prevelansinin bu dénemde yiiksek



oldugu ve &zellikle kizlarda daha sik karsilasildigina dikkat cekilmektedir (26).
Adolesanlarda giinlilk demir alimmu erkeklerde 12 mg, kizlarda 15 mg olarak
belirtilmistir (2). Sigur eti, kitmes hayvanlari gibi hayvansal demir kaynaklari, yesil
sebzeler ve tahil grubu gibi bitkisel demir kaynaklarindan biyoyararlilik olarak daha
istiindiir. Demir emilimini artirmak icin demir kaynaklarmn vaninda C vitamini

tilketimi emilimi artirmaktadir (15).
Cinko

Cinko 100 spesifik enzimle baglantili olup adolesan dénemde biiyiik slgiide
protein sentezinde kullanilmaktadir. Bu dénemde gelisim ve seksiiel olgunlasmadaki
gorevi nedeniyle &nemlidir (15). Cinko yetersizliginde biiyiime geriliffi, jeofaji,
gecikmis puberte ve orta derece anemi goriilebilecegi belirtilmistir (28). Kirmizs et,
kabuklu deniz hayvanlari ve taneli hububatlar zengin ¢inko kaynaklarmdandir.
Demir alminin ¢inko almindan 2 kat daha fazla oldufu durumlarda ginko
yetersizligi gelisebilmektedir. Demir ve' ¢inko birbirleyle iliskili olup adolesanin
saglikli gelisimi i¢cin Snemli rol oynamaktadir (15). Giinlilk ¢inko gereksinimleri 9-
13 yasindaki kiz ve erkek adolesanlar icin 8 mg’ dir. 14- 18 yas erkeklerin

gereksinimi 11 mg iken kizlarin 9 mg olarak belirlenmistir (2).
A Vitamini

A vitamini yetersizlifine baZlt olarak gece korligi eski caglardan beri
bilinmektedir. Giineydogu Asya’ da bir ¢ok gocugun yetersizlife bagh olarak kor
oldugu belirtilmigtir_.. A vitamini gérme isleminin yani sira deri ve organlar saran
epitel dokunun bitiinligii igin gereklidir. Yetersizlife bagl olarak sindirim ve
emilim bozukluklarmin goriilebilmektedir. En ¢ok sari, turuncu, yesil sebze ve

meyvelerde, hayvansal kaynak olarak da balik, yumurta sarisi siit ve siit iiriinlerinde

bulunmaktadir (24). A vitamininin 10- 13 yas arasi kiz ve erkeklerin 600 pg,
14- 18 yag arasi kizlarin 700 pg erkeklerin ise 900 pg titketmeleri onerilmektedir (2).

D Vitamini

Giines 1518min varhifinda ciltte sentezlenen D vitamini yasam boyu saglam

bir iskelet yapisi1 i¢in elzem bir hormondur (29).



Adolesanlarda gergeklesen biiylimenin pik yapmasi ile kemik dokusunda artss
goriilmektedir. Bu dénemde kemik dokusunu desteklemek igin D vitaminin gorevi

kalsiyum ve fosfor dengelerini diizenlemektir (29, 30).

D vitamini ihtiyacinin %90’ dan fazlas: giines 1s1%mnun tenle temasindan
gelmektedir. Cok az gida D vitamini igerigine sahiptir. Somon, uskumru, sardalya
bunlara en iyi drneklerdir. Giiglendirilmig besinlerle de takviye yapilmaktadir. D
vitamini cksikligi agisindan gencler ve ¢ocukiarin risk altinda oldugu belirtilmistir

(31). Giinlitk 400 TU alim1 6nerilmektedir (2).
E Vitamini

E vitamini antioksidan 6zelligiyle bilinmektedir. Adolesanlarin E vitamini
durumlant hakkmda ¢ok az veri oldugu vurgulanmistir. Yapilan arastirmalarda
Onerilen diizeylerin altinda kaldiklar: belirtilmigtir. Yesil yaprakh bitkiler, yagh
tohumlar, tal] taneleri ve kurubaklagiller en zengin E vitamini iceren kaynaklardir
(24). Bu donemde giinliik &nerilen E vitamini 9~ 13 yag arast 11 mg, 14- 18 yas arasi
15 mg’ dir (2).

C Vitamini

Temel yap1 proteini olan kollajen ve diZer bag dokusunun sentezinde rol
oynayan onemli bir vitamindir. Bu yiizden adolesan dénemde daha yeterli alinmasi
gerekmektedir. Diyet ile alman C vitamininin biiyilk bir kismi narenciye, diger
meyveler ve sebzelerden gelmektedir. Giinlilk alinmasi gercken 9- 13 yas arasi 45

mg/ glin, 14- 18 yas aras: erkek adolesanlarda 75 iken 14- 18 yag arasi kizlarda 65
mg/ giin’ diir (15).

Folat

Insan vilcudunda firetilemeyen folik asit nikleik asit ve aminoasit
metabolizmasinda etkin bir gorev almaktadir. Yetersiz oldugu durumlarda
megaloblastik anem, kardiovaskiiler hastaliklar, sizofreni, alzheimer hastalifimin
riskinin arttif1 belirtilmigtir. Ozellikle yapim ve gelismenin arttiz1 adolesan dénemde
ihtiya¢ fazlalagmaktadir (10, 32). Kahvaltiyt atlayan genclerin eksiklik bakimmdan
risk grubu oidugu belirtilmistir (15). Giinlik alinmasi &nerilen 9- 13 yas arasinda
adolesanlar igin 300 pg, 14- 18 yas arasindakiler igin 400 pg’ dir (2).
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Diyet Lifi

Diyet lifi saglikli bir sindirim sistemi i¢in dnemlidir. Belirli kanser gesitleri,
kroner arter hastalifin, tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklardan korunmakta rol
oynayabilmektedir. Serum kolesterol sevileri ve obezite riskini azaltabildigi

diisiiniilmekiedir.

Adolesan beslemesinde en Snemli lif kaynaklar1 arasinda tam talullar, meyve
ve sebze basta gelmektedir. Ogiin atlayan ve rutin olarak yemeye hazir tahillar
tiiketmeyen adolesanlar yetersiz lif tiiketiminden dolayi risk altindadir. 9-18 yag

arasindaki kizlarn giinlitk 12g, erkeklerin ise 15 g almasi 6nerilmektedir (10,15,21)
Diger Mikro Besin Ogeleri

B12 et, siit, karacifer, balik gibi hayvansal kaynakli besinlerde bulunmaktadir
(24). Cocukluk yas grubunda megaloblastik anemilerin en sik gérillen nedeni B12 ve
folik asit yetersizlifidir. Ayrica doku sentezinin artmasiyla beraber B12 ve B6
vitaminlerine olan ihtiyag artmaktadir. Piridoksin, biyotin, niasin ve tiamin bagirsak

bakterileri tarafindan iiretilselerde veterli diizeye ulagamamaktadir (22,33)

2.2.3. Adolesan Dénemde Beslenmeye Bagh Sorunlar

Adolesan dénemde diinya ve Tiirkiye’ de beslenmeyle ilgili sorunlar arasinda
D vitamini, kalsiyum ve iyot yetersizlikleri, demir eksikligi anemisi, sisgmanlik, yeme
davranigi bozukluklar: ve dig ¢iiriikleri yer almaktadir (34). Bu dénemde yetersiz ve
dengesiz beslenme okul bagarisina, 6grenmeye ve dikkat cksikligine etki etmektedir.
Beslenme problemleri -ilerleyen donemlerde gériilebilecek hastaliklar icin risk

yaratmaktadir (22).
Kalsiyum ve D vitamini Eksikligi

D vitamini bu dénemde kalsiyvum fosfor metabolizmasi ile kemik saglif1 igin
gereklidir. Diyet yoluyla bu ihtivac tam anlamiyla giderilememektedir. D
vitamininden faydalanabilmek icin giines 1s13min dik geldigi saatlerde 15-20 dakika

glines 1513 ma maruz kalinmas: dnerilmektedir (34).

Yetim ve arkadaglari tarafindan yapifan bir arastirmada adolesanlarda D

vitamini seviyesi 19 ng/ ml olarak saptanmis ve bu diigiik diizeylere tzellikie obez
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adolesanlarda daha sik karsilagildigi belirtilmistir (30). Yapilan baska bir aragtirmada
ise adolesanlarin diyetlerinin kalsiyum, fosfor, bakir yniinden yetersiz oldugu ifade
edilmigtir. Beslenme ile kalsiyum, tiamin, bakir ve ¢inko alimlarinin kemik mineral

yogunlugunu arttirdig: belirtilmektedir (35).
Anemi

Erkeklerde kas kitlesinin arttifs, kizlarda menarj ile kan kaymplarmim
gorilldigii bu donemde demire olan ihtiya¢ artmaktadir (27). Aneminin iilkemizde
yaygmn goriilen bir halk saghigt sorunu oldugu ve en dnemli nedenin demir eksikligi
oldugu belirtilmektedir (22). Yapilan bir ¢alismada hastanede anemi tanis1 konulan
10-19 yas arasi hastalarin %81.1° inde demir eksiklifi anemisi oldugu goriilmiistiir
(27). Demir eksikliéi durumu okul bagar: ve mental fonksiyonlar iizerine etki ettigi

belirtilmistir (22).
Iyot Yetersizligi

Insamin yasam fonksiyonlarm igin gerekli olan iyot tiroid hormonlarinin
bilegimine katilmaktadir. Yetersizliginde bir ¢ok hastaliga neden oldugu gibi en
onemli belirtisi biitiin yas gruplarinda gériilen guatrdir. Tiirkiye’de endemik bir sorun

haline gelmisgtir.

Adolesan donemde eksikliginde guatr, mental fonksiyonlarin zarar grmesi

ve fiziksel biiylimede gerilik goriilebilecegi icin dSnemlidir.

