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1.  GIRiS

Saglik; fiziksel, ruhsal ve sosyal yénden tam bir iyilik hali,
hastalik ile sakathklarin olmamasi durumudur. Bireylerin saghk durumlari,
genetik Ozellikleri, yaslari, beslenme durumlari, yagsam bigimleri (fiziksel
aktivite, sigara icme aligkanligi gibi), cevresel etmenleri (ev kosullari,
sanitasyon ve hijyen gibi), stres, calisma kosullari ve aile destegi gibi
bircok sosyal ve kdltirel faktorlerin bilesimi sonucunda ortaya

cikmaktadir’.

Beslenme; insanin, bayime, gelisme, saglkl ve Uretken
olarak uzun slre yasamasli igin gerekli olan &6geleri alip vicudunda
kullanabilmesidir 2. Beslenme sagdligin temel kosulu; belirleyicisidir. Kéti
beslenme ise hastaliklarin en 6nemli nedenlerinden biridir. Beslenmenin

etkileri yasam boyu degisiklik gdstererek stirmektedir .

Beslenmede amac; bireyin yasi, cinsiyeti ve icinde
bulundugu fizyolojik duruma gbére gereksinimi olan bitin besin 6gdelerini
yeterli miktarda saglayabilmesidir. Yeterli beslenme, genellikle vicudun
yasami ve c¢alismasini surdurebilmesi igin gerekli enerjinin saglanmasi
anlamina gelir. Yeterli ve dengeli beslenme ise, vicudun blylmesi,
yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin &gdelerinin her birinin
yeterli miktarda alinmasi ve vlcutta uygun sekilde kullaniimasi durumu
seklinde aciklanir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda veya
gereginden az ya da c¢ok alindiginda, digerlerinin biyoyararlligini,

metabolizmasini veya gereksinimini olumsuz etkileyebilmektedir .

Gocukluktan yetiskinlik ddnemine gegcis birgok fizyolojik,
psikolojik ve sosyal degisikliklerle tanimlanan bir sdregtir. Bu dénemde
fiziksel blylme ve gelismelerindeki hizli artis, genclerin yagsam seklindeki
ve besin alimindaki degisiklikler onlarin hem besin 6geleri alimini hem de

6gun oruntllerini  etkilemektedir. Genglerin spor dallarina katilmasi,



gebelik ve yeme davranisi bozukluklari yasamasi, kati zayiflama
diyetlerinin uygulanmasi, alkol ve sigara kullanma aliskanhdi, ilag
kullanma ve diger 6zellik tagsiyan durumlar, ézel bazi besin égelerine olan
gereksinmenin artmasina neden olmaktadir 2. Bu nedenle bireyin giinliik
enerji ve besin 0gesi gereksinimlerini her 6ginde yeterli ve dengeli bir
sekilde almasi gerekmektedir. Kahvalti da bu 6gunler arasindaki ilk ve en
dnemlisi olarak tanimlanmaktadir *. Kahvaltinin yapiimamasi veya yetersiz
yapilmasi durumu yetersiz besin 6gesi alimina neden olmakta ve bu

durum nadiren giiniin geri kalan égiinlerinde telafi edilebilmektedir °.

Yapilan calismalarda gen¢ yetiskinlerin beslenmelerinde
kahvaltinin 6nemine cok az dikkat edilmigtir. Bu arastirma, Ankara'da
bulunan, Baskent Universitesinde 6grenim gdrmekte olan 18 yas Uzeri
300 kiz 6grenci Uzerinde, Mart - Haziran 2005 tarihleri arasinda kahvalti
yapma durumu ve beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi amaciyla

yapilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Genc Yetigkinlik Donemi ve Beslenme

Geng  yetigkinler  toplumun  6énemli  bir  kesimini
olusturmaktadir. Bu ddnemdeki koti beslenme aligkanliklari ciddi
problemlere yol acabilir °.

Son yillarda Universitede okuyan geng yetigkinlerin yasam
sekilleri bircok degisiklikten gecmistir. Bu grupta besin cesitliligi, besin
alimi, yiyecek hazirlama ydntemleri, yemek yemek igin ayrilan zaman ile
ana ve ara 6gin tiketim sayilarina yénelik calismalar yapilmistir ”. Bu
calismalar geng yetigkin populasyondaki obezite, metabolik sendrom,
kardiyovaskuler hastaliklar, diyabet ve kanser gibi hastaliklarin artisini
arastirmak ve bu gruptaki bireylerin beslenme aligkanliklarinin ve yasam

sekillerinin anlasilmasi amaciyla yapilmistir % 10 11

. Geng yetiskinlerin
beslenme aligkanliklari incelendiginde, fast-food, atistirmalik yiyecekler
ve yapay tatlandirici eklenmis iceceklerin tiketiminin arttigi, meyve-sebze
ve s(t Grlinlerinin tiketiminin azaldigi gériimastir ' '°,

Amerika'da Universite 6grencilerinin beslenme
aliskanliklarinin incelendigi calismalarda, toplam yagd, doymus yag,
kolesterol ve sodyum alimlarinin o6nerilen miktarlarin Uzerinde posa
alimlarinin ise yetersiz oldugu tespit edilmistir '* °.

Guthrie ve arkadaslari ', 18-39 yas geng yetiskin kadinlarin
ev digindaki kaynaklardan aldiklari enerjinin 1977-78 yilinda %21 iken
199496 yilinda bu oranin %37’e ylkseldigini tespit etmistir. Clemens ve
arkadaslari '" da ev disinda yemek yiyen kadinlarin daha cok enetiji, yag

ve tuz aldiklarini géstermigtir.



ispanya’da Gniversite 6grencilerinin beslenme aligkanhiginin
incelendigi arastirmada, geng¢ yetigkin kadinlarin ortalama enerji, demir,
magnezyum ve ¢inko alimlarinin  6nerilerin  altinda oldudu tespit

edilmistir'®,

Tarkiye’ de ise (Oniversite 06grencilerinin  beslenme
durumlarinin incelenmesi icin yapilan arastirmalarda, kiz &grencilerin
enerji, protein, kalsiyum, demir, tiamin gibi besin &gelerini yetersiz
miktarda tiikettikleri saptanmistir 19221,

Ulkemizde yapilan baska bir calisma, yiiksekdgrenim géren
gencler arasinda beslenme bilgisinin yetersizligi ve ekonomik guglikler
nedeniyle yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlarinin yaygin oldugu

gosterilmistir 2.

Bu yas grubunda yer alan bireylerin saglikl beslenme
aliskanhgi ve saglkl yasam bicimi edinmek icin bir firsat donemi icinde

22, 23

oldugu belirtilmistir ve daha 6nce yapilan calismalardan elde edilen

sonuglarla da desteklenmistir 2,

2.1.1.Enerji

Vicudun her tarld islemleri igcin, her asamada enerjiye
gereksinim vardir. Eger enerji saglanamaz ise, iglevlerin yapilmasi
mumkdn degildir. Besinlerin bir kismi yapim igin kullanilirken, buytk bir
cogunlugu enerji gereksinimi icin harcanmaktadir. Enerji gereksinimi
dinlenme enerji metabolizmasi ve fiziksel aktivite icin harcanan enerjiye
egittir ve cinsiyete, yasa ve vlcut agirhgina gére degismektedir. Eneriji
saglanmasi icin protein, yag, karbonhidrat gibi besin 6gelerinin dengeli
olarak alinmasi gerekmektedir. Bazi besinler alindiginda enerji gereksinimi



karsilanmasina karsin, vitamin ve minerallerin yetersizlikleri ile blylime,

gelisme ve saglik durumu bozulabilir .

19 — 30 yas arasi geng yetiskin kadinlarin gunlik 2180 kcal
enerji almalari &nerilmektedir °. Tirkiye’ de niversitede okuyan kizlarin
gunlik enerji alimlarinin ortalama 1722+466 kcal oldugu ve RDA’nin
%71'ini karsiladiklari belirlenmigtir. Kizlarda enerji tlketiminin yetersiz
olmasi zayiflik egiliminin yiiksek olmasi ile iliskilendirilmistir 2 2.

Gengler arasinda disUk enerji aliminin, birkag (kalsiyum,
tiamin, ribofalvin, niasin, demir) ya da bitin besin 6gelerinin yetersiz
alinmasinin, 6gun atlama egilimi ve bazi besin gruplarinin tiketiminden

kacinma ile iliskili olabilecegi bildirilmistir 2°.

2.1.2. Protein, Karbonhidrat ve Yag: Saglikli beslenme
cercevesinde enerjinin %55 — 60’1 karbonhidrat, %10—-15’ inin protein ve

%25~ 35'inin de yagdan gelmesi gerekmektedir °.

Ulkemizdeki akademik personelin diyet &rintilerinin
incelendigi bir calismada, kadinlarin gunldk aldiklari enerjinin karbonhidrat
tan gelen ylzdesi %44,0£10,16; proteinden gelen oranini %15,6 + 5,5 ve

yagdan gelen yiizdesi %40,5+8,4 olarak bildirilmistir %’

Garibagaoglu ve arkadaslarinin %

Universite o6grencileri
Uzerinde yaptigi calismada, enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan
gelen oranlari ; %48, %16 ve %36 oldugu ve kizlarin yag orani yiksek
karbonhidrat orani disutk bir beslenme aligkanlhiginin oldugu tespit edilmis
ve bunun nedenin kizlarin ekmek, bulgur ve makarna gibi nisastall
yiyeceklerden kacinmalari olarak gdésterilmistir. Beslenme egitimi alan
tniversiteli kiz 6grencilerin beslenme aligkanlhiginin arastirildidi ¢galismada,
enerjinin %65’ karbonhidrat, %10°’u protein ve %25’i de yagdan elde

edildigi bildirilmistir '°.



Amerika’daki calismalarda ise Ozellikle yag oranlarinin
yUksek oldugu karbonhidrat oranlarinin ise calismalarin ¢ogunda disuk
oldugu bildirilmigtir 2 28 2% 30. 31 "Genc yetiskinlerde yiiksek ve diisik yagl
diyetlerle besin alimi ve yag kaynaklarinin incelendigi bir calismada,
bireylerin %75'den fazlasinin yagdan aldiklari enerjinin %30’u gegctigi
tespit edilmis ve kadinlarda fazla yag aliminin biftek, kimes hayvanlar ve
salata soslarindan kaynaklandigi tespit edilmistir. Ayni arastirmada,
yiksek yagl diyetle beslenenlerde vitamin E ve sodyum alimlarinin
atistirmalik yiyecekler nedeniyle yiksek, disik yagll beslenenlerde ise az
yagh sit, sebze-meyve tiketimlerinden dolayr vitamin A, C ve folat

31 Soriano ve arkadaslari '® da

alimlarinin yiksek oldugu belirlenmistir
Universite 6grencilerinin  diyetlerinde yaddan gelen enerji oraninin
Onerilenden fazla oldugunu bildirmistir. Japonya’'da Universitede okuyan
kiz 6grencilerin karbonhidrat, protein ve yagdan aldiklar enerji sirasiyla;

%54,5; %14,3 ve %31,2 olarak ideal degerlere yakin bulunmustur %,

GUn igerisinde ana ve ara 6gunlerde tuketilen yiyeceklerin
incelendigi bir arastirmada, 63in sayisi arttikga enerjinin proteinden ve
yagdan gelen oraninda dusme, karbonhidrattan gelen oraninda yikselme
meydana geldigi ifade edilmigtir. Karbonhidrat aliminin ylksek olusu da
ara Ogunlerde sekerden ve karbonhidrattan zengin fakat besin degeri

dusk yiyeceklerin tiiketilmesi olarak agiklanmistir 2.

21.3. Posa: Diyet posasi besin 6gesi olarak
degerlendiriimemekle birlikte, gastrointestinal fonksiyonlara olumlu etkileri
nedeniyle 6nemli bir diyet bilesenidir. Diyet posasi, ¢6zindr ve ¢dziinmez
posadan olusmaktadir. C6zinmez posanin kaynaklari tam tahil taneleri,
sebze ve meyvelerin kabuklari ve bugday kepegidir. G6zUnur posanin
kaynaklari ise kuru baklagiller, meyve, sebzeler ile yulaftir. Bunlar daha az
su tutmaktadir. Jel Kkitlesi olusturarak diyetteki &6gelerin emilimlerini
yavasglatmaktadirlar. Bu acidan, glikoz emilimini yavaslatarak kan

glikozunun hizli yilkselmesini dnlemektedir 2.



Amerikan Diyetetik Dernegi; gunlik diyet posasi aliminin 20
— 35 gr arasinda olmasini 6nermektedir. Sinirh  dizeydeki klinik
calismalara gére 20 yasindaki bireylerin ginlik 25 — 35 gr posa almalari
hedeflenmektedir 3,

Yunanistan’da Girit Universitesi GglncU sinif tip 6grencilerinin
beslenme aliskanhdinin incelendigi bir c¢alismada, &grencilerin Iif
tilketiminin &nerilerin altinda oldugu saptanmistir *. 1977-78 ve 1994-96
yillari arasinda Amerikali geng yetiskinlerin beslenmesinde ev disinda
beslenmenin rolindn incelendigi calismada, ev disi yemeklerde tliketilen

posanin evde tiiketilene gére diisiik oldugu tespit edilmistir '°.

Nicklas ve arkadaslarinin *® geng yetiskinlerdeki posa alimini
arastirdiklari calismada da sebze-meyve, ekmek ve tahillarin dnerilerin
altinda tOketilmesinin gunlik belirlenen posa miktarinin alinamamasina

neden oldugu belirtilmistir.

2.1.4. Yag ve Yag Asitleri: Diyetin toplam yag igeriginin
diyetin toplam enerjisine olan Kkatkisi %25-35 arasinda degisiklik
gOstermektedir. Yaglarin gunlik tiketim miktari kadar tlri de énemlidir.
Bununun %7-8lik kisminin doymus yaglardan, %12-17 tekli doymamig
yaglardan ve <%10 c¢oklu doymamis vyaglardan karsilanmasi
Onerilmektedir. Pratik olarak gunlik tiketilecek yagin Gg¢te biri doymus
yag, Ucte biri tekli doymamis yag ve geriye kalan Ugte biri de ¢oklu
doymamis yag asitlerinden olusan yaglardan karsilanmasi 6nerilmektedir.
Ayrica yasin ilerlemesi, cevresel, genetik ve diger faktdrlerinde
eklenmesiyle diyette kolesterol miktarinin 250-300 mg/gun ile sinirli

tutulmasi 6nerilmektedir 3.

Amerika’daki genc yetigkinlerin beslenme aligkanliklarinin
incelendigi bir arastirmada ev diginda tiketilen fast-food tarzi yiyeceklerin

diyetin toplam yag ve doymus yag icerigini arttirdigi bildirilmistir '°. Benzer



3% ve Amerika'daki ikinci

sonuglar Yunanistan'daki geng yetigkinlerde
sinifta okuyan tip fakiltesi dgrencilerinde de gdzlemlenmistir '*. Fakat
Fransiz Universite 6grencileri Uzerinde yapilan bir ¢calismada geng yetiskin
kadinlarin kilo konusundaki hassasiyetleri nedeniyle hayvansal yag ve

kolesterol tilketiminden kagindiklari rapor edilmistir .

Birlesmis  Milletlerdeki geng  yetigkinlerin  beslenme
aligkanhiginin incelendigi bir calismada, ev disinda yenilen yemeklerin
daha buylk porsiyonla servis edildigi ve daha c¢ok toplam yagd, doymus

yag ve kolesterol icerdigi saptanmistir %.

2.1.5. Vitamin-Mineraller: Vitamin s6zcigl “yasam igin
elzem 06ge” anlamindadir ve vicut fonksiyonlarinin sitrdirdlmesi igin
gereklidirler. Birgogu insan vlicudunda yapilamadigi icin besinlerle alimi
zorunludur. Genglerin blylime ve gelismesi ile saglikh olmalarinda vitamin

ve minerallerin 6nemli gérevleri vardir 2.

A vitamini: A vitamini, hayvansal kaynakl yiyeceklerden en
cok balik, karaciger, sit, sit yagi ve yumurta sarisinda bulunur. Bitkisel
yiyeceklerdeki bazi karatenoidlerde ince barsak mukozasinda ve
karacigerde retinole donlgerek A vitamini aktivitesi yapar. Besinlerle
alinan retinol ve karatenoidlerin kullanimi diyetteki yag, protein ve E
vitamini alimi ile iliskilidir 2. Gunlik A vitamini alimi 19 — 30 yas arasi genc
kadinlar icin 700 mcg’ dir 3. Daha énce yapilan birgok calismada ABD’deki

geng yetigkinlerin vitamin A alimlarinin yetersiz oldugu rapor edilmistir M,

D vitamini: Glnes 1131 ve balik yagi en iyi kaynaklaridir ve
diger besinlerde c¢ok az miktarda bulunmaktadir. Vitamin D kalsiyum
metabolizmasi agisindan ¢cok 6énemlidir. Yetersizliginde iskelet sisteminde
rasitizm ve osteomalasia gibi hastaliklar gorilebilir 2. 19 — 30 yas arasi
genc vyetiskin kadinlarin ginlik 10 mcg alimlar  éneriimektedir °.

Amerika’'da genc¢ yetiskin kadinlarin vitamin ve mineral alimlarinin



arastinldgr calismada, D vitamini aliminin  RDA’nin  2/3’0ni  bile
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karsilayamadigi ortaya ¢ikmistir

E vitamini: E vitaminin énclst olan karatenoidler havug,
kayisi, domates, portakal gibi turuncu-sari sebze ve meyveler ile yesil
yaprakli sebzelerde bulunmaktadir. Karatenoidler reaktif oksijen tarlerini
kendilerine ¢ekerek etkisiz duruma getirirler. Ayrica lipitlerinde yeterince
karatenoid bulunmasi diasik dansiteli kolesterolin oksidasyonunu
dnleyerek koroner kalp damar hastaligi riskini azaltir 2. Govenilir alim

diizeyi 19 — 30 yas arasi kadinlar icin 15 mg olarak bildirilmistir °.

C vitamini: En ¢ok turuncgiller ve sari ve yesil yaprakli
sebzelerde bulunur 2. Geng yetiskin kadinlarin giinlik C vitamini alimi 90
mg olarak tespit edilmistir °. Fakat genc yetiskinlerin beslenme
aliskanhklarinin incelendigi arastirma sonucunda, C vitamini alimlarinin

RDA'nIn %70'ini bile karsilayamadi§i ortaya gikmistir 3.

Tiamin: En iyi kaynaklar saflastinimamis tahil Grtnleri (kdy

ekmegi, bulgur, kepekli ekmek, cavdar ekmegi) ve kuru baklagillerdir.

Geng yetigkinlerin tiaminden zengin (bulgur, kepek ekmegi
ve kuru baklagiller) besinleri az tiketmeleri yetersizligin sik gértlmesinin
temel nedenidir 2. Bireysel ayricaliklar diistintildigiinde 19 — 30 yasindaki
gencg kadinlarin ginde 1,1 mg tiamin alimi énerilmektedir 3,

Riboflavin: B vitaminin en énemli kaynaklari, sit ve sit
drOnleri, et, yumurta gibi hayvansal kaynakh besinlerdir. Basta koyu
yaprakli sebzeler olmak Uzere bazi sebzeler ve meyvelerde orta derecede
B> vitamini icermektedir. Gunlik alimi geng yetiskin kadinlar i¢in 1,1 mg’
dir 3.

Niasin: On 6gesi triptofan olan niasin hayvansal kaynakli

yiyeceklerde daha c¢ok bulunur. S0Ot, yumurta, maya, bulgur ve



kurubaklagiller en iyi kaynaklaridir 2. Geng yetiskinlerin gtinlik niasin alimi
14 mg olarak belirlenmigtir 3. Ulkemizdeki Universiteli  kizlarin

cogunlugunda niasin yetersizligine rastlanmistir '.

Vitamin Bs: Hayvan ve bitki dokularinda proteinle birlikte
bulunur. En iyi kaynaklari; bdbrek, karaciger, et, balik, yesil yaprakli

2

sebzeler, bulgur ve tam bugdday unudur °. GUnlik gereksinimi geng

yetigkin kadinlar icin 1,3 mg olarak saptanmistir 8,

Vitamin Bi2: Hayvansal dokularda proteine bagh olarak
bulundugundan bitkisel kaynakli besinlerde bulunmaz. Yetersizliginde
kirmizi ve beyaz kan hucrelerinin sayisinda azalmaya ve sekillerinde

bozulmaya neden olur. Giinlilk gereksinimi geng kadinlar igin 2,4 mcg’dir®.

Folik asit: En fazla bulundugu besinler; karaciger, diger
organ etleri, kurubaklagiller ve diger yesil yaprakli sebzelerdir. Yetersizligi
kan homosistein dizeyinin yikselmesine ve sonu¢ olarak kalp damar
hastaliklari ve nérolojik hastaliklara yol acabilmektedir 2. Ginlik 19 - 30
yas aras! kadinlarin almasi 6énerilen miktar 400 mcg’ dir. Fakat Turkiye’de
Universitede okuyan kiz dgrencilerin folik asit tiketimin RDA &nerilerine
gore yetersiz oldugu bildirilmistir 2°. Amerika’daki gen¢ kadinlar arasinda
yapilan ¢alismada diyet uygulamasinin ¢ok yaygin oldugu igin égunlerin
atlanmasi ve asin diyet sonucunda folik asit basta olmak Uzere birgok
besin 6gesinin yetersiz alindigi rapor edilmistir *°. Ulkemizde folik asitle
zenginlestiriimis  herhangi bir besin bulunmamakta ve dogurganlik
cagindaki kadinlara rutin folik asit ilavesi yapilmamaktadir. Bu nedenle
beslenmesi koétl olan geng yetigkin kadinlarin NTD (Noéral Tip Defekti)

acisindan risk altinda olabilecegi bulunmustur 2°.

Kalsiyum: Kalsiyum c¢ogu metabolik yolda gerekli olan ve
stoklarinin yaklasik %99’unun kemik ve dislerde mekanik sertligi sagladigi

esansiyel bir besin 6gesidir. Kemikteki kayiplar kadinlarda menopoz
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ddéneminde baslar ve kemik kirllma hizinda biyUk bir artiga neden olur.
Tirkiye’ de osteoporoz prevelansi kadinlarda %9,0 olarak bulunmustur *'.
Yasam kalitesini artirmak igin her yas ddéneminde o6nerilen miktarlarda
kalsiyum almak gerekmektedir. Ozellikle kadinlarda ergenlik déneminde
yeterli miktarda kalsiyum alimi, kemik kultlesinin gelismesini saglarken
yetiskin donemde kemik kdtlesinin  korunmasini ve postmenopozal
donemde kemik kidtlesinin  kaybinin  azaltiilmasinda  buyuk rol
oynamaktadir. ileri yaslarda kemik dokusunda meydana gelen kayiplari
kargilamak, kalsiyum homeostazini saglamak iskelet kalsiyumunun
kaybedilmesini 6nlemek icin yeterli miktarda kalsiyum alinmasini
saglamak gerekmektedir *2.

Sat ve sGt GrOnlerinin yetersiz miktarda tiketilmesi kalsiyum
yetersizliginin temel nedeni olarak gdsteriimektedir. Gunlik alimi geng
yetigkin kadinlar icin 1000 mg olarak belirlenmigtir 8. Ancak bu dnerilerin
gencler arasinda yeterli tiketildigini gésteren calisma sayisi sinirhdir @ 2%
%, Turkiye'deki genc yetiskin kadinlarin kalsiyum alimlarinin énerilenin cok
altinda oldugu saptanmistir 2. Amerika’da da kadinlarin kalsiyum ve D
vitamini alimlarinin  RDA degerlerinin  2/3’Un0  bile karsilayamadigi

gosterilmistir 2.

Beslenme kalite indeksine gbre 21 yas ve Uzeri geng
yetiskinlerin  beslenme aliskanhklarinin  degerlendirildigi arastirmada,
Ogrencilerin sadece %27’sinin kalsiyumun RDA igin belirlenen degerlerini

karsilayabildikleri bildirilmistir **.

Amerikan beslenme dizeninde disarida yenilen yemegin
etkisinin incelendigi bir calismada, genc yetigkinlerin ev disinda yedikleri
yemeklerden sagladiklari kalsiyumun c¢ok disuk seviyelerde oldugu

belirtilmistir '°.

Fosfor: Kemik ve dislerin yapiminda gérevlidir. Kalsiyum ile
birlikte esit miktarlarda alindiginda emilimi yUksektir. D vitaminin emilimini

kolaylastirir. Genelde protein bakimindan zengin besinler fosfor
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bakimindan da zengindir. En iyi kaynaklar et, tavuk, balk, yumurta,
kurubaklagiller, sert kabuklu meyveler, yagh tohumlular, sut ve tlrevleri ile
tahillardir. Dogal diyetin fosfor icerigi genelde kalsiyumdan yUksektir.
Diyette etin ¢ok olmasi fosfor alimini artirirken kalsiyum alimini azaltir.
Diyette kalsiyum ile fosforu esit oranda bulunduran st ile fosfordan ¢ok
kalsiyum iceren sebze ve meyvenin yer almasi bu dengesizligi 6nler 2.

Gavenilir alim diizeyi 19 - 30 yas arasi kadinlar icin 700 mg'dir 2.

Magnezyum: Kalsiyum ve fosfor ile birlikte kemik ve dislerin

yapisinda bulunur. En iyi kaynaklari sert kabuklular, kurubaklagiller, yesil

2

yaprakl sebzeler ve tahillardir . Magnezyumun gunlik geng¢ yetigkin

kadinlar igin glivenilir alim diizeyi 310 mg’ dir ®. Yunanistanl tip égrencileri
% ile Ispanyol Universite dgrencilerinin '® de magnezyumun RDA icin

belirlenen degerlerini yeterince kargilayamadiklari gésterilmistir.