- lyodun - viicuda - alinmasi - ancak diyet yoluyla disardan alinmasiyla
milmkiindiir. Bu sebeble besinler zenginlegtirilmesiyle ya da iyoda doymus toprakta
yetigen besinlerle saglanmaktadir. Ulkemizde 1968 yilindan itibaren iyot yetersizligi
hastaliklarinin ~ &nlenebilmesi igin “ Iyot yetersizligi hastaliklan ve tuzun
iyotlanmas1” programi baglatmistir. Kullanilan tuzun iyotlu olmast énerilmektedir

(34, 36).
Sismanhk

Viicut yag dokusunun anormal artisiyla boya gtre kilonun fazla olmasidir.
Dengesiz beslenmenin bliyiik etkisinin oldugu sismanlik, fiziksel aktivitenin az

olmasiyla beraber ilerleyen yaglarda kronik hastalik riskini de artirmaktadir.
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Ozellikle bu yaslarda fast food, cikolata, sekerleme gibi yag ve seker icerigi fazla
besinlerin tiiketilmesi, atisirma aliskanlifi ve ekran basinda gegen siirenin
artmasinin gismanlikla iliskili oldugu belirtilmistir. Kaya’nin yaptifs calismada
Cocuk ve adolesanlarda sismanlik iilkemizde ve diinyada Snemli bir saglik sorunu
haline gelmistir. Bu donemde adolesanlarm saglikli ve dengeli beslenmeyle birlikte,
hareketlerini arttirmalart ve televizyon/bilgisayar/tablet basinda gecen siirenin 2 saat

ile sinirlandinimasi dnerilmektedir (34, 37).
Yeme Davramsi Bozukluklar:

Adolesan dénemde yeme davranist gevresel ve bireysel bir ¢ok faktoriin etkisi
altindadir. Adolesan bu donemde viicuduyla daha ¢ok ilgilenmektedir. Yeme
davrams bozuklugunu etkileyen sismanlik bireyin daha zayif clma istegi, cevre
baskist nedeniyle yanls diyet uygulamalarina yonelmektedir. Yeme davranisi
bozukluklarinda 6n sirada anokreksiya nervoza ve tikanircasina yeme bozukluklugu

gelmektedir (10,38).

Anoreksiya Nervoza: Beden algismin bozulmasiyla, kilo almaktan korkma,
kilolu olmamasina ragmen daha da zayiflama istegiyle karakterize bir davranig
bozuklugudur. Kiloyu kontrol altina almak igin kat1 diyet, astr1 egzersiz, kendini

kusturma ve ilag kullanimi gibi davraniglar gériilmektedir (39).

Bulumia Nervoza: Asirt besin tiiketiminden sonra gelen kusma nébetidir.
Kisinin tiiketilen normal §giinii bile kilo kayb1 i¢in kusmaktadir, Oliim riski olan ve

adolesan dénemde viicuda zarar veren sik goriilen bir yeme bozuklugudur (38).

Tikanircasina Yeme Bozuklugu: Tek ogiinde tiiketilebilecefinden daha
fazla besin titkemi ve bunun tekrar etmesiyle karakterize bir davrams bozuklugudur,
Genellikle sabah o6gtinii atlanilmakta, aksama dogru besin alim: daha fazla
olmaktadir. Bulimia nervozadan farkli olarak kendini kusturma, ishal yapic ilag

kullanimu, agir1 egzersiz gibi Snlemler alinmamaktadir (38, 40).
Dis Ciiriikleri

Cocuklarda &zellikle okul déneminde yaygm olarak gériilen bir problemdir.
Bu dénemde artan sekerli yiyeceklerin ve gazlh igeceklerin titketimi agiz ve dis

sagligin1 olumsuz yonde etkilemektedir (22).
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2.3. Adolesan Dinemde Fiziksel Aktivite

Egzersiz, planli olarak yapilan ve fiziksel uygunlugun bir yada daha fazla
birimini artirmak igin viicudun tekrarlayan hareketleridir. Fiziksel aktivite ise;
iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, dinlenme enerji harcamasinda Onemli artis

saglayan viicut hareketleridir (41).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkilerine literatiirde sikga
rastlanmaktadir. Ozellikle diizenli fiziksel aktivitenin olusmasi muhteme! koroner
kalp hastaliklari, hipertansiyon, felg, bazi kanser tiirleri, osteoporoz, obezite, stres ve
duygu durum bozukluklar1 dahil olmak iizere ruh saghgi rahatsizliklan iizerinde
olumlu etkileri oldugu gdzlemlenmistir (39). Fiziksel aktiviteler adolesan dénemi
cocuklarda saghkl biiyiime ve gelisme, kas-iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistemin
sagligy icin Snemlidir. Yapilan fiziksel aktivite, enerji artis1 saglamasi, saglikhi bir
beden ve viicut agirligi kazanmimi, mental saglik ve sosyal etklesimin artmas:

agisindan ¢ok etkilidir (42).

Bilindigi gibi adolesan c¢agi, kisinin anatomik ve fizyolojik degisim ve
gelisimlerinin maksimum diizeyde oldugu ve bazen bu degisikliklere adaptayonda
problemler yagananan bir dénemdir. DSO’ ye gore 10-19 yas grubu aras1 adolesan
cag, 20-24 yas arast genglik cag1 ve 10-24 yas grubu ise geng insanlar olarak
nitelendirmektedir. DSO 2010 yilinda kiiresel diizeyde adolesanlarm %81’ inin
yetersiz fiziksel aktiviteye sahip oldugu ve adolesan kizlarn (%84) adolesan
erkeklerden (%78) daha az akftif oldugunu raporlandirmistir (43).

Cocukluk ¢agindan itibaren diizenli fiziksel aktivite aliskanlhigi kazandirmak,
egzersizi glinlitk yasamin bir pargasi haline getirmek ve en azindan her birey igin
giinliik bedensel fiziksel aktivite miktarini arttirmak bireysel sagligimizin korunmasi

i¢in cok onemlidir (41).

Adolesan donemde fiziksel aktiviteyi kisitlayan en dnemli fakttrlerden biri
televizyon izlerken besin tilketimidir. Ginlik televiyon izleme siiresi ile obezite
arasinda dogru oranti bulunmaktadir. Oztora ve ark. tarafindan yapian bir
aragtirmada televizyon izleme ile obezite arasinda pozitif bir iliski gozlemlenmistir.
Obezite siklif1 giinde 4 saatten fazla televizyon izleyen cocuklarda, giinde 1 ya da 1

saatten az televizyon izleyen ¢ocuklara gore daha yiiksek bulunmustur (44,45).
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Fiziksel aktivite ile enerji harcanmast arasindaki etkilesim sismanhigin
olugmasinda dnemli rol oynamaktadir. Bu yiizden adolesan ddnemde obezitenin
onlenmesi, saghikli besin secimi ve diizenli fiziksel aktivitenin yapilmasi konusunda

dgretmenlerin egitilmesi gok énemlidir (44).

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmede tek bir yéntem yoktur. Epidemiyolojik
cahismalarda en sik karsilasilan fiziksel aktivite degerlendirme ySntemleri siibjektif
ve objektif ydntemler olarak siniflandirilabilir, Bunlar; enerji harcamasi, dogrudan
gozlem, giinliikler, kayitlar, anketler, karsilikli goriismeler, aktivitenin fizyolojik

cevaplarmm kaydedilmesi, pedometre gibi taginabilir kayit cihazlan gibidir (46).

Akman ve ark. Uskiidar ilcesindeki bir devlet lisesinin 1. Smf
Ogrencilerinden 357 kisi ile yaptiklar1 ¢alismada katiluncidarin %49.7° si spor
yaptift saptamislardir. Katilimeilara yoneltilen anket sonucunda ortalama 2, 92 + 1,
54 giin fiziksel aktiviteye zaman ayirdiklari, her seferinde ortalama 2,10 = 1,02 saat
fiziksel aktivite yaptiklarnt gdzlemlenmistir. Bunun yaninda katilimcilar giinde
ortalama 2,32 + 1,54 saatlerini televizyon izleyerek, 1,52 + 0,98 saatlerini DVD,
video, sinema seyrederek, 1,17+0,95 saatlerini kitap, gazete okuyarak, 2,43+1,70
saatlerini bilgisayar, oyun, internet igin, 2,51+1,20 saatlerini ders ¢ahismak igin

kullandiklarini belirtmislerdir (47).

Adolesan donemde kaslarin kuvvet ve esnekligindeki dengesizliginden dolay
asirt kollanim sonucu olugan yaralanmalara daha sik rastlanilmaktadir. Kemiklerde
bulunan biiylime plaklarinin heniiz kapanmamig olmasina bagh bitytimenin devam
etmesi nedeniyle uygulanan egzersiz programlarina ¢ok dikkat edilmelidir. Asir’
yiikleme bu donemde biliyiimeyi olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle bireylerin

fiziksel kapasitesine uygun, agir1 zorlamadan uzak antrenmanlar yapiimalidir (48).

Ik defa egzersize baglayacak bireyler igin terlemenin arttigi ve solunumun
zorlagh@ egzersizler veya haftada 3 giin 30 dk yiiriime ile baslanan antrenmanlar
uygundur. Bu programlar sonrasinda bireyin istegine gore saghgini bozmayacak
sekilde ve siddette haftada 4 veya 5 giin, 45-60 dakikalik periyotlar seklinde devam
edebilir (49).
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3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Aragtirmanm Amaci ve Tipi
Bu g¢alisma Mersin ilinin Anamur ilgesinde bulunan Anamur Anadolu
Lisesinde okuyan lise Ggrencilerinin genel beslenme durumu ve fiziksel aktivite

profilini saptamak amaci ile tamimlayici tipte yapilnustur.

3.2. Aragtirma Zamam, Yeri ve Orneklem Secimi

Bu aragtirma, Nisan - Mayis 2019 tarihleri arasinda, Mersin ilinin bir ilgesi
olan Anamur’daki Anamur Anadolu Lisesi’nde okuyan &grenciler arasinda, yaslan
14- 19 aras: deZisen 96 erkek Sgrenci ve 131 kiz Sgrenci olmak tizere toplam 227
Ogrenci tizerinde gerceklestirilmigtir. Aragtirmanin Srneklem  biiyiikligi %95
olasilik, d=0,05 sapma ile Anamur Anadolu Lisesi Miidiirligiinden alinan bilgiler
dogrultusunda okulda okuyan toplam 8grenci sayist bilindigi igin (n=531) “n=N.
.p.q/d% (N~1)+r% p.q” formilii ile en az 223 olarak bulunmustur. Calismaya

227 dgrenci almmustrr.