Demir: Hem hayvansal (hem demir) hem de bitkisel (hem
olmayan demir) kaynaklardan saglanabilir. Ozellikle ette bulunan demirin
vucutta kullanilabilirligi, hem olmayan demire kiyasla olduk¢a yUksek
oldugundan demir eksikligi anemisinin olusumunu engellemede énemli bir

3

yeri vardir °. Geng yetiskin kadinlarin 50 yasina kadar gunlik demir

gereksinimi 15 mgdir 3. Ulkemizde (iniversiteli genc yetiskin kizlarin

beslenme aligkanliklarinin kétl olmasina bagli olarak demir alimlarinin

yetersiz oldugu bildirilmigtir 2! 2> 44 45 46

. Amerika’da da gen¢ yetiskin
kadinlarin gunlik demir aliminin gogunun yetersiz oldugu ve 6nerilerin gok
altinda oldugunu tespit edilmistir 3. Baska bir calismada da Amerika’daki
genc yetiskinlerin ev disi kaynaklardan aldiklari demirin ¢cok dusuk

® Ayrica Ingiltere’de genc¢ kadinlar

seviyelerde oldugu saptanmistir
arasinda 06zellikle diyet yapanlarin enerji sinirlamalari nedeniyle demir

alimlarinin diisiik oldugu bildirilmistir ’.

Cay ve kahvede bulunan okside olmus fenolik maddeler ve

tanenler yumurta ve diger besinlerdeki demirin emilimini olumsuz ydénde
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etkilemektedir. Bu nedenle yemekle birlikte ¢ay icilmemesi, ¢ok arzu
edilirse acik ve limonla birlikte icilmesi 6nerilmektedir. Limon C vitamini
iceriginden fenolik maddelerin ve tanenlerin demir baglayici etkisini
azaltmaktadir. Yemekten 1 saat sonra icilen cay ve kahvenin demirin

biyoyaraliligina etkisi gdzlemlenmistir *%.

Avustralyall genc¢ yetiskinlerin kahvalti ve beslenme
aliskanhklarinin incelendigi arastirmada, kahvalti yapanlarin ginlik demir
alimlarinin  yapmayanlara oranla yiksek oldugunu gdsterimistir *°.
Amerika’da geng yetiskinler tGzerinde yapilan bagka bir calismada da ayni

sonuglara rastlanmistir *°.

Cinko: lyi kaynaklari et, deniz Grlnleri, karaciger gibi
hayvansal kaynakli besinler ile tam tahil GrGnleri ve kuru baklagillerdir.
Yalniz bitkisel besinle alindiginda diyetteki ¢inko emilimi %10 civarinda
iken, karisik dengeli bir diyetteki ¢inkonun emilim orani %40’ a ¢iktigdi
belirtimektedir 2. Giinlik 19-30 yas grubu kadinlar icin alim diizeyi 10 mg
olarak bildirilmistir ®. Karabudak ve arkadaslar ' farkli sosyo-ekonomik
dlzeydeki menopoz 6ncesi kadin bireylerde ¢inko alim dlzeyini disuUk,
orta ve ylUksek sosyo-ekonomik dlizeyde sirasiyla 5,94+2,1 mg; 8,53+3,09
mg ve 7,21+2,40 mg olarak bulunmustur.

Bakir: Organ etleri, susam, fistik, kurubaklagiller, et, balik,
kakao, yumurta ve yesil yaprakli sebzeler en zengin kaynaklaridir 2.

Ginliik 6nerilen alim diizeyi genc yetiskin kadinlar igin 900 mcg’ dir °.

Sodyum-Potasyum: Vicut sivilarinin ozmotik basinci ve

asit-baz dengesi icin 6nemlidir. Sodyum en fazla; kabartma tozu, salamura
zeytin ve tuzlanmig tereyadl gibi tuzlu yiyeceklerde bulunurken
potasyumun en iyi kaynaklari meyveler, kurubaklagiller, yagh tohumlar,

2

bazi sebzeler, et, tavuk, baliktir <. Sodyum ve potasyum icin gunlik

givenilir alim diizeyi sirasiyla 2,4 gr ve 3,5 gr' dir. Khan ve arkadaslari °
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Universite dgrencileri Uzerinde yaptiklar ¢calismada, égrencilerin sofra tuzu
hari¢ gunlik sodyum tuketimlerinin cok ylksek degerlerde oldugunu isaret
etmigtir. Amerikan beslenme dlUzeninde ev disinda yenilen yiyeceklerin
rolinin incelendigi bir calismada, 18 yasindan blyUk geng yetigkinlerin
Ozellikle restoranlarda yedikleri yemeklerin sodyum igeriklerinin yUksek

oldugu tespit edilmistir '°.

2.2. Besin Gruplan

Bugtn 6zellikle gelismis Ulkelerde insanlar ¢ok cesitli besin
bulma olanadina sahipti. Bu Dbesinler, icerdikleri protein, vyag,
karbonhidrat, vitamin ve mineraller ile gérinus sekil ve lezzet yoninden

belirli gruplarda toplanabilir 2,

2.2.1. Sut Grubu: Sit ve yerine gecen besinler; yodurt,
peynir ve sittozu gibi sitten yapilan besinlerdir. Bu besinler protein,
kalsiyum, fosfor, B, vitamini (riboflavin) ve vitamin Bi2 olmak Uzere birgok
besin 6gesinin 6nemli kaynagidir. Basta yetiskin kadinlar ve gencler olmak

lizere tim yas gruplarinin bu grubu her giin tiiketmesi gerekmektedir °.

Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikl gelisiminde ve hlcre
calismasinda dénemli rol oynar. TUketilmesi 6nerilen miktar; yas, cinsiyet
ve fizyolojik duruma (blylme ve gelisme dénemi, gebelik ve emaziklilik,

yaslhlik) gore degisiklik gdstermektedir 8,

Satun vitamin D (%13) ve kalsiyum (%21) igin en bulyuk
kaynaklardan biri oldugunu g&sterilmistir. Fakat 6zellikle genc yetiskin
kadinlar siit grubu besinleri tiiketmeyi ihmal etmektedir®® 2. Geng yetiskin
kadinlarin st grubu besinlerden giinde 2-3 porsiyon (450 gr) tiketmesi

onerilmektedir’®. Demory-Luce ve arkadaslarinin®  arastirmasinda
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cocukluktan genc yetigkinlige kadar olan dénemde sit ve sat Grinleri

tiketiminde hem erkeklerde hem kizlarda bir disUs oldugu gdsterilmistir.

Mazicioglu da>* arastirmasinda her giin diizenli siit ictigini
bildirenlerin oraninin %9,3 oldugunu, %4,7’sinin her gin ayran ictigini ve
%40,1’ inin hi¢ stt icmedigini géstermigstir. Baska bir arastirmada Turkiye’
deki gen¢ yetiskin kadinlarin yetersiz miktarda sit - yogurt tikettigi
bildirmistir 2. Bunun nedeni Tirk toplumunda siit grubu besinlerin tiiketme
aliskanhdinin yeterince yaygin olmamasi olarak agiklanmistir. St
grubunun yetersiz tuketilmesi kalsiyum vyetersizligine neden olacagi,
kadinlarda menapoz ddéneminde kemik ve diglerden kalsiyum cekiminin

artacag gdz éniine alindiginda olumsuz gériilmektedir'®.

2.2.2. Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu: Bu grupta et,
tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye nohut, mercimek gibi besinler bulunur.
Ceviz, findik, fistik gibi yagl tohumlar da bu grupta yer alir. Yagh tohumlar
diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tiketim miktarlarina dikkat
etmek gerekir. Bu grup protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, Bs, Bz,
B+ ve A vitamini, posa (kuru baklagiller) icerir. Blyime gelismeyi saglarlar,
hicre yenilenmesi, doku onarimi ve gdrme iglevinde gbrev alan besin
Ogelerini saglarlar. Kan yapiminda gérevli en énemli besin 6gdeleri bu grup
tarafindan saglanir. Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda roll olan en

®. Ozelikle hayvansal kaynakli besinler demir

6nemli besin grubudur
acisindan ¢ok iyi kaynaklardir. Onerilere gére 19-30 yas arasi geng
kadinlarin et grubunda yer alan kirmizi et, tavuk ve baliktan ginlik olarak

% Fakat tlkemizde Universitede

2-3 posiyon tiketmesi gerekmektedir
okuyan genc yetiskin kizlarin énerilerin altinda et ve kurubaklagil tikettigi

rapor edilmistir .

2.2.3. Sebze-Meyve Grubu: Bitkilerin her tirli yenebilen
kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir. Bilesimlerinin énemli kismi

sudur. Bu nedenle glUnlik enerji, yag ve protein gereksinmesine ¢ok az
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katkida bulunurlar. Bunun yaninda mineraller ve vitaminler bakimindan
zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B>
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan 06zellige sahip bilesiklerden zengindirler. Vicuda zararl

maddelerin viicuttan atiimasina yardimci olmaktadirlar °.

Blyime ve gelismeye yardim ederler. Hlicre yenilenmesini
ve doku onarimini saglarlar. Deri ve gbz saglig icin temel 6geler igerirler.
Dis ve dis eti saghgini korurlar. Kan yapiminda gérev alan 6gelerden
zengindirler. Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler. Doygunluk
hissi saglarlar. Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik
hastaliklarin (kalp damar hastaliklari hipertansiyon, bazi kanser tdrleri)
olusma riskini azaltirlar. Barsaklarin diizenli calismasina yardimei olurlar °.

Zive *® sebze ve meyve grubunda yer alan yiyeceklerin C
vitaminin (%35), A vitaminin (%21) ve folik asitin (%20) en bulyik
kaynaklarindan biri oldugunu agiklamigtir.

Mazicioglu ** Erciyes 0niversitesinde yapti§i arastirmada,
6grencilerin %36,4’Gn0n her gun dizenli, %18,5’inin gin asir, %41,6’sinin
ara sira ve %3,5'inin ise hi¢ meyve tiketmedigini saptamistir. TUrkiye'de
Universitede okuyan kiz &grencilerin yetersiz sebze-meyve tlkettigi ve
nedenin de beslenme servislerindeki yetersizlik ve bilingli beslenme
aliskanliklarinin olmayisi olarak gdsterilmistir 2.

Saglikh beslenmek igin gunde en az 5 porsiyon (600 gr)
sebze ve meyve tiiketilmelidir *°. Amerika'da cogunlukla genc yetiskin
kadinlarin 5 porsiyon sebze - meyveyi tliketemedikleri ortaya % 30 %2 °
cikmistir. Demory-Luce ve arkadaslarinin 2% cocukluktan genc yetiskinlige
kadar yiyecek gruplarindaki degisikligi inceledikleri c¢alismada, hem
cocuklukta hem de geng¢ yetigkinlik déneminde tlketiimeyen besin
grubunun basinda meyve oldugu bildirilmistir. Patterson ** da benzer
sonuglara rastlamis ve sebze ve meyve tiketiminin Universitede okuyan
geng yetiskinler arasinda yetersiz oldugunu rapor etmistir.
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2.2.4. Tahil Grubu: Tahillar Tlrk toplumunun temel besin
grubudur. Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri UrlGnler bu grup
icinde yer alir. Tahil ve tahil Grtnleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar
(nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik agisindan
onemli besinlerdir. Tahillar, protein de icerir. Bu proteinin kalitesi dusuk
olmakla birlikte kuru baklagiller ya da et, sit, yumurta gibi besinlerle bir
arada tuketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar
yag da igerirler. Tahil tanelerinin yagi vitamin E’ den zengindir. Tahillarda
A vitamini aktivitesi gbésteren 6gelerle, C vitamini hemen hemen yoktur.
Tahillar B4z digindaki B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B4 vitaminin
(tiamin) en iyi kaynagidir. Bu vitaminler tahil tanelerinin cogunlukla kabuk

ve 6zlinde bulunur 2.

Ekmek ve diger tahillarin tiamin (%25) igin en énemli kaynak
oldugunu gdsterilmistir (demir %22, riboflavin %20, niasin %16, vitamin Bg
%16 ve fosfor %14) %%, Bu gruptan genc yetiskinlerin giinde 4—6 porsiyon

tiketmeleri 6nerilmektedir 3.

Fakat Amerikall Universite 6grencileri
Uzerinde yapilan ¢alismalarda, ekmek ve tahil grubu besinlerin énerilerin
altinda tiketildigi gésterilmistir ?* . Tahil grubunun &nerilenden yetersiz
tlketilmesi basta tiamin olmak Uzere, riboflavin, niasin, demir ve vitamin Bg
gibi besin 6gelerinin de yetersiz alinmasina neden olmus olabilecegi

belirtilmistir 2.

Georgiou ve arkadaslarinin ° Amerikada’ ki 18 — 24 yas
arasl geng Yyetiskinlerin beslenme aligkanligini inceledigi calismada,
kadinlarin posadan zengin tahilli yiyecekleri rafine tahilli yiyeceklere goére

daha cok tlkettikleri gosterilmigtir.