3.3. Arastirmanm Genel Plani
Caligma kriterlerine uygun, goniillii olarak katilmayr kabul eden &grencilere
aragtirmaci tarafindan hazirfanan 36 soruluk anket formu (Ek-1) yiiz yiize goriisme

ybntemi ile uygulanmustir.

Arastirma i¢in Halic Universitesi Girisimsel Olmayan Kiinik Arastirmalar
Etik Kurulu‘ndan 121 sayil ve 29.11.2018 tarihli “ Etik Kurul Onayr” alinmistir (Ek-
3). Bireylere calismaya goniillii katildiklarina dair yazili onay formu uygulanmistir

(Ek-4).

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
Veri toplama araci olarak ogrencilerin genel bilgilerini, saglk bilgilerini,

beslenme  aliskanhiklarii  ve fiziksel dizeylerini sorgulayan anket formu
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uygulanmigtir. Arastirmaya katihm goniilliliikk esasina gore saglanmigtir. Veri
toplama aracglar1 arastirmayi kabul eden kisilere arastirmaci tarafindan yiiz yiize
goritsme teknigi kullanilarak uygulanmagtir. Katilimeilara uygulanan anket formunun
ilk béliimiinde ogrencilere iliskin genel bilgiler (cinsivet, yas, anne-babanin egitim
durumu ve meslegi), ikinci bdlimde; saglik durumlarina iliskin bilgiler, iiciincii
bélimde; genel beslenme aliskanhklarina iliskin bilgiler (beslenme bilgisinin
kaynagi, beslenme programuna ait sorular, bireyin ka¢ 6giin titkettigi, 6giin atlama
durumu, 6giin atlama sebebi, 6gle yemeklerini nerede tilkettigi, besin tiketim

sikliklarr), dordiincii bsliimde ise; fiziksel aktivite durumlart sorgulanmastir.

3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi Windows ortaminda SPSS 20
programi kullamlarak yapilnustir. Anketteki tiim sorulara ve Gnermelere verilen
cevaplara ait sayr {n) ve yiizde (%) dagilimlar hesaplanmistir. Dagilimlar tablolar
seklinde gdsterilmistir. Ayrica standart sapma (SS) ve ortalama (X) degerler gibi
tanimlayicl istatistiklerden yararlaniloustic. Bulgularin degerlendirilmesinde ki-kare
(X?) test istatistigi analizi kullamlmugtir. P deferinin 0,05°ten kiigiik oldugu

durumlarda gruplar aras: fark anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Mersin ilindeki Anamur ilgesi Anamur Anadolu Lisesi’nde 6grenim giren
yas ortalamalar1 15,6+1,06 yil olan 131 kiz ve 96 erkek toplam 227 &grenciyle
gerceklestirilmigtir. Demografik dzellikleri, saglik bilgileri, beslenme aligkanliklar:
ve fiziksel aktivite durumlarim belirlemek amacryla yapilan bu arastirmada asagidaki

bulgular saptanmustir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gire dagilimlar

Kiz Erkek Toplam
(n:131) (n:96) . 227)
n Yo n Yo n %o
14 13 9,9 5 52 18 7.9
15 65 496 43 44 8 108 47,6
16 32 24,5 32 33,4 64 28,2
17 7 5,3 8 8.3 15 6,6
Yas 18 14 10,7 7 7.3 21 9,3
(1) 19 0 0,0 1 1.0 1 0,4

Arastirmaya katilan GOZrencilerin cinsiyetlerine gore yaslarinin
dagihmi Tablo 4.1.°de verilmistir. Yaslar1 incelediginde &grencilerin ¢ogunun 15

yasinda oldugu saptanmigtir.
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Tablo 4.2. Aragtirmaya katilan &@rencilerin anne ve babalarmm egitim ve

mesleld durumu dagilimi

n lyo

OKkuryazar degil 1 0,4
Annenin ilkégretim 84 370
Egitim Ortadgretim 38 16,7
Durumu Lise 69 30,4
Universite ve itstii 35 15,5

Okuryazar degil 1 0,4
Babanin ilkigretim 70 30,8
Egitim Ortabiiretim 47 20,7
Durumu Lise 63 27.8
Universite ve iistit 46 20,3

Annenin Emekli 2 0,9
Meslek Ev hapimi = - 173 76,2
Durumu Ozel sektir 28 12,5
Memur 24 10,4

Babanmn Emekli ' 19 8,2
Meslek Ozel sektdr 168 74 4
Durumu Memur A0 17.4

Aragtirmaya katilan &grencilerin anne ve babalarinm egitim ve mesleki
durumu dagilimi Tablo 4.2.°de verilmistir. Ogrencilerin ailelerinin egitim durumu
incelendiginde annenin %37’sinin ve babanin %30,8’inin ilkokul mezunu oldugu
saptanmigtir. Annelerin meslek durumu incelendiginde %76,2’sinin ev hanimi
oldugu tespit edilmigstir. Babanin meslek durumuna bakildifinda %74,4’iintin dzel

sektor galisant oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilan 63rencilerin cinsiyetlerine gire ailelerinin saghk

durumlari
Saghk Durumlar Kz Erkek Toplam
(n:131) (n:96) {(227)
n Ya n % n %
Ailede Evet 20 15,3 11 11,5 31 13,7
;f;gl‘l‘l‘{k Hayir 111 | 847 | 85 88,5 196 86,3
Sorunu
Kalp ] 0,0 1 1,1 1 0,5
Ailede Damar
Teshis Diyabet 10 7,6 6 6,2 16 7.1
Edilen Tansiyon 5 3,8 0 -0,0 5 2,2
Saghk Anemi 0 0,0 2 2,1 2 0,9
Serunu Bobrek Has. 4 3,0 N (0,0 4 1,6
Kanser 0 0,0 2 2.1 2 0.9
Tasikardi 1 0,9 0. 0,0 1 0,5
*p>0,05.

Aragtirmaya katillan Ogrencilerin cinsiyetlerine gdre ailelerinin  saglik
durumlart Tablo 4.3. de verilmigtir. Ogrencilerin ailelerinde %13,7 saglik problemi

oldugu saptanmis olup ailedeki bireylerin %7,1°inde diyabet oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan &@rencilerin cinsiyetierine gore saghk

duramlar
Saglik Durnmlare Xiz Erkek Toplam
(n:131) (n:96) (227)
n %o n %o n %
Dokter Evet 10 7,6 7 7.3 17 7.5
.Taralindan —— — e .
Ko Hayr 121 | 924 | 80 | 927 210 92,5
Hastahk
Troid 1 0,7 0 0,0 1 0,5
Diyahet 1 0,7 0 0,0 1 0.5
Teshis Alerji 2 1.5 0 0,0 2 0,9
Edilen Astim 0 0,0 3 3.1 3 1,5
Saghk Bibrek Has. 1 0,7 0 0,0 1 0,5
Sorunu Egzama ) 1.5 4 42 6 2,2
Vertigo 1 0,7 0 0,0 1 0,5

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyetlerine gore saglik durumlarinm
karsilagtinnlmas1 Tablo 4.4.” de verilmigtir. Ogrencilerin %7,5%inin saglik problemi
oldugu saptanmustir. Ogrencilerin %2,2’sinde egzama ve %1,5’inde astim oldugu

tespit edilmisgtir.
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Tablo 4.5. Arashrmaya katilan 8frencilerin cinsiyetlerine gire beslenme

bilgisinin kaynag ve ézel beslenme programi uygulama durumlan

Kz Erkek Toplam
(n:131) (n:96) (227
n %o n %o n % p
Aile 5 3,8 7 7.2 12 5,3

Diyetisyen 19 14,5 9 9.4 28 12,3
Beslenme Doktor 19 14,5 19 19,8 38 16,7
Bilgisinin Televizyon 16 | 122 8 8,5 24 10,6
Kaynag1 internet 63 48,1 | 47 | 490 | 110 | 48,5 | 0.291

Dergi, gazete 2 1,5 0 0,0 2 0,9
Eczane 0 0,0 1 1,0 1 0,4
Ozel Evet 32 24.4 19 19,8 51 22.5
Beslenme 0,615
Program Hayor 99 75,6 77 80,2 176 77,5
Uygulama :
Duramn
Arkadas 2 1,5 0 0,0 2 0,9

Diyetisyen 14 10,7 7 7.2 21 9.4
Ozel Doktor 0 0,0 2 2,1 2 0,9
Beslenme Internet il 76 8 8,5 18 8,3
Program Dergi, gazete 3 3,1 0 0,0 3 13 0,218
E:;:fme Eczane 0 0,0 1 1,0 1 0.4
Durumu Spor hoeasi 0 0,0 1 1,0 1 0,4

Kendisi 2 1,5 0 0,0 2 0,8
Estetik 0 0,0 3 3,1 3 1,3
Beslenme Kilo alma 0 0,0 3 3,1 3 1,3
Program: Saghk 9 6,9 5 5,3 14 6,5 0,076
Uygulama Zayiflama 23 | 17,5 8 8,3 31 13,4
Nedeni
*p>0,05.