Tarkiye'de ise Universitede okuyan geng populasyonun
beslenme durumunun incelendigi calismalarda 6zellikle kizlarda ekmek

basta olmak Uzere tahil grubunda yer alan yiyecekleri yetersiz tikettikleri
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bildirilmistir 2> 2'. Bunun da nedeni egitim seviyesinin artmasiyla ekmek ve

tahil tiketiminin azalmasi olarak gdsterilmistir.

2.3. Tuz Tuketimi

Besinlerin pek cogunun igcinde bulunan sodyum, dogal
yiyecek tuzu olarak adlandirilir. Sofra ya da mutfak tuzunun da blydk bir
bélimd sodyumdur. Tuz (sodyum klorir), lezzet verici 6zelligi nedeniyle

besin hazirlamada kullanilir 3.

Saglhk agisindan degerlendirildiginde; sodyum organizmada
sivi dengesini saglamada ve kan basincinin diizenlenmesinde rol oynar.
Ancak fazla tuz tiketiminin de ylksek kan basinci (ylksek tansiyon) ile
iliskili oldugu daima dikkate alinmalidir. Fazla tuz tiketimi, idrarla kalsiyum
atimini arttinr. Bu durum kemiklerden kalsiyum kaybina neden olur.
Bilindigi gibi kemiklerden kalsiyum kaybinin artigi osteoporoz ve kemiklerin
kinlma riskini arttirir. Bu nedenle lezzetine bakmadan yiyeceklere tuz

eklenmemeli ve fazla tuzlu besinler tiiketilmemelidir 3.

GUnlik tuz (<5 gr/gin) ve sodyum (<2 gr/gin) tlketimine

bzen gbstermek gerekmektedir Z

. Yuksek tuz tOketimi hipertansiyon,
osteoporoz ve mide kanseri riskini artirabilir. Amerika’daki geng yetigkin
kadinlarin otomat makinesinden aldiklari tuzlu yiyecekler nedeniyle gunlik

sodyum tiiketimlerinin fazla oldugu bildirilmistir 2% 30 |

2.4. Seker Tliketimi

Digaridan besine seker eklenmesi besinin enerji igerigini
artirir. Ulkemizde hamur isi ve sOtli tathlar, recel, marmelat siklhkla

sevilerek tlketilen besinlerdir ve eneriji igerikleri yuksektir. Ayrica kolal ve
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gazli icecekler, hazir meyve sulari, sekerlemeler, dondurma, kek ve
kurabiyeler seker eklenerek Uretilen besinlerdir. Bu besinler 6zellikle gocuk
ve gengler tarafindan siklikla tiketiimektedir. Seker ve sekerli besinlerin
fazla miktarda tiketimi asiri enerji aliminin nedenidir ve vicut agirhginin
artmasina (sismanliga) ve besleyici degeri ylksek olan besinlerin
tUketiminin de azalmasina neden olur. Bu nedenle bu tur besinlerin

tiketiminin azaltiimasi blyik &nem tasimaktadir °

. Geng yetiskinlerin
vitamin ve mineral alimlarini arastirildidi bir calismada, seker ve tathlardan

guinliik 69 gr alindigr saptanmistir *2.

2.5. Sivi Tuketimi

Hlcrelerin yasamsal faaliyetleri ve bu sayede vicut
fonksiyonlarinin yerine getirilmesi vicudun su dengesinin korunmasi ile
mumkdndUr. Bu dengenin korunmasina "hidrasyon" denir. Bu nedenle

yetiskinlerin glinliik 2500-3000 ml su tiiketmesi gerekmektedir °.

Su basta olmak Uzere, igecekler ve besinlerin iceriginde
bulunan goérantr/gérinmez su, "sivi" olarak tanimlanir ve bireyin gunlik
sivi gereksinimi, ictigi su ve igecekler ile yedigi besinlerin icindeki su ile

karsilanir 3.

Cay ve kahve gibi sivilardaki taneneler ve kafein demirle
baglanarak demir emilimini azaltir. Asiri kafein aliminin da idrarla kalsiyum
alimini artirdigi bildirilmigtir. Cay ve kahvenin bireyin iginde bulundugu
duruma gbre yararli ve zararli etkileri vardir. Bazi kimselerde kalp
carpintisi, anemi, Ulser agrisi ve osteoporosiz riskini artirici etki yapabilir.
Birey kendi durumunu taniyarak icecedi miktari ayarlamalidir.
Yemeklerden bir saat 6nce bir saat sonra icilen ¢cay kahve demir emilimini

etkilemez 2.
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Ulkemizde genc yetiskinleri ginlik en cok tilkettikleri
sivilarin su, ¢ay ve mesrubat oldugu ve gunlik alinmasi gereken asgari
degerlerden daha diisiik oranlarda sivi tiikettikleri saptanmistir 4 ¢ 57 %8
Sanlier ve arkadaslari ' da cay, kahve ve kolali iceceklerin (&zellikle
O6gunlerle birlikte icilen) hem demirin hem de Kkalsiyumun vicutta

kullanilmasini engelleyecegini bildirmislerdir.

2.6. Beslenme Aliskanliklan ve Ogiin Oriintiisii

Tarkiye'de Universite 6grencilerinin beslenme
aliskanliklarinin degerlendiriimesi amaciyla yapilan calismalar sonucunda,
Ogrencilerin baydk ¢ogunlugunun beslenme aliskanhklarinin kétl oldugu
ve beslenme sorunlarinin ¢ok yiksek boyutlarda oldugu ortaya

konulmustur 2.

%9 {iniversite dgrencilerinin %38, 1

TUimerdem ve arkadaslari
‘inin sabah, %53,0" Inin 6gle ve %19,9’unun aksam &3undnde yetersiz ve

dengesiz beslendigini bulmuslardir.

Amerika’da 1977 — 1996 yillar arasinda enerji alimindaki
degigikliklerin incelendigi arastirmada, 19 - 39 vyas grubu genc¢

yetigkinlerin batln yas gruplari icerisinde fast-food tarzi restoranlarda en

60, 61

¢ok yemek yiyen grup oldugu bildirilmistir . Buna ek olarak Niemeier

ve arkadaslari ©?

adodlesanliktan yetiskinlik dénemine geciste fast-food
tiketiminin artmasina bagli olarak kahvalti 6ginin daha ¢ok atlandigini

gOstermistir.
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2.7. Ogiin Atlama ve En Cok Atlanan Ogiinler

Ogun atlama, aliskanlik haline dénustiginde kisinin
yeterince beslenmesi engellenmekie ve vyetersiz beslenmeye bagli
sorunlar ortaya cikmaktadir. Tokgdz ve arkadaslari 2* yaptigi arastirmada,

genglerin %57,81’ inin gliinde ¢ 6gun yemek yediklerini saptamiglardir.

Yetiskinlerde kahvalti 63idnin atlanmasi Ulkelere gbre
degisiklik gdstermektedir. Ulkemizde geng yetiskinlerin bitiin yas gruplari
arasinda kahvaltiyr en gok atlayan grup ve kahvaltinin da en ¢ok atlanan
6gun oldugu bildirilmigtir 2+ 44 %663

Haines ® kahvalti tiketiminin en dusiik oldugu grubun 19 —
29 yas grubu oldugunu belirtmis ve kahvalti tiketiminin 1965 — 1991 yillari

arasinda %86’ dan %75’ e dustigunu gbstermisgtir.

NHANES 1999-2000 verilerine gbére bitlin yas gruplan
arasinda 19-29 yas grubunun kahvaltiyi en fazla atlayan grup oldugu °°,
bildirilmis ve diger c¢alismalardan elde edilen verilerde bunu

desteklemistir®®.

Fransiz geng yetigkinlerin kahvalti sekli, glnlik besin alimi
ve vitamin mineral durumunun incelendigi arastirmada, kahvalti
tlketiminin en disuk gen¢ yetiskin kadinlar arasinda oldugu tespit

edilmistir ®’.

2.8. Kahvaltinin Onemi

Kahvalti ginin en 6nemli 6gind olmasina karsin en ¢ok
ihmal edilenidir. Kahvaltinin énemi ile ilgili otuz yildan beri yapilan
calismalar, gtne iyi bir kahvalti ile baslamanin her yas grubu bireylerde

cok yararl oldugunu ortaya koymustur .
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Bedenin dizenli calismasi icin kan sekerinin belirli bir
dizeyde olmasi gerekmektedir. Sekerin diusukligu kadar yuksekligi de
sakincalidir. Duzenli araliklarla ve uygun miktarlarda beslenildiginde kan
seker duzeyi alcalip yiukselme gbdstermediginden vicut daha dizenli

calisir °.

Kahvaltl seklinin Fransiz geng¢ yetigkinlerin vitamin ve
mineral alimina etkisinin incelendigi arastirmada, kahvaltidan alinan
enerjinin gunltk enerjinin RDA icin belirlenen degerinin %13-16’sini
karsilayabildigi bildirilmistir®” . Karbonhidrat, protein ve yag icerigi dengeli
besinlerden olugan bir kahvalti tiketildiginde organizmada surekli bir eneriji
dretimi s6z konusu olmaktadir. BOylece aclik belirtileri birka¢ saat boyunca
ertelenmekte ve kan sekeri normal dizeylerde kalmaktadir. Ayrica kahvalti
yapan Kisilerin gunlin ilerleyen saatlerinde daha gUc¢li ve dayanikh
olduklari ve konsantrasyon sorunu ¢cekmedikleri belirlenmistir °.

Kahvalti 6ginin ginlik iki 6gun beslenmeden daha avantajli
oldugu gdsterilmistir. Kahvalti yapanlarin en blylk avantajlarinin, disuk
yag ve yilksek karbonhidrat alimi oldugu vurgulanmistir %. Yapilan diger
calismalarda, dlzenli yapilan kahvaltinin yeterli ve dengeli beslenmeyi
olumlu yénde etkiledigi géristini desteklemektedir % "*.

Kahvaltl yapmanin diger biyuk bir avantaji ise, plansiz bir
sekilde yenilen atigtirmaliklari ve bu atigtirmalik yiyeceklerle alinan enerji
ve yagd miktarinin blydk Olcide azaltilmasina yardimci olmasi olarak
aciklanmistir ©°.

insanlar (zerinde yapilan klinik caligmalar, daha fazla
sayidaki 6gun sayisinin ve dizenli kahvalti tiketiminin, istahta ve eneriji
aliminda distise neden oldugunu bildirmektedir "> 7.
Addlesanlarin ana ve ara Ogunlerdeki enerji ve besin

alimlarinin  karsilastinldigr  bir calismada, kahvaltinin hastaliklarin
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6nlenmesinde dnemli roll olan kalsiyum ve demir i¢in blydk bir yardimci

oldugu tespit edilmistir ™.

Bircok gdzlemsel ¢alismada dizenli kahvalti yapan bireylerin
yapmayanlara goére beslenme durumlarinin daha iyi (6r: yiksek posall ve
diistik eneriji igerikli besin alimi) oldugu bildirilmistir * 3% 647>

Avustralyali yetigkinlerin beslenme aliskanhiginin incelendigi
bir arastirmada, kahvaltinin tiamin, riboflavin ve kalsiyum igin ¢ok iyi bir
kaynak oldugu, cinko ve A vitamini diginda diger batin vitamin ve
minerallerin gunlik alinmasi gereken miktarlarinin %25'den fazlasini

sagladigi belirtilmistir *°.

Genel olarak duzenli kahvalti yapanlarin posa, kalsiyum,
vitamin A, vitamin C, riboflavin, ¢inko ve demirden yiksek, toplam yag,
kolesterol ve dusik enerji alimindan olusan bir beslenme profillerinin
oldugu gésterilmistir /' 7.

Geng yetigkinlerin enerji ve besin alimlarinin inceledigi bir
calismada, gunlik tiketilen 6gun sayisi arttikga toplam yag ve doymus

yag aliminin azaldigi gdsterilmistir .

2.8.1. Kahvaltida Tiketilmesi Gereken Besinler ve
Tuketilenler: Dengeli bir kahvaltida ginlik enerjinin 1/4'0 ya da en az
1/5’inin  karsilanmasi gerekmektedir. GUnlik enerji gereksinimi yas
gruplarina goére farkllik géstermektedir. Bireyin enerji gereksinimi 2000—
3000 kcal oldugunda kahvaltida alinmasi gereken enerji miktari 400 — 600
kcal'dir .

Amerika’daki  gen¢  yetiskin  popullasyonun  yeterli
beslenmesinde kahvaltinin rolindn incelendigi calismada, 18 — 24 yas
aras! kadinlarin sabah kahvaltisinda en ¢ok hazir kahvaltilik tahil ve sut,

ekmek ve kahve tikettikleri bildiriimistir 7.
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Avrupa’da egitim gbren genc yetiskin kizlarin sabah
kahvaltisinda daha c¢ok sut, sebze - meyve, ekmek ve diger tahillari
tiikettikleri gdsterilmistir .

Tarkiye’'de Universitede okuyan geng yetigkinlerin ise sabah
kahvaltisinda en fazla tlkettikleri yiyecekler sirasiyla; ekmek, simit, borek -
pogaca, tost - sandvi¢ ve icecek olarak da &grencilerin blydk bir
cogunlugunun cay - kahve ve cok az kisinin de siit tikettigi bildirilmistir *
7 Diger calismalarda da sabah kahvaltisinda Universite dgrencilerinin en
cok peynir, zeytin, cay ve ekmek tilkettigi gdsterilmistir 7 .