Aragtirmaya katlan Ofrencilerin cinsiyetlerine gore beslenme bilgi
diizeylerinin kargilagtirtimas: Tablo 4.5.°de verilmigtir. Beslenme bilgisi kaynag:
incelendiginde kiz 6grencilerin %48,1°i ve erkek dgrencilerin %49 nun internetten
vararlandiklar saptanmistir. Bu bulgular agisindan kiz ve erkek &grenciler arasinda
istatistiksel fark gézlenmemistir(p>0,05). Beslenme programi uygulama durumlari
incelendiginde Ggrencilerin  %22,5’inin  uyguladigi tespit edilmistir. Erkek
Ogrencilerin %8,374, kiz dgrencilerin %17.5’inin zayiflamak amaciyla beslenme
programi uyguladiklar: belirlenmistir. Beslenme programi elde edilme durumlarina
bakildiginda ise ogrencilerin %9,4’tinlin diyetisyen ve %8,3’tiniin internetten

faydalandigt saptanmustir.
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Tablo 4.6. Arastirmaya katdan &grencilerin cinsiyetlerine gire beslenme

aliskanhklarinin karsitagtiriimasi

Kiz Erkek Toplam
(n:131) (1:96) (227)

_ n Yo n Yo n % p
Opiin < 3 dgiin 114 | 87.0 82 85,4 195 86,3 0,253
Sayisy/giin >3 Ggiin 17 13,0 14 146 31 13,7
Ara Ogitn | Evet 117 ) 89,3 | 87 { 90,6 | 204 | 89,9
;‘;‘:ﬁt;“ﬂe Hayir 14 | 107 | 9 | 94 | 23 | 101 0,464
Sabah Evet 82 62,6 77 80,2 159 | 70,0
Kahvalti 0,003*
Yapma Hayr 49 [ 374 [ 19 | 198 | 68 | 30,0
Durumu ]

istahsizhk 20 [ 152 | 9 9.4 29 13,8
I"(ahvaltl Yakit eclmamasi 14 10,7 10 10,4 24 9,7
Ogiinii Aliskanli# yok 13 | 99 0 0,0 i3 5,7 0,010%*
Yapmama | 7aviflamak icin 1 08 | o[ oo 1 0,4
SECEn Hazrlanmadin | 1 | 08 [ 0 | 0,0 1 0.4
icin
Cay, peynir, 75 57,31 68 70,9 143 63,0
zeytin, yumurta
Kahvaltida | vb.
Tercih Cay, pogaca, 37 | 28,2 | 23 24,9 60 26,4
].i.}dilen tost, simit vb. 0,135
Uriinler Sadece icecek 9 6,9 2 1,1 11 4,8
Siit ile birlikte 10 11,2 3 3,1 13 5,8
tahil gevregi
Evde 3 23 7 73 10 4.4
. Lokantada 1 0,8 1 1,0 2 0,8
Ogle Yemek | Fast food 10 | 7,6 3 3,1 13 53
Yenilen Yer | gyden 8 6,1 1 1,0 9 4,0
Durumu getiriyorum 0,084
Okul 109 | 83,1 84 87.6 193 85,5
yemekhaneside
**n<(),05.
Aragtirmaya  katilan  &grencilerin  cinsiyetlerine  gére  beslenme

aliskanliklarinin kargilagtiriimasi Tablo 4.6.°da verilmistir. Ogrencilerin %86,3 iiniin

gilinde 3 veya 3 6giinden daha az tiikettikleri saptanmigtir.

Sabah kahvaltisi

tiiketme durumlarna bakidifinda kiz  dgrencilerin

%37.4tntin ve erkek Ogrencilerin %19,8’inin sabah kahvaltis1 tiikketmedikleri

goriilmektedir. Kahvaltiy: atlayan kiz ve erkek 6grenciler arasinda istatistikse! olarak

fark anlamli bulunmustur(p<0,05). Kahvaltiyr atlama nedeni olarak kiz 6grencilerin

%15,2’sinin istahsizlik ve erkek ogrencilerin %10,4’{iniin vakit olmamas: olarak

saptanmigtit. Kahvaltida tercih edilen tirtinlere bakildiginda 6grencilerin %63 iiniin

gay, peynir, zeytin, yumurta vb. tercih ettikleri tespit edilmigtir. Ogrencilerin &gle
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vemek wvenilen yer durumu incelendifinde %5,3’iniin fast food tiikettikleri
goriilmektedir. Ogrencilerin %85,5” nin &gle yemeklerini okul yemekhanesinde

yedikleri saptanmigtir.
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Aragtirmaya katilan Ogrencilerin  besin tiiketim sikliklani Tablo 4.7.’de
verilmistir, Kiz &glencilerin %35,9’unun ve erkek ogrencilerin %40,6’smm balig
seyrek tiikettikleri saptanmigtir. K1z 8grencilerin %88°1 her giin ve erkek dgrencilerin

%388’i haftada 3-4 kez yagh tohumlan tiikettikleri belirlenmistir.
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Aragtirmaya katillan 6grencilerin cinsiyetlerine gtre kantinden aldiklari

besinler Tablo 4.8.’de verilmistir. K1z dgrencilerin %20,6’s1 ve erkek &grencilerin

%34,4’tiniin  haftada 1-2 kez cips aldiklan saptanmigtir. Cikolata tiiketimlerine

bakildiginda kiz &grencilerin %25,2’sinin ve erkek 6grencilerin %18,8’inin her giin

tilkettikleri belirlenmigtir. Kiz Ogrencilerin %42’sinin  ve erkek &grencilerin

%32,3 lintiin hig stit tilkketmedikleri goriilmektedir.

Tablo 4.9. Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gire disarida yemek

yedikleri lokanta tiirii

Kz Erkek Toplam
131 (96) 227)
n % n %o n %o
Ev yemekleri yapan lokantalar 13 9,9 9 9,4 22 9,7
Fast-food restaurantlary 57 43,5 19 19,8 76 33,5
Kebapetlar 51 38,9 62 64,6 113 498
Yoresel yemek yapan lokantalar 7 3.4 5 5,2 12 5,2
Diger 3 2,3 1 1 4 1,8

Aragtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gére disarida yemek yedikleri

yerler incelendiginde kiz 6grencilerin %43,5’inin fast-food restaurantlan ve erkek

ogrencilerin %64,6’smm kebapgida yemek yedikleri saptanmistir. Genellikle ev

yemeklerini tercih etmedikleri dikkat ¢ekici bulunmustur.
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Sekil 4.1. Araghrmaya katilan Bgrencilerin cinsiyetlerine gére tuz tiiketimleri

M iErkek
iz

Bazen Evet Hayr

Arastirmaya katlan &grencilerin cinsiyetlerine gére tuz tilketimleri

incelendiginde kiz ofrencilerin %9,25’in ve erkek ogrencilerin %11,01’inin

yemeklerin tadina bakmadan tuz ilave ettikleri belirlenmigtir.
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Sekil 4.2. Arastirmaya katilan dgrencilerin cinsiyetlerine gore iceceklerde geker

titketimleri

80
Erkelk

Kz

Bazen Evet Hayir

Aragtirmaya katilan &frencilerin cinsiyetlerine gore igeceklerde seker
tiketimlerinin  karsilagtimimast  Sekil 4.3.’de verilmigtir. Kiz Sgrencilerin
%33,92’sinin ve erkek &grencilerin %31,28’inin igeceklerine seker ilave ettigi tespit

edilmigtir.

Tablo 4.10. Aragtirmaya katilan &grencilerin cinsiyetlerine gore su tiiketimi

diizeylerinin ortalamas:

Kiz Erkek
(n:131) (n:96)
Ort+Ss Ort+Ss
Su tiiketimi (litre) 1,26x1,2 1,47+1,3

Kz dgrencilerin ortalama 1,26+1,2 It ve erkek dgrencilerin ortalama 1,47+1,3
1t su tiikettikleri saptanmugtir.
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Tablo 4.11. Arastirmaya katilan 6@rencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite

diizeylerinin karsilastiriimasi

Kz Erkek Toplam
(n:131) (n:96) (227
n Yo n %o n Yo p
Giinde 1 saat 33 25,2 24 25,0 57 25,1
Bilgisayar Giinde 2 saat 12 9,2 11 11,5 23 10,1
Basmda Giinde 3 saat 5 3,8 7 7.3 12 5,3
Zaman Giinde 4 saat 4 30 110 [ 104 | 14 [ 62 | O002%
Gegirme Giinde 5 saat 3 4,6 3 3,1 9 4,0
Durumu Giinde 6 saat ve 0 0,0 7 7.3 7 1 3.1
daha fazla i
Hig 71 54,1 34 | 354 | 105 | 46,3
Giinde 1 saat 45 344 | 25 | 260 | 70 | 308
Giinde 2 saat 27 20,6 24 25,0 51 22,5
TV Bagmda  "oinde 3 saat 21 | 160 | 10 | 104 | 31 | 137
Zaman - 6,170
Gegirme Giinde 4 saat 10 7.6 4 472 14 6,2
Durumu Giinde 5 saat 1 0,8 2 2,1 3 1,3
Hic 27 | 20,6 | 31 32,3 58 | 255
Servisle 114 87,0 82 85,4 195 86,3
Okula Ulastm [y aerek 17 | 13,0 | 14 | 146 | 31 | 137 | 0437
Diizenli Evet 57 | 43,5 63 | 656 | 120 | 529
Fiziksel
é:;‘::;e Hayir 74 | 565 | 33 | 344 | 107 | 471 | %00
Durumu
Haftada 1 saatten 31 79,1 28 445 59 494
Diizenli az
Fiziksel Haftada 1 saat 10 8,1 6 9,5 16 | 13,3
Aktivite 0,002*
Yapma Haftada 2 saat 6,4 7 11,1 15 12,4
Stkhign Haftada 3 saat ve 6,4 22 349 30 249
daha fazla
Sporu Evet 13 99 27 | 281 4 | 17,6
3
g‘:{'}ff:‘f’“d Hayir 118 | 90,1 | 60 | 759 | 187 | 824 | 000
Durumu
Yiizme 1 0,8 0 0,0 1 0,4
Basketbol 1 0,8 5 52 6 2,6
Futbol 0 0,0 15 15,6 15 6,6
Spor Dallar1 [ Tenis 2 1,5 1 1,0 3 1,3
Tekvando 1 0,8 1 1,0 2 09 | 0.000%
Fitness 0 0,0 1 1,0 1 0,4
Atletizm 1 0.8 0 0,0 1 0,4
Voleybol 7 5,3 4 4,2 11 4.8
4-5 saat 7 53 8 -1 83 15 6,6
Uyku Saatleri | 6-7 saat 83 634 | 54 | 563 | 137 | 60,4 | 0,456
(giin} 8-9 saat 34 26,0 31 32,3 65 | 286
10-12 saat 7 53 3 3,1 10 | 44
*p<0,001,
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Aragtirmaya katilan Sgrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilastirilmasi1 Tablo 4.10.°da verilmistir. Ogrencilerin %25,1’inin
giinde 1 saat bilgisayar basinda zaman gegirdikleri saptanmustir Ogrencilerin
%30,8’inin glinde 1 saat tv basinda zaman gegirdikleri tespit edilmistir. Kiz ve erkek
Ogrenciler arasinda bilgisayar basinda zaman gecirme siireleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli, tv basinda zaman gegirme stireleri agisindan istatistiksel
olarak anlamli olmadigi gorillmiistir(p<0,001, p>0,05). Oprencilerin gerellikle
okullarina servisle gittikleri gorillmiis fakat cinsiyetler arasi farkin énemli olmadig:

bulgulanmigtir (p=>0,05).

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumlan incelendiginde %52,9 unun
fiziksel aktivite yaptifi gorillmektedir. Diizenli fiziksel aktiviie yapma sikligina
bakildiginda &grencilerin %49,4°1iniin giinde 1 saatten az yvaptiklan saptanmistir. Her
iki agidanda kiz ve erkek Ofrenciler arasindaki fark istatistikse! olarak anlaml:
bulunmustur(p<0,001, p<0,05). Sporu profesyonel olarak yapma durumlari
incelendiginde &grencilerin %17,6’sinin  yaptigi goriilmektedir. Kiz 6grencilerin
%>5,3’uiniin voleybol ve erkek 6frencilerin %15,6’stmn futbol oynadiklar: tespit
edilmistir. Ogrencilerin uyku saatleri durumlart incelendiginde %60,4 tiniin 6-7 saat

uyuduklar: belirlenmistir.
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5. TARTISMA
Bu g¢alisma Mersin ilinin Anamur ilgesinde bulunan Anamur Anadolu
Lisesi’nde okuyan lise &grencilerinin genel beslenme durumu ve fiziksel aktivite

profilini tespit etmek amaciyla yapilmigtir.

Adolesan donemde fiziksel degisiklikler ile birlikte viticudun besin ihtiyaglar:
da degismektedir. Degisimlere bagl olarak yeme aligkanliklar1 ve besin se¢imlerinde
de farkliliklar olmaktadwr, Kalicir beslenme aliskanhklan ergenlik déneminde
yerlesmektedir. Bu 6nemli donemde kotii beslenme aligkanliklari ve beslenme
bozukluklarn daha sik gozlenmektedir. Yine bu donemde fiziksel aktiviteden
uzaklasarak televizyon / bilgisayar oyunlarina yonelmeleri ve hareketsizlik basta
obezite olmak lizere pek cok kronik hastaligm erken yasta goriilmesine neden

olmaktadir(2,4).

Calismada beslenme bilgi kaynagi olarak kiz &grencilerin %48.1%1 ve erkek
dgrencilerin %49’u internetten yararlandigim belirtmistir. Ahraz’m 300 &grencinin
katilmivla yaptigi calismada beslenme tarzinin gelismesinde kiz &grencilerin
%56.02°s1, erkek Ggrencilerin ise %43.98’1 ailenin; kizlarin %71.43°{i, erkeklerin
%28.57’sinin beslenme kitaplarindan etkilendiklerini stylerlerken, kizlarm %48.15°1,
erkeklerin ise %51.85%inin yazili ve gorsel medyadan etkilendikleri tespit edilmistir
(20). Erdogan’nin yaptifi bagka bir ¢alismada aragtirmaya katilan &grencilerin
beslenme ile ilgili 6zellikleri incelendiginde; % 79.4’lniin yeterli ve dengeli
beslenme konusunda egitim aldif belirtilmistir. Ahnan egitimin kaynagin ise %
33,5%inin radyo televizyon, % 26,6’simn 6gretmen, % 27,1%inin saflik personeli
oldugu saptanmistir(50). Turk ve ark.’nin yaptigi lise birinci siif Sgrencilerinin
beslenme aligkanliklari konulu 2410 &grenci ile yaptiklari calismada, saghkl
beslenme konusunda en ¢ok bilgi alman kaynaklarin % 39.1 yazili basm ve %35.8
aile-arkadaslar olarak tespit etmislerdir(51). Konu ile ilgili yapilan caligmalar

tgrencilerin genellikle beslenme bilgi kaynag: olarak yazili/gorsel basint ve interneti
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kullandig1 dikkat c¢ekmistir. Sonuclar yapilan calismamun sonucuyla paralellik

gostermektedir.

Adolesan dtnemde beslenme durumu kompleks bir yapiya sahip olup
cevresel faktorlerden ectkilenmektedir. Adolesanin hayatinda aile ve arkadaslar
Onemii bir yere sahiptir. Aileyi ve diger yasitlarni gozlemieyerck kendi yeme
tercihlerini olustururlar (10,20). Calismada bilgi kaynagi olarak aile %5.3 gibi diigiik
oranda bulunmustur. Tiirk ve ark.’nin yaptig: caligmada beslenme konusunda en ¢ok
bilgi alinan kaynak %35.8 ile aile- arkadas olarak tespit edilmistir(51). Sonucumuz

bu ¢ahismayla Srtilsmemektedir.

Yapilan bu cabsmada kiz &grencilerin %24,4’linlin, erkek ogrencilerin
%19.8’inin 6zel beslenme programi uyguladigi tespit edilmigtir. Erkek d3rencilerin
%837, kiz Orencilerin %17.5’inin zayiflamak amaciyla beslenme programt
uyguladiklarin1  belirlenmigtir. Beslenme program: e¢lde edilme durumlarma
bakildiginda ise Ogrencilerin %9,4’liniin diyetisyen ve %8,3’{inlin internetten
faydalandigr belirlenmistir. Sormaz’mn besin tercihleri ve beslenme bilgi ditzeylerini
belirlemek amaciyla 360 6grencide yapmig oldugu ¢alismada erkek Sgrencilerin %
91.1 i, kiz ogrencilerin % 85.6° siun ozel bir diyet uygulamadigi; diyet
uygulayanlarn da zayiflamak igin diyet uyguladig: belirlenmistir. Erkek Sgrencilerin
% 50.0° si ve kiz Sgrencilerin % 57.7° si uyguladiklan diyeti medyadan temin
ettikleri bilgisine ulagilmigtir(52). Ozmen ve ark.’ nin aragtirmasinda diyet yapma
durumu sorgulanan ofrencilerin %6,5’1i evet yanttini verirken, kiz 6grencilerin
kizlarm erkeklere oranla daha fazla beslenme programi uyguladig: fakat aralarnda
anlamli diizeyde bir fark olmadif gézlenmigtir. Bu galisma, bu konudaki bulgulan
desteklememektedir.

Calismada 6rencilerin %86,3"iintin giinde 3 veya 3 6giinden az tiikettikleri
goriilmiistiir. Giinlii ¢caliymasinda 6grencilerin % 59. 0° 1 {i¢ 6giin, % 19. 6° s1 dort
Oglin besin tiikettiklerini saptamistir(22). Balkig’in ¢aligmasinda $grencilerin giin
iginde %62.2°sinin ti¢ 6fiin, %18.1°inin dort &gin, %I14.1%inin iki 68in ve
%35.6’smin bes 88lin ve iizeri yediklerini saptamistir(53). Akan’nin yapmis oldugu
caligmada ogrencilerin glinde i¢ 6giin beslendigini (%77,2) tespit etmistir(11). Bu

¢alisma diger aragtirmalar1 desteklemektedir. Yapilan calismada ara 63iin tiiketen
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ogrenciler %89.9 ‘dur. Bagka bir galigmada ogrencilerin %95,4° inin ara 6giin
tilketim aligkanlhigmun oldugu saptanmustir. Bu oran kizlarda %97,2; erkeklerde ise
%94,1’dir (54). Diger yapilan ¢alismamalarla verilerimiz benzerlik gostermektedir.
Calismamizda sabah kahvaltis1 tiiketme durumlarma bakildiginda genel
olarak %30’nun, cinsiyet dagilimina bakildigmda kiz 6grencilerin %37,4’{iniin ve
erkek 6grencilerin %19,8’inin sabah kahvaltisi tikketmedikleri goriiimektedir. Sormaz
arastirmasinda Ggrencilerin atladiklart 6Ztnlerin dagiliminda erkek Ogrencilerin
%17.2° sinin, kiz §grencilerin % 23.3” iiniin kahvaltiy1 atladigini tespit etmistir(52).
Akman ve ark. katilimaeilarm %50,1’inin her giin diizenli olarak kahvalt1 yaptigim
6gtin atlama oram titm katilimcilar arasinda %63,9, en cok atlanan §giinlerin kahvalt1
ve Ogle yemegi oldugunu saptamustir(47). Nicklas ve ark. , aragtirmaya katilan
Ofrencilerin %19.0° unun kahvaltiyr atladigini, kizlarin %23’Uniin, erkek

Ggrencilerin ise %14.0%linlin kahvaltiy1 atladiin tespit etmistir(55)..

Bu galismada kahvaltiy1 atlama nedeni olarak kiz &grencilerin %15,2 sinin
istahsizlik ve erkek &grencilerin %10,4’iiniin vakit bulamamasi olarak saptanmustir.
Kiz ve erkek ogrencilerinin 6giin atlama nedenleri arasinda anlamli fark
bulunmustur(p<0,05). Konya’da yapilan bir ¢alismada &drencilerin %42.6’smin
istahlarinin olmamasi nedeniyle 6giin atladiklar1 belirlenmistir(53). Turk ve ark.
Ogiin atlama nedenlert arasinda ilk iki sirada istahsizlik (% 66.6) ve zaman darlif (%
27.6) geldigini ifade etmislerdir. Kiz ve erkek Ogrenciler arasinda $3iin atlama
nedenleri acisindan anlamli fark bulunmustur. Kiz Sgrenciler istahsizlik nedenini
daba yiiksek oranda ifade ederken erkek Gfrenciler zaman darlimnt daha yiiksek

oranda igaretlemigtir(51). Yapilan arastimalar bu calismay: desteklemektedir.

Calismamizda kahvaltida tercih edilen {tirlinlere bakildiginda 6grencilerin
%63 inilin ¢ay, peynir, zeytin, yumurta vb. tercih ettikleri tespit edilmigtir Er’in
yaptifi calismada aragtirmaya katilan Ogrencilerin sabah kahvaltisinda genelde

tikettikleri yviyeceklerin; peynir, ekmek, zeytin, yumurta oldugu belirlenmistir(56).