Birlesmis Milletlerde 1965-1991 yillari arasinda geng
yetigkinlerin kahvalti tiketimindeki degisiklikler incelenmis ve 1989-1991
yillari arasinda diyet yaginin azaldigini meyve ve tam tahil GrUnlerin
tuketiminin ise arttigini bildirmiglerdir. Ayrica kahvalti tiketenlerin de yillar
gectikgce tam yagh sit tOketimini 100 gr' dan 50 gr'a dusdrdikleri ifade
edilmistir. Buna benzer sekilde ekmek, yumurta ve kati yag tiketiminde

kahvalti yapan bireyler arasinda diistis goriilmistir ®.

Geng yetiskinlerin  kahvaltida tlkettikleri  yiyeceklerin
incelendigi bir arastirmada, en fazla tilketilen dért kahvalti modelinin;
yumurta ve baska bir yiyecek grubu, kahvaltilik tahil ve bagka bir yiyecek
grubu, sadece ekmek ve kahve/alkolslz icecek/yag icerigi yiksek bir tath
oldugu bulunmustur. Yumurta ve diger yiyecek grubundan olusan kahvalti
seklinin toplam yag ve kolesterol iceriginin yUksek, posa iceriginin ise
disUk oldugu belirtiimistir. Kahvaltihk tahil, pismis tahil ve meyveden
olusan kahvalti seklinin ise yag igeriginin digik posa igeriginin yuksek

oldugu gdsterilmistir .

2.8.2. Kahvalti Atlama Nedenleri : Ulkemizde Universitede
okuyan genglerin yaklagik yarisinin her gin dizenli kahvalti yapma

aliskanliginin olmadigi saptanmistir. Kahvalti yapma aliskanliginin daha
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gen¢ yas gruplarinda da disuk oldugu ve yaklasik dért 6grenciden birinin
kahvalti yapmadigi g6z Ondne alindiginda Ulkemizde bireylere gocuk
yastan itibaren kahvaltt yapma aliskanhiginin  kazandiriimadigi

gorilmektedir .

Kahvaltinin atlanilmasinin  birgok sebebi bulunmaktadir.
Bunlardan bazilari: erken saatlerde a¢ hissetmemek, vakit bulamamak *

4478 kahvaltinin kilo aldiracagini diisiinmek ** olarak gdsterilmektedir.

Sigaranin kahvalti atlanmasinda etkisi oldugu distndlen bir
arastirmada **, kahvaltiyl atlayanlarin daha fazla miktarda sigara ictigi

belirlenmigtir.

Buna ek olarak 6grencilerin kahvaltiyr atlamalarinin bir diger
nedeni de ekonomik yetersizlikler olarak gérilmektedir. Geng yetigkinlerin
beslenme sorunlarinin ve kahvalti atlama nedenleri ile ailelerinin aylik
gelirleri ve beslenmeye ayirdiklari payin iligkili oldugu dugtnulen
calismalarda 1982’ den 1985 yilina kadar 6grencilerin aylik gelirlerinde bir

artis; fakat beslenmeye ayirdiklari payda bir azalma oldugu saptanmistir
56

2.8.3. Kahvalti Atlama ve Yetersiz Beslenme: Kahvalti ile
ilgili yapilan caligmalar sonucunda, o6zellikle geng¢ yetigkin kadinlarda
kahvalti atlamanin yetersiz beslenmeye neden olan en énemli faktérlerden
biri oldugu ifade edilmistir. Ayrica dizenli bir sekilde kahvaltiyr atlayan
gen¢ kadinlarin giin boyunca olduk¢a dislk seviyelerde vitamin Bg, demir,
¢inko, bakir, kalsiyum ve magnezyum alimlari sonucunda daha diizensiz
beslenme aligkanliklarinin oldugu gérilmuastir. Bu nedenle Amerika’'daki
yetiskin ~ populasyonun  beslenmelerinin  dlUzeltiimesinde  kahvalti

tiketiminin énemli bir yardime! olabilecegi belirtilmistir "°.

Avustralya *° ve Amerika'da 19 yas lzeri kahvalti yapmayan

geng yetiskin kadinlarin kalsiyum, fosfor, ¢inko, magnezyum, potasyum,
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tiamin, riboflavin, niasin gibi besin 6desi alimlarinin yapanlara gére daha

dustk oldugu agiklanmistir *°.

Ayrica ylUksek enerjili kahvaltt yapan geng yetigkinlerin
aldiklari vitamin By, B, ve beta-karoten gibi besin 6&gdelerinin RDA
degerlerini  kargilama oranlarinin  digik enerjili veya hi¢ kahvalt
yapmayanlardan daha yutksek oldugu tespit edilmis ve beslenmeyi olumlu

yonde etkiledigi gdsterilmistir ®”.

Birlesmis Milletlerde 20 yas Uzeri genclerin ana ve ara
O6gunlerdeki besin alimi incelenmis, kahvalti yapanlarin (gun icerisinde U¢
ana 6gun ve 1 ara 6gun yapanlar ile 3 ana 6gun ve 22 ara 6gun yapanlar)
kolesterol, vitamin Bg ve sodyum digindaki mikro besin 6gesi alimlarinin
kahvalti yapmayanlardan (6gle, aksam ve 22 ara 6gun tuketenler) daha

yiksek oldugu tespit edilmistir 2.

2.9. Geng Yetiskinlerin Ara Ogiin Tiiketim Durumu, Viicut Agirigi ve
Kahvalti Atlama ile iligkisi

Amerika’da geng yetigkinlerin ara 6gun tuketimleriyle toplam
enerji alimina beslenme agisinda Onemli bir destek sagladig

gosterilmistir'.

Geng yetigkinlerin ara 6gunlerde aldiklari enerjinin gunlik
toplam alinan enerjinin  %20-25’inin  olusturdugu  bildirilmistir .
Addlesanlarin ana ve ara 6gundeki enerji ve besin 6gesi alimlarinin
incelendigi calismada, ana o6gunlerle karsilastinildiginda ara &6gunlerin
kolesterol, protein, demir, posa, kalsiyum ve sodyumun en zayif kaynagdi

oldugu agiklanmistir .
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Ara 6gunlerin  vicut agirligina  etkisinin  incelendigi
calismada, azar azar sik sik beslenenlerin daha az siklikla beslenenlere
goére bol miktarda cikolata, biskivi, meyve ve sandvi¢ tUketmelerine
ragmen karbonhidrattan aldiklari enerjinin daha yUksek oldugu not
edilmistir. Bu ise yaramaz olarak ifade edilen yiyeceklerin diger
yiyeceklerle karsilastirildiginda toplam enerji ve yag alimina etkisinin daha
az oldugu gosterilmigtir. Bu nedenle ara 0gun tiketiminin yetersiz
beslenmeye neden olduguna dair c¢ok kisith deliller bulundugu
aciklanmistir. Aslinda ara 6gunler ana 6gunlere gbre karbonhidrattan
ylksek ve yagdan dislUk olursa, karbonhidratin yaga orani yiksek olan
ara 6gunlerin tuketiminin diyette artmasiyla obezitenin engellenebilecegi
bildirilmistir ”°.

Amerika’daki 18-54 yas arasi geng yetigkinlerin ise %1’den
azinin hi¢ ara 6gun yapmadigdi, %10’'unun ginde 4’den fazla, %40’ inin
ginde 2-3 kez ve %25’inin haftada bir ya da daha az ara 6gin yaptig

rapor edilmistir %,

Fransa’daki genc¢ yetiskinlerin beslenme aliskanliklarinin
incelendigi bir arastirmada kilo vermeye calisan bireylerin vermek igin
ugrasmayanlara gére daha az sayida ara 6giin yaptigi ifade edilmistir ” .
Fransiz yetigkinlerin ana ve ara 6gdnlerini karsilastirildigi bagka bir
calismada, ara 6giinde ana 6gune gbre proteinden ve yagdan gelen ener;ji
orani yuksek iken karbonhidrattan gelen enerji ylzdesi dusuktir. Bunun
da nedeninin daha ¢ok seker, tahilli barlar, biskivi ve soda tiketiminden
kaynaklandigi diistiniimistir ®'.

Son yirmi yilda Amerika’daki geng yetiskinlerin ara 6giinde
tkettikleri tath miktarinda azalma meydana gelirken tuzlu atistirmalik
yiyeceklerin enerji alimina en biyuk katkisi olan yiyecekler oldugu ortaya

konulmustur *2.
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Tarkiye'de ise yurtta kalan Gniversite 6grencilerinin beslenme
aliskanliklarinin incelendigi calismada, ara 6gin de en fazla cay, simit ve
biskivi tiiketildigi tespit edilmistir >°.

Ankara’da ylksek Ogrenim yurtlarinda kalan geng
yetiskinlerin beslenme aligkaliginin incelendigi diger bir arastirmada,
Ogrencilerin %58,6’sinin ara 6guinde tost ve hamburger yemeyi tercih

ettikleri rapor edilmistir %2,

Yetigkinlerin ara 6gunlerde tukettikleri besinler
arastinldiginda, sabah ara 6gunin en az siklikla yapilan ara 63un oldugu
en fazla meyve ve ekmek grubu yiyeceklerin tiketildigi, 6glen ara
6gununde ise en fazla tuzlu atigtirmaliklarin yenildigi ve gin igerisindeki
en popdler olan ara 6gun oldugu ifade edilmistir. Gece ara 6dinu ise ikinci
en popller ara 6gun olarak belirtiimis ve en ¢ok dondurmanin tercih

edildigi tespit edilmistir .

Universite &grencilerinin ara dgiinlerde tiikettikleri sodyum
miktarinin incelendigi bir arastirmada, sabah ara 6ginin en fazla seker ve
sakiz, 6gle ara 6gununde karbonatli icecekler, seker ve sakiz, aksam ara
6gldninde ise patlamis misir, cips gibi tuzlu atistirmaliklari tercih ettikleri
gbsterilmistir. Aksam ara 6guninde yenilen tuzlu atistirmaliklarin sabah ve
6glen ara 6gunlerde yenilen besinlere gére gunlik sodyum alimina daha
cok katkisi oldugu ortaya ¢ikarilmistir .

Bati toplumlarinda atistirmalik yiyeceklerin Gretimini artmasi
ve daha kolay ulasilabilir olmasi bireyleri azar azar sik yemek yeme yerine
dizensiz 6gunler seklinde beslenmeye itmektedir. Genellikle toplumda ara
0gun tiketiminin agir vicut agirigr ve obez olma riskini arttirdigi bu

ylzden gunlik G¢ 6g0n beslenme tarzinin daha faydali olacagi belirtilmigtir
79
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Geng yetigkinlerde obezite gorilme orani gittikge arttigi igin
beslenme aliskanlklarini incelemek ¢ok 6nemli bir hale gelmistir. Azar
azar sik sik yemek yeme aligkanliginin arttirilmasina yénelik blyuk bir
yasam sekli degisikliginden cok fazla s6z edilmesine ragmen, bu degisimin

beslenme kalitesi {izerindeki etkisi tam olarak belirlenememistir 2.

Geng yetigkinlerin ara 6gun tiketimindeki artisin incelendigi
bir calismada, Amerika’daki gen¢ yetiskinlerin ara 6gunlerdeki yUksek
enerji alimlarinin pozitif enerji dengesine ve bdylece obezite gorilme

oraninda artisa yol agacag bildirilmistir 2.

Amerika’ da yapilan bir calismada ise ara 6égunlerde alinan
besinlerin enerji ve besin alimini etkiledigi fakat BKIinin etkilemedigi
bildirilmistir 3.

2.10. Viicut Agirhgi Denetimi ve Kahvalti ile iligkisi

Vicut agirhgr denetimi icin; yeterli ve dengeli beslenme ve
dizenli fiziksel aktivite ile strdUrdlen bir yagam bigimi segilmelidir. Boya
uygun vicut agirhiginin dengede tutulmasi, uzun ve saglikh bir yasamin

anahtaridir °.

Boy wuzunluguna goére olmasi gereken vicut agirhgini
belirlemek igin farkh yéntemler kullanilir. WHO yetiskinlerde Beden Kitle
indeksini  (BKI) zayif, normal, asin kilolu ve obez olmak (zere

siniflandirmistir °.
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Tablo 1: WHO'’ nun Uluslar arasi BKI siniflandirmasi &

Siniflama BKI(kg/m?)
Zayif <18,50
Asiri zayif <16,00
Orta zayif 16,00-16,99
Zayf 17,00-18,49
Normal 18,50-24,99
Asiri kilolu 225,00
Obezite adayi 25,00—-29,99
Obez 230,00
Obez | 30,00-34,99
Obez Il 35,00-39,99
Obez llI 240,00

Tarkiye’ deki geng yetigkin  kadinlar BKline gbre
degerlendirildiginde Avrupa’nin bazi Ulkelerinde yapilan caligsmalarla
benzerlik gdstermistir '® 2% % Kiz égrencilerin blylk olclide normal ve
normalin altinda olmalari bu yas grubundaki vicut endisesine ve

28, 27

Ulkemizde yayginlasan ince olma modasina baglanmistir . Buna

karsin sismanlik oranlarinin Amerikan sismanlik oranlarinin altinda oldugu

gbzlemlenmistir #3085,

Tokgdz ve arkadaslari 2*

, Universite 6grencilerinin BKI ‘i
distk olanlarin beslenme aligkanliklarinin kétl oldugunu bildirmistir. Buna

g06re beslenme sorunlarinin gok yiksek boyutlarda oldugu gdsterilmigtir.

Son otuz yildan beri yapilan arastirmalar geng¢ yetiskinlerin
kahvalti tiketiminde bir azalma oldugunu bildirmektedir 0 Ayrica birgcok

calismada genc yetiskinlerin BKI ile kahvalti tiketimi arasinda ters bir iligki
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8. 87 Kahvaltl tiiketimindeki azalma artan obezite

oldugu gbstermistir
sikligr ile iligkilendiriimis ve bu nedenle kahvaltinin atlanmasinin asiri

enerji alimina yol acabilecegi belirtilmistir .

Avrupa’daki Gniversite 6grencilerinin yeme aligkanliklarinin
incelendigi calismada, genc¢ yetiskin kadinlardan BKI >23 olanlar BKI
disik olanlar ile karsilastirildiinda daha az sikhkla kahvalti yaptiklari,
daha ¢ok zayiflama egilimi icinde olduklari, daha az ara 6gun tikettikleri,
yemeklere daha az tuz ekledikleri, daha ¢ok posali yiyecekler yedikleri ve

yag ile kolesterolden kagindiklari tespit edilmistir 7 .

NHANES 1999-2000 verileri kahvalti tiketimi ile BKI
arasinda ters bir iligki oldugunu rapor etmistir. Dlzenli kahvalti tiketiminin
Ozellikle kadinlarda BKI <25 olmasi ile anlamli sekilde iligkili oldugu tespit
edilmigtir. Dlzenli olarak kahvalti yapan kadinlarin kahvaltiyr atladigini
bildiren kadinlara gére viicut agirliklarinin daha az oldugu belirtilmistir °.
Ayrica kahvaltl atlama ve ylksek BKI arasindaki iliski kahvaltinin
atlanmasinin ginin geri kalaninda dengesiz enerji alimi ile iligkili
oldugunu gdsteren literatir ile benzesmektedir "+ °.

Amerika’da adélesanliktan yetigkinlik dénemine geciste artan
fast-food tlketimi hem kahvalti atlanmasina ve bunun sonucu olarak da
vucut agirhdinda artigsin meydana gelmesine yol agmaktadir. Bunun
nedeni de addlesanliktan yetiskinlige gecis déneminin 6zglrlik ve yemek
hazirlama sorumlulugunun artigi ile gakismasi olarak agiklanmis ve bu
durumun kahvalti tuketimindeki yetersizlik gibi daha siklikla fast-food tarzi
yiyeceklerin satin alinmasina yol acabilecegi seklinde ifade edilmistir 2.

Vicut agirhigini etkileyen diger bir mekanizma da hem fast-
food tilketimi ® hem de kahvaltinin atlanmasi sonucu artan eneriji alimi *'
ile ifade edilmigtir. Bunun nedeni fast foodlarin blyUk porsiyonlar seklinde

92

tuketilmesi ve bunun sonucunda enerji aliminin artmasi olarak
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gbsterilmistir ®. Buna ek olarak fast-foodlar ile alinan enerjinin yiiksek
olusu yiiksek yag iceriklerine baglanmistir ®2. Ayrica kahvaltinin atlanmasi
glnin ilerleyen saatlarinde aclik hissinin daha ¢ok artmasina, daha ¢ok
yemek yemeye ya da enerji icerigi yuksek yiyeceklerin tercih edilmesine

yol acabilecegi bildirilmistir °'.

Baska bir tanimlamayla, kahvalti aliskanhiginin hem dizenli
fiziksel aktiviteyi hem de besin degeri yluksek bir beslenme seklinin

olusmasina yardimci olabilecedi rapor edilmistir '

. Bircok calismada
kahvaltiyr atlayan addlesan ® ve geng yetiskinlerin *° kahvalti yapanlara
g6re daha az enerji aldiklarini bulunmus, fakat daha cok enerji alan

adodlesanlarin fiziksel olarak daha aktif olduklarini bildiriimistir & .

Williams ve arkadaglar ise dizenli kahvalti tiketimi ile BKI
arasinda bir iligki saptayamamig ve kahvaltt yapanlarin eneriji
harcamasinin daha fazla olabilecegini ve kahvaltiyi atlayanlar ile kahvalti
yapanlar arasinda beslenme aligkanlklarindan c¢ok yasam sekilleri

bakimindan farklilik olabilecegini agiklamislardir *° .

Kahvaltinin obezite tedavisindeki etkinliginin aragtirildigi
klinik randomize bir caligmada, dizenli kahvalti yapan kadinlarin kahvaltiyi
atlayanlara gore kilo vermekte daha basarili olduklari gésterilmistir. Glnku
kahvaltiyl atlamanin ginin devaminda bireyi fazla yemek yemeye (6r:
gece yatmadan 6nce blUylk bir ara 6gin yapmalarina) yéneltebilecegi

aciklanmistir %

Yetigkinlerde beslenme aligkanhklari ve obezite
arasindaki iliskinin arastinldigr bir calismada da benzer sonuglara

rastlanmistir 9.

% yemegin yenildigi zaman ile

De Castro ve arkadaslari
gunlik toplam enerji alimi arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢calismada, gunlik
toplam tlketilen yiyecek miktarinin sabah tuketilen yiyecek miktariyla ters,

gece gec¢ saatte tiketilen yiyecek miktariyla ise dogru orantili olarak iligkili
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oldugunu, vicut agirhgindaki artis ve obezite riskini arttirdigini

gOstermistir.

Vicut agirhginin kontroli her zaman kahvalti atlamanin bir
nedeni olarak gbdsteriimektedir ®°. Daha 6nce yapilan calismalar kahvalti
yapanlarin daha zayif olduklarini ve vicut agirhginin gtin boyunca yenilen
ogiin sayisi ile ters orantili olarak iligkili oldugunu ortaya koymustur ¢ .
GUnun erken saatinde alinan enerjinin gok etkin kullanilamayabilecegi ve

kahvaltinin zayiflamak icin ugrasanlara daha faydal olacagi bildirilmigtir %

Daha oOnce yapilan arastirmalarda kahvalti yapanlarin
yapmayanlara gére enerji alimlarinin daha yiiksek oldugu °’ ve diger bir
calismada da kahvaltiyi atlayanlarin yiksek BKl'lerine ragmen gunlik
enerji alimlarinin kahvalti yapanlarinkine goére daha dustk oldugu
bildirilmigtir. Bu da kahvaltiyi atlayanlarin asir  kilolu oldugu igin
zayiflamaya calistigi ve gin boyunca diger besin kaynaklarindan aldiklari
enerjiyi sinirlamalariyla agiklanmistir. Bu verilerden elde edilen sonuglara
gére kahvalti atlamaninin saghkli vicut agirhdina ulasmada veya
korumada etkili olmadigi gdsterilmistir *° .

Yiyeceklerin Termik Etkisi : Bireyin enerji gereksinimini bazal

metabolizma hizi veya dinlenme metabolizma hizi, fiziksel aktivite ve
yiyeceklerin termik etkisi belirlemektedir. Yirmi doért saatlik eneriji
harcamasinin %73,0’1 bazal metabolizma hizi, %15’ termik etki ve %12’si

fiziksel aktivite icin kullanilir .

Yiyeceklerin termik etkisi, yas, cinsiyet, beslenme Oykusu,
6g0n icerigi, 6gun buyuklagt, yeme sikhdi, fiziksel aktivite seviyesi ve

calisma kapasitesine gére degisiklik gdsterir %.
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Ogin blyikliginin ve yeme sikhiginin yiyeceklerin termik
etkisi Gzerine yapilan bir arastirmada, disuk kalorili ve tek 6gtnde verilen
yiyecekler ile altt kigUk 63un karsilastirimis ve bu iki durumdaki
yiyeceklerin termik etkisi arasindaki fark gastrik bosalma ile agiklanmigtir.
Besin emilim hizi gastrik bosalma hizi olarak tanimlanan yiyeceklerin
duedonuma akis hizina baglidir. Duedonuma fazla miktarda besin giderse,
gastrik bogsalma en Ust seviyeye cikar ve daha sonra yiyeceklerin eneriji

iceriklerine bagl olarak diistis gdsterir %.

Bu konuyla ilgili yapilan diger calismalarda, yiyecekler belli
araliklara verildiginde olusan gastrik bosalma hizinin, ayni yiyecekler tek
seferde verildiginde olusan gastrik bosalma hizindan daha yavas oldugu
gOsterilmistir. Bu yavas gastrik bosalma ile yiyeceklerin emilim hizinin da
yavasladigi g6zlemlenmistir. Bu arastirmalardan elde edilen sonuglara
g6re buydk tek bir 6gunin gastrik gerilimin daha blylUk olmasina neden
oldugu ve daha cok sayidaki kigik 6gunlere gbére daha hizli bosaldigi
saptanmistir. Bu hizli gastrik bosalma ve buna ek olarak kalori ylklemesi
hizli emilime, daha ¢ok miktarda besinin kana ge¢mesine ve besinlerin
daha cabuk okside olmasina ve/ya da depolanmasina ve sonug¢ta daha

yuksek bir termik etkinin gérilmesine neden olmaktadir %,

Asiri_vicut agirliginda_etkili_olabilecek olasi mekanizmalar:

Fabry ve arkadaslar'® giinde 1-2 6§iin yemek yiyenlerin 6 veya daha
fazla 6gun tiketen ve sabit (degismeyen) bir metabolizmaya sahip
olanlara goére, tukettikleri besinlerden aldiklari enerjiyi depolayan adapte
bir metabolizmaya sahip olduklarini tespit etmistir. Adapte hiperlipojenezis
adi verilen bu mekanizmanin artmis glukoz emilimi, artmis pankreatik
enzim aktivitesi ve glukozdan yag sentezleme kapasitesinin artmasi ile
karakterize oldugu, asirn vicut agirhgina buna bagh olarak bir cok kronik
hastaligin olusabilecegini acgiklamistir. Yeme sikhdi ile yapilan bagka

calismalarda elde edilen sonuglarda bu sonuglari desteklemistir '°* 192,
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2.11. Geng Yetigkinlik Déneminde Fiziksel Aktivitenin Onemi

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performansi etkileyen énemli
bir etkendir. Yeterli ve dengeli beslenen bir kisi, dizenli egzersiz de
yaptiginda, pek cok saglik riskini ortadan kaldirabilmektedir °.

Dlzenli olarak yapilan fiziksel faaliyetler 6zellikle kadinlarda
ileriki yaslarda olusabilecek halk arasinda kemik erimesi olarak bilinen
osteoporozdan korunmada énemlidir. Clnkl genclik déneminde yapilan
fiziksel aktivite kemik kdtlesini arttirmaktadir. Hafif aktiviteler &strojen
dizeyini arttirrken cok agir aktiviteler 6strojen eksikligine dolayisiyla
kemik kaybina yol agabilmektedir. Bu nedenle haftada en az 3 kez 30
dakika ydriyls yapmanin beslenme yaninda kemik saghgdi (zerinde

olumlu etkisi oldugu bildirilmistir '°.

Tarkiye’ de Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite yapma
ylzdesinin 1982 ve 1985 yillarinda sirasiyla; %21 ve %31 oldugu
gorulmistir *°. Savcr ve arkadaslarinin 1% tiniversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite duzeylerini inceledikleri ¢calismada, 6grencilerin %87’ sinin fiziksel
aktivite dizeyini sagligi koruma ve gelistirmede yetersiz oldugu ancak
%18’inin yeterli dizeyde fiziksel aktivite yaptigi ve gen¢ erigkin nifusu
yansitan Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite dizeyinin yetersiz

dlizeyde oldugu saptanmistir.

Amerika’ da Ozellikle 20 yas ve altindaki Universite
Ogrencileri arasinda fiziksel aktivite seviyesinin distk oldugu ve ginlik 30
dakika fiziksel aktivite 6nerisini bile yapamadiklari bildirilmigtir 3% 104 105
Amerika’da tip fakultesinde okuyan égrencilerinde diizenli sekilde egzersiz

yapmadigi bildirilmistir ™.

ABD’de genc yetigkinlerde fiziksel aktivite ve vicut agirhgi
arasindaki iligkinin incelendigi bir arastirmada, yiUksek fiziksel aktivite

seviyesinin diusik BKI ve daha az sire televizyon seyretme ile iligkili
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oldugu saptanmistir %

. Sedenter aligskanlklar ile obezite arasindaki
ilskinin arastirildigi calismada da benzer sekilde 6zellikle uzun sidre
televizyon seyretmenin ve bu slre iginde tluketilen yiyeceklerin obezite
riskinin arttirdigi tespit edilmistir '%’. Baska bir calismada da televizyon

izleme siiresi arttikca BKI'nin de arttigi tespit edilmistir '%.