Yapilan ¢alisgmada, &grencilerin 6gle yemegi olarak %35,3’iiniin fast food.
tiikettikleri, %85.5 nin okul yemekhanesinde yedikleri saptanmustir. Onay’in yaptig
calismada Ogrencilerin %35,6’simin okul kantininde &gle 6giintinii tilkettikieri
belirlenmigtir(22). Konya’da yapilan bir aragtirmada 6gle yemegini evde yiyenler

%358.5 1iken, kantinde yiyenler %17.8, restaurantta yiyenler %13.3, okul gevresinde
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satiy yapan yerlerde yiyenler ise %6.3 olarak tespit edilmistir(53). Erten 63le
yemeginin %55.8’lik bir oranla en ¢ok gerceklestirildigi mekanin okul-yurt

yemekhanesi oldugunu vurgulamistir(57). Bu ¢alisma arastirmay1 desteklemektedir.

Bu ¢alismada erkek 6grencilerin %40.6°s1, kiz &grencilerin %35.9’u 15 giinde
1 balik titketmektedir. Erkek 63rencilerden tavugu hig tiikeimeyen goriilmezken kiz
dgrencilerin %2.3°11 tavugu hig tilketmemektedir. Tavuk tiketen erkek 'c’v'grencilerin
%39.6°s1, kiz &grencilerin %42’si haftada 1-2 giin tiikettiklerini sGylemiglerdir. Kiz
dgrencilerin %29.8°1 kirmizi eti 15 giinde 1 den daha seyrek bunu takip eden %29°u
15 giinde 1, erkek dgrencilerin %33.3°1 haftada 1-2 kez tiikettiklerini belirtmislerdir.
Sakatat titketimi genel olarak diisiiktlir. K1z &frencilerin %18’inin haftanin 3-4 giinii
sakatat tiikettifi hic tliketmeyenlerin %2 oldugu goriilmektedir. Yumurtay1 kiz
Ogrencilerin %32’si 15 giinde 1 , erkek Ogrencilerin %32’si haftada 3-4 giin
tilketmektedir. Her giin yumurta tilketenlerin orami oldukga diigiiktiir. Kurubaklagili
erkek OGgrencilerin %42°si haftanin 3-4 giinii, kiz &grencilerin %58’ 15 giinde 1

tilkketmektedir.

Samsun’da yapilan bir arastirmada 6grencilerde et titketiminin seyrek oldugu
tespit edilmistir(58). Balkis yaptig1 arastirmada yiyeceklerden kirmizi eti erkek
Ogrencilerin %37.4"1t haftada 2-3 kez, kiz 6grencilerin ise %27.0’si haftada bir
titkettigi gozlemlenmistir. Buna karsilik erkeklerin %8.4°t, kizlarin ise %11.0°i
kirmizi eti hig tiketmedigi saptanmustir. Sakatatlarin tilketitmeme ylizdesi ise
erkeklerde %70.1, kizlarda %74.2 ile yiiksek oranlarda bulunmugstur. Erkeklerin
%38.3" i, kizlarmda %35.6” smn haftada 2-3 kez tavuk titkettikleri saptanmustur.
Ayda 1 balik tiiketenler erkelerde %32.7, kizlarda %33.1°dir. Yumurtayr erkekler
%46.7, kizlar ise %39.3 ile haftada 2-3 kez tiikettigi goriilmiistiir. Erkeklerin %31.8
" 1, kizlarm %20.2° si hergiin yumurta tiikettigini belirtmistir.. Kuru baklagilleri
erkeklerin %39.3%#, kizlarin %31.3°1i haftada bir tiikettigi saptanmistir. Erkeklerin
%26.2si, kizlann %27.0%si haftada 2-3 kez kuru baklagilleri tiiketirken, erkeklerin
%20.6’s1 kizlarin %19.0’u da 15 giinde bir titketifini séylemistir(53).

Calismamizda tahil grubunu (beyaz ckmek, esmer ekmek, bulgur, piring-
makarna), unlu mamiiller(tuzlu simit, pogaca, tatly, kek, kurabiye, biskiivi vb.} kiz

Ggrencilerin  %36’s1  hergiin, erkek Ogrencilerin %32°si  haftada 1-2 gin
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titketmektedir. Giimiigler yaptif1 ¢alismada tahil grubundan fazla titkketenlerin %78.9
oldugunu saptamigtir(59).

Calismamizda kiz ogrencilerin %30°unun her giin ve erkek Ogrencilerin
%36’simin haftanin 3-4 giinii meyve tikettigi goriilmiisiir. Sebze titketimi kiz
dgrenciierde %48 ile 15 glinde 1, erkek &grencilerde, %38 iie haftada 1-2 giin olarak
belirlenmigtir. Van’da yapilan bir ¢alismada &grencilerin yaklasik {icte birinin ise
aksam yemeklerinden sonra meyve tiikettifi goriilmiistiir(60). Balkis in yaptif
aragtirmada erkeklerin %49.5° i, kizlanin %56.4%iiniin hergiin meyve tiiketmekte
oldugu saptanmugtir(53). Sormaz yaptifi calismada erkek Sgrencilerin % 39.5’ inin,
kiz dgrencilerin % 39.8” inin her giin meyve tiiketti3i belirlenmistir(52). Giimiisler
aragtirmasinda sebze ve meyveyi fazla tiiketenlerin %73.1 oldugunu saptamigtir(59).
Sebze ve meyve tliketiminin diger ¢alismalara bakildiginda disik oldugu

gfiriilnicktedir.

Arastirmamizda tatl tilketiminin kiz 6grencilerde %36 15 giinde 1, erkek
dfrencilerde %18 oraninda haftanin 1-2 giin oldugu gériilmektedir. Balkis yag, seker
ve tatliyr haftada 1 tiiketenlerin yiizdesinin erkeklerde 9%29.0, kizlarda %27.6
oldugunu bildirmigtir. Bal ve c¢ikolata tiiketen erkeklerin %638.3’linlin, kizlarm
%38.0’inin hergiin -tiikettikleri, erkeklerin %30.8’inin kizlarim ise %30.7’sinin
haftada 2-3 kez bal ve ¢ikolata tiikettikleri belirlenmistir(53). Glimisler’in yapti§
arastrrmada, geker ve tathilar fazla titketenler %84 olarak saptamistir(59).

Aragtirmada, 6grencilerin kantinden aldiklari besinler incelendiginde kiz
dgrenciletin %71%inin  ve etkek frencilerinin %S50’sinin hi¢c cips almadig
goriilmektedir. Ogrencilerin cogunun haftada 1-2 giin kantinden mesrubat, tost, simit,
pogaca, kek, biskiivi, patates kizartmasi, ayran aldiklar tespit edilmistir Tilketen
Ggrencilerin ise en cok haftada 1-2 kez oldugu tespit edilmistir. Kiz &grencilerin
%38.9’u haftanm 1-2 giinil, erkek 8grenlerin %42.7°si haftanin 1-2 giinii cikolata
tilketmektedir, Yapilan bir caligmada dershane kantininden Sgrencilerin en fazla
sandvig, simit ve tost aldigm, erkek &grencilerin bu {iriinleri kiz 6grencilere gore

daha fazla oranda tercih ettikleri tespit edilmistir(60).

Balkis 6giinler arasi en ¢ok tiiketilen besinlerin simit, pogaca, tost, biskiivi,
kraker, gofret, meyve, kola ve gazl icecekler oldugunu belirtmigtir. Kiz dgrencilerin
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meyveyi, erkek Ogrencilerin de kola ve gazll igeceklerd en g¢ok tercih ettidini
saptamigtir. Ogrencilerin 6giinler arasi tiikettikleri yiyecekler arasindaki farklilik
cinsiyete gore istatistiksel anlamda Snemli bulunmugtur(53). Mugla’da yapilan bir
aragtirmada &grencilerin yarist (%50.1) hargliklariyla seker ve cgikolata, % 11.2 gibi

diisiik bir oranla ayran ve siit aldigs gdriilmiistiir(61).

Aragtirmada kiz dgrencilerin %43,5’inin fast-food ve erkek &grencilerin %
64,0°sinin kebapgida yemek yedikleri saptanmistir. Sormaz erkek dgrencilerin %
91.7° sinin ve kiz dgrencilerin % 96.1° inin fast food restoranlan tercih ettifini
belirtmistir(52). Bir bagka c¢alismada disanida yemek yiyenlerin tercih ettikleri
lokanta tiirliniin daha ¢ok fastfood (K: %48.5, E: %42.9), kebapeilar (K: %23.5, E:
%33.5) ve ev yemegi yapan yerler oldugu belirlenmistir(K: %13.2, E: %14.3).
Cinsiyete gore tercih edilen lokanta tiirleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Hamburger, pizza, tavuk {riinleri, pide ve kebapg + kofteci
restoranmimin tercih edilmesi agisindan cinsiYetler arasindaki fark istatistiksel olarak
Onemli bulunmustur. Erkek ogrenciler fast food servisi yapan restoranlardan
hamburger restoranini, pide restoranmni ve kebapgi- kofteci restoranim tercih
etmekte; kiz dgrenciler hamburger restoranini, pizza restoranim ve kebapgi- kéfieci

restoranmi tercih etmektedir(10)..

Bu ¢alismada, kiz dgrencilerin %9,25"inin ve erkek 6grencilerin %11,01inin
ilave tuz tiikettikleri belirlenmistir. Tiirk ve ark. ¢aligmasinda 83rencilerin %13.7” si
yemeklerin tadina bakmadan tuz eklediklerini, % 66.4° ii bazen eklediklerini, %
19.9" u yemeklerine tuz eklemediklerini séylemislerdir(51). Yagcer'nm 252
Ogrenciyle yaptifi ¢alismada yemeklere tadwa bakmadan tuz atma aliskanlig:
incelendiginde aragtirmaya katilan Ggrencilerin %72.6 hi¢bir zaman, %5.6’sinin her

zaman oldugu belirtilmistir(60).

Aragtirmada, kiz Ogrencilerin  %33,92°sinin  ve erkek Ofrencilerin
%31,28’inin i¢eceklerine seker ekledikleri tespit edilmigtir. Giirel ve Hisar’in yapti3i
arastirma ¢alismamizla benzer sekilde kiz 6grencilerin %24.7 si, erkek dgrencilerin

%37.9’unun iceceklerine seker ekledikleri belirtilmistir(62).