Geng yetiskinlerde kahvalti atlama ve saghgdi etkileyen
faktorlerin incelendigi bir arastirmada, kahvaltinin sagligr etkileyen bir
aliskanhk oldugu ve kahvaltiyi atlayan gen¢ vyetiskinlerin kahvalti
yapanlara gdre daha az dizenli fiziksel aktivite yaptigi ® belirlenmistir.

Kerver ve arkadaslari da bu sonuglari desteklemistir *°.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. GEREG

Bu arastirma, Mart - Haziran 2005 tarihleri arasinda Ankara
ilinde bulunan, Baskent Universitesi'nde 6grenim gérmekte olan 18 yas
Uzeri O6grenciler Uzerinde yapildi. Arastirma evrenini; Bagkent
Universitesine bagli 6 fakilte olusturdu. Baskent Universitesi'ndeki Saglik
Bilimleri Fakiltesi, Tip Fakiiltesi, Hukuk Fakdiltesi, iktisadi ve idari Bilimler
Fakultesi, Egitim Fakiltesi ve iletisim Fakiltesindeki égrenciler arastirma
kapsamina alindi. Segilen fakulltelerdeki kiz égrencilerin sayisinin erkek
Ogrencilerden fazla olmasi ve kiz 6grencilerin erkeklere gbére daha ¢ok
kahvaltlyl atlama egiliminde olmalari nedeniyle bu bdéliumlerin 3. ve 4.
siniflarinda okuyan 376 kiz 06grenciyle ylUz ylze go6risuldd. Bazi
O6grencilerin 3 gunlik besin tiketim kayitlarindaki eksiklikler érneklem
sayisinda azalmaya neden oldu. Arastirma kapsamina alinan 300
6grenciden kahvalti yapanlar 1. grubu (n=182), kahvalti yapmayanlar 2.
grubu (n=118) olusturdu.

3.2. YONTEM

Arastirmaya baglamadan dnce 6grencilere ¢alismanin amaci
ve kapsami hakkinda bilgi verilerek galismaya gonulli olarak katilmalari

saglandi.

Ogrencilerin genel 6zellikleri ve beslenme aliskanliklarinin
yer aldigi 21 sorudan, G¢ ardisik gine ait 24 saatlik besin tiketiminden ve
genel besin tiketim sikhdindan olusan bir anket formu ile birebir
gorusulerek veriler toplandi.
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Alinan bilgiler SPSS 11,5 (Statistical Package for Social

Scientists for Windows Release) '*

istatistik paket programinda analiz
edildi. Olciimle elde edilen verilerin dagiliminin normal dagilima uygunlugu
Shapiro Wilk testi ile incelendi. Tanimlayici istatistikler strekli élgimli
degiskenler icin ortalama * standart sapma veya ortalama + standart
sapma (minimum - maksimum) seklinde, kategorik degiskenler icin ise
g6zlem sayisi (%) olarak ifade edildi. Kategorik karsilastirmalar igin ki-kare
(c® veya fisherin kesin testi kullanildi. Tom grup ici karsilastirmalarda
Bonferroni dizeltmesi yapildi. p<0,05 igin tim sonuglar istatistiksel olarak
anlamli kabul edildi. Gruplar i¢inde yapilan Bonferroni diizeltme yéntemi 1-
(1-o) " ile hesaplandi. a=0,05 ve n=yapilacak karsilstirma sayisini
gostermekteydi. iki grup arasinda toplam dort (kahvalti,6gle, aksam ve
toplam ara 6gin- enerji-besin 6gesi ve yiyecek grubu miktarlar)
kargilagtirma yapilacag!r icin Bonferroni dizeltmesine gbre gruplar
arasinda fark vardir diyebilmek igcin p degerinin yaklasik olarak 0,0125
degerinden kiiciik olmasi gerekiyordu '*°.

Ogrencilerin biri hafta sonu olmak iizere Ui¢ ardisik giine ait
24 saatlik besin tuketim durumu ile genel besin tiketim sikhdi sorularak
kaydedildi. Elde edilen veriler Beslenme Bilgi Sistemleri (BEBIS 4,0-
Ogrenci versiyonu) programina girildi, enerji ve besin dgesi alim diizeyleri
hesaplandi ve ¢ giiniin ortalamasi alindi """ "' '3 Kahvalti yapan grupla
kahvalti yapmayan grup arasinda &lctimle elde edilen 6zellikler yéninden
istatistiksel olarak anlamli bir farkin olup olmadigi Student’s t veya Mann
Whitney U testiyle incelendi '*°.

Gruplar icerisinde tekrarlayan o6lcimler arasinda (6gdnlere
gbre tiketilen enerji-besin 6gesi ve yiyecek grubu miktarlar) istatistiksel
olarak anlaml bir farkin olup olmadigi ise tekrarli 6l¢giimlu varyans analizi
veya Friedman testi ile arastinldi. Tekrarli élcimll varyans analizi veya

Friedman test istatistigi sonucunun énemli bulundugu durumlarda diger
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coklu karsilastirma testlerine gére tekrarlayan élgimlerin incelenmesinde
de Bonferroni dizeltmeli ¢oklu kargilastirma testi daha guvenilir sonuclar
verdigi icin Bonferroni dizeltmeli ¢oklu karsilastirma testi veya Friedman
coklu karsilastirma testi kullanilarak farka neden olan 6lgcim zamanlari
tespit edildi ''°.

Arastirmaya alinan kizlarin antropometrik &lgimleri: boy
uzunluklari ve viacut agirliklart arastirmaci tarafindan 6lcildid. Boy
uzunluklari ayakkabilar ¢ikarilarak tasinabilir metre ile 6l¢tldi. Vicut
agirliklar sabah ac¢ karnina elektronik baskil ile alindi. Bu élgimlerden
yararlanilarak Beden Kitle indeksi (BKi) [vicut agirigi (kg)/boy uzunlugu
(m?)] hesaplandi. BKI'ne gére genc yetiskinlerin zayiflik ve sismanlik

durumlari uluslararasi standartlara gére degerlendirildi ®.
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4. BULGULAR

Baskent Universitesinde &grenim gdérmekte olan 18 yas

uzeri 300 kiz 6grencinin kahvalti yapma ve beslenme aliskanliklarini

belirlemek amaciyla Mart - Haziran 2005 tarihleri arasinda bu g¢alisma

yapilmistir.

Tablo 2: Ogrencilerin kahvalti yapma durumlarina gére dagilimlari

Kahvalti Yapma Durumu n %

Dlzenli kahvalti yapan 182 60,7
Hi¢ kahvalti yapmayan 118 39,3
TOPLAM 300 100

Arastirmamiza katilan égrencilerin %60,7’si her gin dizenli

kahvalti yaparken % 39,3'U hi¢ kahvaltl yapmamaktadir.

Tablo 3: Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin antropometrik

6zelliklerine gbre dagihmlari

Antropometrik Kahvalti Kahvalti p
Ozellikler yapan (n=182) yapmayan

X+SD (n=118)X+SD
Yas (yll) 21,5+1,36 21,7+1,22 0,367
Agirlik (kg) 60,86+5,09 60,85+4,25 0,981
Boy (cm) 166,816,01 163,7+6,65 *0,001
BKI (kg/m?) 21,5+1,71 23,9+1,05 *0,001

* p <0,001
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Yas, agirlik, boy ve BKi ortalama ve standart sapmalari
kahvaltl yapan ve kahvalti yapmayan 6grenciler igin sirasiyla; 21,5+1,36
yil, 60,86+5,09 kg, 166,8+6,01 cm, 21,5+1,71 kg/m? ve 21,7+1,22 yil,
60,85+4,25 kg, 163,746,65 cm, 23,9+1,05 kg/m® ‘dir. Boy ve BKI
degerlerinin  gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,001).

Tablo 4: Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin bélimlere gére dagilimi

Fakiilteler Kahvalti Kahvalti TOPLAM

yapmayan

yapan n=300(%)
n=118 (%)
n=182 (%)

Saglik Bilimleri 86(47,3) 44(37,3) 130(43,3)
Fakultesi
Tip Fakiltesi 20(11,0) 11(9,3) 31(10,3)
Hukuk Fakultesi 11(6,0) 9(7,6) 20(6,7)
Iktisadi Idari 24(13,2) 13(11,0) 37(12,3)
Bilimler Fakultesi
Egitim Faklltesi 19(10,4) 18(15,3) 37(12,3)
lletisim Fakdltesi 22(12, 23(19, 45(15,0)

p>0,05

Tablo 4’ de gérildiga gibi kahvalti yapanlarin %47,3'G saghk
bilimleri faklltesi, %11’i tip fakiltesi, %6 si hukuk fakulltesi, %13,2’si
iktisadi idari bilimler fakiltesi, %10,4’0 egditim faklltesi ve %12,1’i iletisim
faklltesinde egitim gdrmektedir. Kahvaltt yapmayan 6&grencilerin ise
%37,3'0 saglik bilimleri fakdltesi, %9,3'0 tip faklltesi, %7,6’si hukuk
faklltesi, %11,0’1 iktisadi idari bilimler fakiltesi, %15,3’0 egitim fakiltesi
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ve %19,5'1 iletisim fakiltesinde egitim gdrmektedir. Egitim gdrllen

bdlimlere gbre gruplar arasi farka bakildiginda istatistiksel olarak dnemli

bir fark gézlemlenmemistir.

Tablo 5: Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin gunltk tikettikleri toplam

6g0n sayisina gbre dagilimi

Ogiin Sayisi Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan
n=182 (%) n=118 (%)
Ana Ogiin
< 36gin 42(23,0) 118(100,0)
> 3 6glin 140(77,0) -
p<0,001
Ara Ogiin
< 3 6gun 94(51,6) 118(100,0)
> 3 6gun 88(48,3) -
p<0,001

Bu tabloda g6rildigu gibi kahvalti yapanlarin %77’sinin 3
veya daha fazla ana 6gun ve kahvalti yapmayanlarin da hepsinin 3'den az
ana 6gin tikettigi belirlenmistir. Ogrencilerin ginlilk tikettikleri ana 6§iin
sayisinin gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,001).

Ogrencilerin giinlik tiikettikleri toplam ara 6gin sayisina
bakildiginda, kahvalti yapanlarin %51,6’'sinin 3'den az ara 6gun ve
kahvaltt yapmayanlarin da hepsinin 3'den az ara 63un tlkettigi
saptanmistir. Ogrencilerin giinlik tikettikleri ara 6gin sayisina gére

gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 6: Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin atladiklari 6giinlere gére

dagilimi
(n=300)

Atlanan Ogiin Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan

n=182 (%) n=118 (%)
Yok 140(77,0) -
Sabah - 118(100,0)
Ogle 30(16,4) -
Aksam 12(6,6) -
TOPLAM 182(100,0) 118(100,0)

p<0,001

Tablo 6’ya bakildiginda kahvalti yapan 6grencilerin %77’

sinin gan icerisinde higbir 6gund atlamadigi, %16,4’Gnun 6gle yemedgini,
%6,6’sinin aksam yemegini atladiklan belirlenmigtir. Kahvalti yapmayan
O6grencilerin  ise sabah kahvaltisi digindaki 63ddnleri  atlamadiklari
gosterilmistir. Ogrencilerin atladiklari 6giine gére gruplar arasindaki fark

istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,001).

Tablo 7: Kahvaltiyi atlayanlarin kahvaltiy1 atlama nedenlerine gére

dagilimi

Kahvaltiy1 Atlama Nedenleri n=118
n %

Sabah ge¢ kalkma nedeniyle okula 57 48,3
gec¢ kalma korkusu
Yemek yeme istedi duymama 53 45,0
Onemsememe 3 2,5
Diger () 5 4,2
TOPLAM 118 100
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Yukaridaki tabloda kahvaltiyr atlayan &grencilerin sabah

kahvalti yapmama nedenleri incelenmistir. Ogrencilerin %48,3’iiniin sabah

gec¢ kalkma nedeniyle okula yetisememe korkusu, %45,0’inin yemek yeme

istegi duymama, %2,5'inin énemsememe ve %4,2’sinin diger nedenlerle

kahvalti yapmadigi belirlenmistir.

Tablo 8: Kahvaltinin kiminle yapildigina dair dagilim

Kahvaltinin Yapildigi Kisi n=182
n %
Tek bagina 48 26,3
Ailenin batin bireyleriyle 82 451
Ailenin baz bireyleriyle 10 5,5
Arkadaslariyla 42 23,1
TOPLAM 182 100

Tablo 8de kahvalti

yapan o6grencilerin kiminle kahvalti

yaptigr arastirnlmigtir. Kahvalti yapan 6gdrencilerin %26,3’Gndn tek basina,

%45,1’inin ailesinin batun bireyleriyle, %5,5’inin ailesinin bazi bireyleriyle

ve %23,1’inin arkadaslariyla ve sabah kahvalti yaptidi 6grenilmigtir.