37



Yapilan ¢alismada, kiz 68rencilerin ortalama 1,26 litre ve erkek dgrencilerin
ortalama 1,47 litre su tiikettikleri saptanmistir. Kose'nin yaptign calismada
%57, 7"sinin giinde [-2 litre su tiikettikleri belirlenmistir(23).

Aragtirmada &grencilerin %25,1 ile en yiliksck oranda 1 saat bilgisayar
baginda zaman gegirdikleri saptanmigtir. Tv baginda zaman gecirmelerine
bakildiginda %30,8’inin giinde 1 saat zaman gegirdikleri tespit edilmistir. Demir
yaptigt aragtirmada dgrencilerin %73,9’unun giinliikk 0-2 saat televizyon izlediklerini,
%42,4’0niin giinlitk 0-2 saat internette vakit gecirdiklerini saptamistir(63). Giinlii
dgrencilerin hafta i¢i % 31. 2’ sinin 1 — 2 saat, % 26. 8’ inin ¥4 - 1 saat televizyon
izlediklerini belirtmistir(22). RTUK ‘im  yapti§i arastumada 15-24  yas
arasindakilerin hafta igi 2 saat 51 dk, hafta sonu 3 saat 7 dk televizyon izleme

aliskanhklar: oldugu saptanmistir(64).

Ozkan yaptig1 arastrmada bilgisayar baginda hic vakit gegirmeyen
Ogrencilerin %26.6, 1 saatten az vakit gecirenlerin %25.4 oldugunu bildirmistir.
Ayrica 6grencilerin %36.1°inin 2-3 saat, %28.1’nin 1 saat televizyon izlemekte
oldugunu saptamustir(65). Yapilan bu arastrmada daha onceki caligmalarla
karsilastimldifinda, Ogrencilerin ¢oguniugunun daha diisiik siirelerde televizyon

izledigi ortaya ¢ikmaktadir.

Bu arastirmada, kiz dgrencilerin %87’si ve erkek &grencilerin %85,4 liniin
okula servisle gittikleri saptanmustir. Giirel ve Hisar'n yaptigi arastirmada kiz
Ggrencilerin  %77.01’inin, erkek Ogrencilerin %69.1°inin okula aracla gittigi
saptanmustir(62). Her iki ¢alismada da Gfrencilerin yitksek oranlarda okula giderken

ara¢ kullanmasi dikkat cekici bulunmustur.

Caligmada &grencilerin fiziksel aktivite yapma durumlari incelendiginde
%52,9’unun fiziksel aktivite yaptig1 goriilmektedir. Orencilerin %49,4’iiniin giinde
1 saatten az fiziksel aktivite yaptiklar1 saptanmustir. Hem fiziksel aktivite yapma
durumu hem de vapma sikli: ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak dnemli fark
bulunmugtur(p<0,001). Bu baglamda erkek dgrencilerin kiz dgrencilere gore fiziksel
aktivite yapma durumu ve sikhigi daha fazla oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerin
%17,6’smm sporu profesyonel olarak yaptign goriilmektedir. Kiz ogrencilerin

%5,3’liniin voleybol ve erkek &frencilerin %15,6’simin futbol oynadiklart tespit
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edilmistir. Ogrencilerin uyku saatleri incelendiginde %60,4°{intin 6-7 saat uyuduklar

belirlenmistir.

‘Giirel ve Hisar’in yaptif arastirmada &grencilerin %85 inin giinliik 9 saatten
az uyudugu, %69,3’iinlin diizenli spor yapmadifi gorilmiistiir(62). Bir bagka
aragtirmada erkeklerin %56.8°i, kizlanin ise %48.2°sinin diizenli fiziksei aktivite
yaptifi tespit edilmistir. Fiziksel aktivite siklign ile cinsiyet arasinda anlamli bir

farkliik saptanmistir(65).

Akan’'nin  yaptifn  ¢alismada  addlesanlarn  egzersiz  davranislari

incelendiginde; %58,3"liniin diizenli egzersiz/spor yaptig1 belirlenmistir(11).
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6. SONUC

Bu calisma Anamur Anadolu Lisesi’nde okuyan yaslart 14-19 aras1 degisen
227 goniillil Sgrenci (131 kiz, 96 erkek) iizerinde gergeklestirilmistir. Ofrencilerin
demografik tzellikleri, saglik durumlar, beslenme aligkanhklar: ve fiziksel aktivite

profilleri degerlendirilmistir.

Calismaya katilan &grencilerin  yas ortalamasiun  15,6£1,06 oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin ailelerinin egitim durumu incelendiinde annelerin
%37’sinin ve babalarin %30,8’inin ilkokul mezunu oldugu saptanmistir. Annelerin
%76,2’sinin ev hanimt, babalarin meslek durumuna bakildiginda %74,4iintin 6zel

sektor ¢alisani oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin ailelerinde %13,7’sinin saghk problemi oldugu saptanmigtir.

Ailedeki bireylerin %7,1’inde diyabet oldugu tespit edilmistir.

Osrencilerin %7,5’inin saglik problemi oldugu saptanmistir. Ogrencilerin

%2,2’sinde egzama ve %1,5’inde astum oldugu tespit edilmistir.

Beslenme bilgisi kaynagi incelendiginde kiz ve erkek ogrencilerin
gogunlugunun internetten yararlandiklar1 saptanmustir. Ozel beslenme programi
_ Bgrencilerin . %22,5’inin uyguladig1 tespit edilmistir. Oprencilerin  zayiflamak
amaciyla beslenme programi uyguladiklarini belirlenmistir. Beslenme programi elde
edilme durumlarma bakildiZinda ise Ggrencilerin ilk sirada diyetisyen, ikinci sirada

internetten faydalandigr goriilmiistiir.

Ogrencilerin  %86,3’uintin giinde 3 veya 3 Ogiinden az tikettikleri

saptanmigtir. Ofrencilerin %89,9’unun ara dgiin titkettikleri belirlenmistir.

Sabah kahvaltist yapma durumlarina bakildiginda dgrencilerin %30 unun
kahvalti yapmadifi gorilmiistiir. Kiz &S8rencilerin genellikle istahsizlik, erkek
Ofrencilerin  ise vakit olmamasindan dolayr sabah. 6finiinii  atladiklaring

séylemiglerdir. Kahvaltida tercih edilen dirlinlere bakildifinda dZrencilerin
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cogunlufunun ¢ay, peynir, zeytin, yumurta vb. tercih ettikleri tespit edilmistir.
Ogrencilerin 6gle yemek yenilen yer durumu incelendiginde biiylik bdliimiiniin okul

yemekhanesinde yemek yvedigi goriilmiistiir,

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore besin tiiketim sikliklarimi incelendiginde kiz
ogiencilerin %35,9 unun ve erkek &grencilerin %40,6’simin balig: seyrek tilkettikleri
saptanousttr.  Ogrecilerin cogunlukla tavugu haftada 1-2 giin, krmuzi eti kiz
dgrenciler daha seyrek ve erkek Ogrencilerin haftada 1-2 giin tiikettikleri
goriilmiistiir. Erkek 6grencilerin yumurtay: kiz 8grencilerden daha fazla tiiketmesine
ragmen yumurta tiiketimi 6grencilerde disiik oldugu gorilmiistiir. K1z dgrencilerin
%88’i her glin ve erkek 6frencilerin %88’inin haftada 3-4 kez yagh tohumlar
titkettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin sebzeyi seyrek titkettikleri, meyve ve kuru

meyveyi sik tiikettikleri gorillmiistiir.

Kantinden alinan besinlere bakildiginda kiz grencilerin %20,6°s1 ve erkek
Ggrencilerin %34,4’tiniin haftada 1-2 kez kantinden cips aldiklar1 saptanmuigtir.
Cikolata tiketimi kiz &grencilerde %25,2 ve erkek Ggrencilerde %18.8 oraninda her
giin tilkettikleri belirlenmigstir. K1z dgrencilerin %42’sinin ve erkek &grencilerin

%32,3 " linlin hig siit almadiklar goriilmektedir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gbre disarida yemek yedikleri lokanta tiirii
incelendiginde kiz &frencilerin ¢ogunlugunun fast-food restaurantlarini, erkek

Ogrencilerin kebapgilari tercih ettigi saptanmagtir.

Kiz 8grencilerin %33,92’sinin ve erkek dgrencilerin %31,28%inin igeceklerine

seker ekledikleri tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan &grencilerin cinsiyetlerine gore su tilketimi diizeylerinin
kiz &grencilerin ortalama 1,26 litre ve erkek ogrencilerin ortalama 1,47 litre su

tiikettikleri saptanmustir.

Oprencilerin %25,1%inin glinde 1 saat bilgisayar basinda, %30.8’inin tv
basinda zaman gegirdikleri gdzlenmigtir. Kiz &grencilerin %87°si ve erkek

dgrencilerin %85,4 liniin okula servisle gittikleri belirlenmistir.
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Arastirmamizda 6grencilerin ¢ogunlugunun diigiik oranda fiziksel aktivite
yaptigL tespit edilmistir. Ogrencilerin uyku saatleri durumlarnt incelendiginde

%60,4’liniin 6-7 saat uyuduklar belirlenmigtir.
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7. ONERILER

Arastirmadan  elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki Oneriier

gelistirilmistir.

» Yasamin her evresinde 6nemli olmakla beraber adolesan dénemde yeterli ve
dengeli beslenme biiyik Snem tasimaktadir. Oglin atlamama, dogru besin
tercihi ve dengeli bir beslenme i¢in aileler bu konuda bilinglendirilmeli ve
okullarda gocuklara ve ailelere bu konuda egitim verilmelidir.

e Teknolojinin gelismesiyle bilgiye ulasim daha kolaylasmistir. Bu yas
gruplarinda kendiyle daha ¢ok ilgilenen adolesanlar ¢evresinden
etkilenmektedir. Yanlis beslenme davranisi ve aliskantiklarinin engellenmesi
icin bilginin kaynag onemlidir. Adolesan doénem yas grubu bu konuda
bilinglendirilmelidir.

o Adolesanlar vakitlerinin ¢ogunu okulda gecirdikleri icin okul kantininde
satilan Uriinler incelenmelidir. Yilksek gcker ve yag orani igeren cips,
cikolata, sekerleme gibi trlinler yerine taze meyve, siit, kuruyemis gibi
saglikli atigtirmaliklar sunulmalidir.

o Okul vyemekhanesinde c¢ikan meniiler enerji ve igerik bakmmindan
incelenmelidir.

s Adolesanlart harekete tesvik etmek icin fiziksel aktivitenin Gneminden’
bahsedilmeli, ¢ocuklar1 cesitli spor dallarina yonlerdirmek ve hareketi

artirmak i¢in gesitli etkinlikler yapilmalidir.
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9. EKLER

EX-1. ANKET FORMU

ADOLESANLARDA GENEL BESLENME
AKTIiVITE PROFILI

I - DEMOGRAFIK OZELLIKLER
1) Cinsiyet :
a) Kadin b) Erkek
2)Yasmiz @ e
3) Kaginci sumifta ckuyorsunuz ...................
4) Annenizin egitim durumu nedir ?
a) Okur-yazar degil
b} llkokul mezunu
¢) Ortackul mezunu

d) Lise mezunu
e) Yiiksekokul ya da iiniversite mezunu

- 5) Babamzin egitim durumu nedir ?

a) Okur-yazar degil
b) Ilkokul mezunu
.¢) Ortaokul mezunu
d) Lise mezunu
e) Yilksekokul ya da liniversite mezunu

6) Meslek
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II — SAGLIK BILGILERI
1) Ailede kronik bir hastalik var m1 ?
a) Hayir b) Evet (Belirtiniz ...ccocoeveevvcrvecoicrine )
2) Doktor tarafindan teshisi konulmus bir hastalifimz var mi ?
a) Hayir b) Evet (Belirtiniz ......coovvevmniiniiiiienn )
3) Beslenme konulariyla ilgili bilgileri genellikle nereden alirsmiz ?
a) Diyetisyen b) Doktor c) Televizyon
d)Dergi e) Internet ) Radyo
g) Gazete 1} Difer .oviniiiccinncnnnnns
4) Herhangi bir beslenme programi uyguluyor musunuz ?
a)Evet  b) Hayir
5) Beslenme programini nereden edindiniz ?
a) Internet
b) Doktor
¢) Diyetisyen
d) Arkadas
¢) Diger (Belirtiniz.......cccovvvvvveennnns)
6) Ne i¢in beslenme programi kullaniyorsunuz ?
a) Saglik
b) Zayiflama
¢) Estetik
d) Diger
IH - BESLENME ALISKANLIKL.ARI
1) Genellikle kag 6giin beslenirsiniz ? (....c......... ana BN ..eveen.e.... ara 8iin)
2) Ana 8giin atliyor musunuz ?
a) Evet b) Hayrr

3) Cevabiniz evet ise en sik atladiginiz ana $giin hangisidir ?

a) Sabah b) Ogle <¢) Aksam
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4} Ara 8glin yapiyor musunuz 7
a) Evet b)Hayrr
5) Sabahlari kahvalti yapiyor musunuz ?
a) Evet b)Hayir
6) Cevabiniz hayir ise 6giin atlama nedeniniz nedir ?
a) Istahsizlk b) Vakit olmuyor ¢) Aliskanligim yok
d) Zayiftamak igin  ¢) Hazirlanmadifiicin = f) Diger...oocercrinnencnen,

7) Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinler tercih ediyorsunuz?(tek segenek

isaretleyiniz)

a) Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. Besinler
b) Cay, pogaca, tost, simit vb. Besinler

¢) Sadece igecek

d) Siit ile birlikte tahil gevregi

e) Difer.....o.ocovviiinien. .

8) Ogle yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tck secenek isaretleyiniz)

a) Evde

b) Lokantada

c) Fast food

d) Evden getiriyorum

e) Okul yemekhanesinde
) Difer...cccnnireiiiiinine
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9} Asagidaki besinleri ne siklikla tizketirsiniz ?

Her giin

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15 ginde 1

Daha
seyrek

Hig

Et ve iiriinleri

e DBalik ve deniz iiriinleri

o Tavuk ve diger kiimes hayvanlari

e Kimuz et

s Sakatatlar

Siit ve siit iiriinleri

s  Tam yagh

e Yanm yagh

s Yagsiz

Yumurta ve yumurtah iiriinler

Kuru bakiagiller

Tahllar

s Beyaz ekmek

¢ Esmer ekmek

e  Piring-makarna

s Bulgur

o Unlu mamuller (tuzlu simit, pogaca, vb)

¢ Unhlu mamuller (tath kek, kurabiye,
biskiivi, vb)

@ Yesil yaprakl sebzeler

e Kimmzi ve turuncu sebzeler

s  Nigastali sebzeler ( patates, yer
elmasthavug..}

e Digersebzeler

Meyve

e Tumggiller -~

. ]jigerleri

Kura meyve

Yagih tohumlar (Findik- fistik- ceviz- badem-
cekirdek vs)

Tathlar-seker

Zeytinyagr-findik yafn

Aycicegi-mustr §zii yagi

Tereyagr-margarin

Trecekler

e Gazi icecekler (kola vb.}

e Hazir meyve sular

e  Bitki ¢aylart
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10) Kantinden ne siklikla asagidaki besinleri alirsin 7

Her giin Haftada 1-2 | Haftada 3-4 | Hig
giin giin

Cips

Mesrubat
{kola,gazoz,meyve
SUyiL...)

Cikolata

Kek

Biskuvi

Renkli seker,sakiz

Tost

Simit

Pogaca

Patates Kizartmast

Ayran

Siit

11) Giinde ortaiama kag 1t su tiiketirsin ? .......ccocvvreececcnne It
12) Yemeklerin tadina bakmadan tuz ilavesi yapar misinmz ?
a) Evet b) Hayir c)Bazen
13) Seker kullaniyor musunuz 7
a) Evet b) Hayir c)Bazen
14) Disarida yemek yediginizde genellikle hangi lokanta tiirling tercih edersiniz ?

a} Fast— Food

b) Ev yemekleri yapan lokantalar

¢) Kebabgilar

d) Yoresel yemek yapan lokantalar

€) Dier..icceniceeeiereeee e

15) Televizyon izlerken yemek yeme aligkanhgmiz var m: ?
a) Evet b) Hayir c¢) Bazen
16) Yatmadan 6nce ne tiiketirsiniz ?

a) Siit - yogurt - kefir

b) Meyve

¢) Kurnyemis

d) Kek - biskiivi - ¢ikolata - tath
e) Tost— Sandvig

) DAZCT.ceeieeieercceeeeceeae
g) Tiketmem
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IV — FiZIKSEL AKTIVITE ILE iLGILI BILGILER
I) Bilgisayar basinda kag saat zaman gegirirsin ?

a) Giinde I saat b) Giinde 2 saat c¢) Giinde 3 saat d) Giinde 4 saat  ¢)
(Giiinde 5 saat

f) Glinde 6 saat ve daha fazla g} Hig
2) Tv basinda kag saat zaman gegirirsin ?
a) Giinde I saat b) Giinde 2 saat c¢) Giinde 3 saat d) Giinde 4 saat
¢) Glinde 5 saat ve daha fazla 1) Hig
3} Okula nasi gidiyorsun ?
a) Servisle b) Yiirityerek
4) Diizenli fiziksel aktivite yapiyor musun ?
a) Evet b) Haywr
5) Diizenli fiziksel aktivite yapiyorsan ne siklikta yapiyorsun ?
a) Haftada 1 saatten az
b) Haftada 1 saat
¢) Haftada 2 saat
d) Haftada 3 saat ve daha fazla
€) Difer ....oovvivrenriinnnne
6) Herhangi bir sporla profesyonel olarak ugragiyor musun ?
a) Evet b)Hayr
7) Evet ise asagidakilerden hangisi ?

a) Yizme b)Basketbol c)Futbol d)Voleybol e)Diger

8) Giinde kag saat uyursunuz ?

a) 4-5 saat
b) 6-7 saat
c) 8-9 saat
d) 10-12 saat
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EK-2. KURUMDAN ALINAN iZiN
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GIRISIMSTL O MAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURVLU

savi @ b
KON Baik Kurel brai 26,18.2048

Raym; Ash Vasatiirk

Halic [iniversitesi Girigirose! Olmayan Rlinik Aragtirmafae Btik Kwrole tavafindan yapmg
oldufunuz bagvury incelenmis olup, Prot. Dr. Filie Ackwrt'on dangmanlypnda plantadifmiz
“Adglesaniarda Beslemoe Durumu, Fiziksel Aktivite Profili ve Etkili Olan Faktirlerin
Belivlenmes?™  istoli araytrmanz kevalubowrus 29, 112018 taribli toplantisinds ofik yOnden
uvgun bulyamasiar,

Bilgilermize sunarom,

o ;’)
ra y

ORI
J

Prof .Dr. Melek Giines YAVUZER
Ftik Kurd Bagkans

ER Bk Korgl Kaan

stielfice Mah. Btrahor Cad Noh? Beyogdte ISIANBUL
Tel: (212 92424 447704 Fabs 0212 343 {ig 78
etiflorel@date edo 0 Infrpetwww hahoedudr

57



EK-3. ETIK KURUL ONAYI
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EK-4. GONULLU ONAY FORMU

Katilimeinin Beyani

Saym Asli YASATURK tarafindan Anamur Anadolu Lisesi’'nde tibbi bir
aragtirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili bilgiler bana aktarildi. Bu

biigilerden sonra boyle bir arastirmaya “katiiimer” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana
ait bilgilerin gizliligine bu arastrma swasmda da biyiik Gzen ve saygi ile
yaklastlacagma inaniyorum. Arastirma sonuclarimin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zoriayici bir davranisia karsilagsmis degilim. Eger katilmay:
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir

zarar getirmeyecegini de biliyorum.
GONULLU ONAY FORMU

Yukanda géniillilye aragtirmadan &nce verilmesi gercken bilgileri gfsteren
metni okudum. Bunlar hakkinda bana yazilt ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu

kosullarla stz konusu arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.
.GONULLU . IMZASI
ADI SOYADI
TELEFON
ADRES
TARIH
ARASTIRMACI IMZASI
ADI SOYADI Ash YASATURK
TELEFON 0539 833 69 72
ADRES Giilbahar Mah. Bildirein Sokak
No: 29/9
TARIH
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