Tablo 9: Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin beslenmeye harcadiklari

paraya gore dagilim

(n=300)
Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan
X+SD X+SD
Beslenmeye harcanan 297,1+97,94 442,2+106,98
para(ytl)
p<0,001
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Kahvalti yapan ve yapmayanlarin beslenmeye ayirdiklari
para arastinldiginda, kahvalti yapanlarin  297,1+97,94 yil ve
yapmayanlarin da 442,2+106,98 ytl harcadigi belirlenmistir. Beslenmeye
harcanan paranin gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,001).

Tablo 10: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin anne ve babalarinin

mesleklerine gére dagihm

Meslekler Kahvalti Kahvalti yapmayan
yapan n=118 (%)

n=182 (%)

Annenin meslegi

Ev hanim 86(47,3) 54(45,7)

Serbest 44(24,2) 33(28,0)

Memur 52(28,5) 31(26,3)
p>0,05

Babanin meslegi

Serbest 126(69,2) 89(75,4)

Memur 56(30,8) 29(24,6)

p>0,05

Tablo 10’ da kahvalti yapan ve yapmayan 6grencilerin anne
ve babalarinin meslekleri incelenmistir. Kahvalti yapanlarin %47,3’Gnin
annesi ev hanimi, %24,2’sinin serbest ve %28,5 i memur olarak
calismaktadir. Kahvalti yapmayanlarin ise %45,7 sinin annesi ev hanimi
ve %28'inin serbest %26,3’Uniin memur olarak ¢alismaktadir Ogrencilerin
annelerinin mesleklerinin gruplar arasi farki istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir.
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Babalarinin  mesleklerine  bakildiginda ise, kahvalti
yapanlarin  %69,2’sinin  serbest %30,8’inin  memur ve kahvalti
yapmayanlarin da %75,4 serbest ve %24,6’sinin memur olarak c¢alistigi
belirlenmistir.  Ogrenci  babalarinin  meslekleri  gruplar  arasinda

kargilastirildiginda istatistiksel olarak dnemli bir farka rastlanmamistir.

Tablo 11:Kahvalti yapan ve yapmayanlarin sosyo-demografik 6zelliklerine

gbre dagilm

Sosyo-demografik Ozellikler Kahvalti yapan | Kahvalti yapmayan
n=182 (%) n=118 (%)

Vitamin tableti kullanimi

Dlzenli kullanan 61(33,5) 14 (11,9)

Duzenli kullanmayan 121 (66,5) 104 (88,1)

p<0,001

Sigara kullanimi

Dizenli kullanan 89 (48,9) 66 (55,9)

Duzenli kullanmayan 93 (51,1) 52 (44,1)

p>0,05

Fiziksel aktivite yapma durumu

Dulzenli fiziksel aktivite yapan 118 (64,8) 34 (28,8)

Fiziksel aktivite yapmayan 64 (35,2) 84 (71,2

p<0,001

Yukaridaki tabloda gérildigu gibi kahvalti yapan égrencilerin
%33,5’inin  ve yapmayanlarin da %11,9’unun dizenli vitamin tableti
kullandigi ortaya cikmistir. Vitamin tableti kullanimi agisindan gruplar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu tespit edilmigtir
(p<0,001).
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Tablo 11’ de 6&grencilerin sigara kullanma ahlgskanlhigi da
degerlendiriimigtir. Buna gb6re kahvalti yapanlarin  %48,9u ve
yapmayanlarin %55,9’u duzenli olarak sigara kullanmaktadir. Sigara
kullaniminin  gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak &nemli

bulunmamistir.

Tabloda 6grencilerin  fiziksel aktivite yapma durumu
incelenmis ve kahvaltl yapanlarin  %64,8’'inin ve yapmayanlarinda
%28,8'inin duzenli olarak fiziksel aktivite yaptigr belirlenmigtir. Fiziksel
aktivite yapma durumunun gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,001).

Tablo 12:BKI ve enerji aliminin yeme sikligi kategorileri arasindaki farkina

g6re dagihmi
<3 OGUN 23 OGUN p
X+SD X+SD
BKI (kg/m?) 23,5+1,05 22,3+1,97 *<0,001
Eneriji (kcal) 1741,1+£65,48 1830,4+£105,12 *<0,001
#p<0,001

Tablo 12’ de gun igerisindeki yeme sikligina gére BKI ve
enerji alimi karsilastirmasi yapilmistir. < 3 6gin, = 3 6gun yiyenlerin BKI
ortalamalari sirasiyla; 23,5+1,05; 22,3+1,97 kg/m® ve enerji alim
ortalamalan sirasiyla; 1741,1+65,48 ; 1830,4+105,12 kcal olarak
belirlenmistir. Hem BKI degerlerinin hem de enerji aliminin yeme sikhgi
kategorisi arasindaki farki istatistiksel olarak anlamh bulunmustur
(p<0,001).
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Tablo 13: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin tukettikleri yiyecek

gruplarina gére dagilimi

Yiyecek Gunluk Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan P
Gruplan Onerilen XzSD (Min-Max) XxSD (Min-Max)
Miktar (gr)
Siit
Grubu (gr) 450 144,9+123,40 (0-458) | 89,6+96,90 (0-363) <0,001
Et-Yumurta-
Kurubaklagil
Grubu (gr) 130 114,9+68,68 (0-375) | 121,2+57,89 (0-280) 0,316
Tahil
Grubu (gr) 225 215,4+55,80 (90-350) | 200,8+58,24 (55-350) 0,030
Sebze-
meyve <0,001
Grubu (gr) 600 263,94162,50(0-945) | 184,1+117,90 (0-682)
Yag
Grubu (gr) 20 46,7+23,10 (0-115) 42,7+21,96 (0-104) 0,093
Toplam
Seker (gr) 50 31,7+23,26 (0-140) 37,2+35,13 (0-240) 0,104
Tablo 13'de kahvalti yapan ve yapmayanlarin gunlik
tlkettikleri  yiyecek  gruplari  ve  Onerileri  kargilama  yutzdeleri

degerlendirilmigtir. Bu duruma gére gunlik tlketilen sit, et, tahil, sebze-

meyve, yag ve toplam seker miktarlari kahvalti yapan ve yapmayanlarda
sirasiyla; 144,9+123,40 gr - 89,6+96,90 gr; 114,9+68,68 gr - 121,2+57,89
gr; 215,4+55,80 gr - 200,8+58,24 gr; 263,96+162,50 gr - 184,1+117,90 gr;

gr 46,7+23,10 - 42,7+21,96

gr; 31,7£23,26 - 37,2+35,13 gr oldugu

tespit edilmigtir. GUnluk tlketilen sut ve sebze-meyve miktarlarinin gruplar

arasindaki farki istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 14: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin enerji ve besin égesi alimlari ile RDA’ yi karsilama yuzdelerine gére dagihmi

Enerji ve Besin Ogeleri

Toplam

RDA (%)

Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan P Kahvalti yapan Kahvaltiyapmayan P
n=182 n=118 n=182 n=118
X+SD X+SD Xi+SD X+SD

Eneriji (kcal) 1864,2+119,83 1748,3+89,58 <0,001 124,5+7,90 114,5+5,93 <0,001
Protein (gr) 58,4+13,50 52,1+11,63 <0,001 126,4+28,95 113,3+25,07 <0,001
Protein (%) 12,9+3,01 12,3+2,71 0,081 - - -
Karbonhidrat (gr) 214,9+37,47 207,3+38,29 0,172 214,1+£37,36 208,3+36,85 0,190
Karbonhidrat (%) 47,6+8,03 49,94+8,97 0,081 - - -
ToplamYag (gr) 81,6£17,83 74,3£19,04 <0,001 112,4123,06 108,927 <0,001
Toplam Yag (%) 39,2+7,86 38,3+9,35 0,323 - -
Tekli doymamis yag (gr) 24,4+6,17 23,5+7,26 0,158 85,1+26,30 84,1+20,50 0,679
Coklu doymamis yag (gr) 26,1£10,58 25,3112,24 0,445 184,3+£87,52 180,3+£71,02 0,864
Doymus yag (gr) 26,1+7,38 21,146,26 <0,001 179,7+49,41 155,5+43,61 <0,001
Kolesterol (mg) 199,6+88,97 169,5+76,65 0,005 65,9+29,35 56,4+25,61 0,007
Diyet posasi (gr) 16,115,36 14,445,19 <0,001 64,1+21,7 58,3+21,76 <0,001
A vitamini (ug) 880,81568,42 914,7+2092,59 <0,001 125,3+80,91 130,7+299,71 <0,001
E vitamini (mg) 24,1+10,24 23,1+12,77 0,332 160,6+68,53 153,6+85,19 0,333
C vitamini (mg) 77,2154,25 66,7+49,08 0,045 102,2+72,65 88,3+64,37 0,063
Tiamin (mg) 0,7+0,20 0,6+0,20 <0,001 67,8+18,04 59,4+18,14 <0,001
Riboflavin (mg) 1,0£0,29 0,8+0,39 <0,001 88,6+25,45 73,4134,42 <0,001
Niasin (mg) 11,7+4,96 11,145,08 0,279 83,5+35,08 79,2+36,13 0,259
Folik asit (ug) 230,0+75,65 182,4+81,78 <0,001 57,3£19,07 46,1£22,74 <0,001
Vitamin Bg (mg) 1,1£0,33 0,9+0,31 <0,001 82,2+25,21 72,9124,04 <0,001
Vitamin B2 (ug) 2,8+1,81 3,946,53 0,143 116,3+74,74 159,5+268,69 0,128
Kalsiyum (mg) 565,3+234,32 379,2+185,42 <0,001 56,1+23,41 37,6+18,45 <0,001
Demir (mg) 9,5+3,19 8,9+3,40 0,023 52,7£17,82 49,7+19,29 0,032
Fosfor (mg) 918,1+226,33 766,8+203,55 <0,001 131,2+32,33 109,5+29,08 <0,001
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Tablo 14’liin Devami: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin enerji ve besin 6desi alimlari ile RDA’ yi karsilama ylizdelerine gére dagilimi

Enerji ve Besin Ogeleri Toplam RDA (%)
Kahvalti yapan | Kahvalti yapmayan P Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan P

n=182 n=118 n=182 n=118

X+SD X+SD X+SD X+SD
Sodyum (mg) 2616,4+875,79 2268,9+1182,43 <0,001 174,4+58,38 151,3£78,83 <0,001
Potasyum (mg) 1815,9+499,66 1531,3+442,50 <0,001 38,4+10,61 32,5+9,38 <0,001
Cinko (mg) 7,7+1,96 7,3+1,91 0,015 96,3+24,48 90,7+23,83 0,024
Magnezyum(mg) 238,7+93,19 203,4+88,58 <0,001 76,9£30,37 65,5+28,56 <0,001
Bakir (mg) 1,3+0,36 1,2+0,53 <0,001 142,1+40,72 133,4£63,95 <0,001
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Kahvaltl yapan ve yapmayanlarin enerji ve besin 6gesi
alimlarina bakildiginda yukaridaki tablo elde edilmigtir. Tabloya gore
gunlik enerji alimi kahvalti yapanlarda 1864,2+119,83 kkal ve
yapmayanlarda 1748,3+89,58 kkal'dir. istatistiki olarak gruplar arasinda

enerji almi1 bakiminda anlamli bir fark belirlenmigtir (p<0,001).

Ogrencilerin protein, karbonhidrat ve yag tiketimlerine
bakacak olursak kahvalti yapan ve yapmayanlarda sirasiyla; 58,4+13,50
gr- 214,9+37,47 gr- 81,6£17,83 gr ve 52,1+11,63 gr- 207,3+38,29 gr.-
74,3+19,04 grdir. istatistiksel olarak karbonhidrat tiiketiminin gruplar arasi
farki anlamsiz protein ve yag arasindaki farki anlamli bulunmustur
(p<0,001).

Galismaya katilan kahvalti yapan ve yapmayan 6grencilerin
protein, karbonhidrat ve yagdan aldiklari enerji ylzdeleri sirasiyla;
%12,9+£3,01- %47,648,03-%39,2+7,86 ve %12,3+2,71- %49,94+8,97-
%38,319,35 ‘dir. Protein, karbonhidrat ve yagdan alinan enerji ylzdeleri
bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark

bulunmamistir.

Doymus yag alimi kahvalti yapan ve yapmayanlar arasinda
anlamli bulunan égrencilerin gunlik olarak aldiklari doymus yad miktari
siraslyla; 26,1£7,38 gr ve 21,116,26°dir (p<0,001).

Ogrencilerin diyet posasi ve vitamin A alimlari su sekilde
siralanmaktadir. Kahvalti yapanlarin 16,1+5,36 gr; 880,8+568,42 pg ve
yapmayanlarin  14,4+519 gr; 914,7+2092,59 ug'dir. istatistiksel olarak
gruplar arasindaki kolesterol alimi arasindaki fark ©&nemli olarak
bulunmustur (p<0,001).
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Tiamin ve riboflavin alimlarina baktigimizda sirasiyla;
kahvaltl yapanlarin 0,7+0,20 mg; 1,0+0,29 ve yapmayanlarin 0,6+0,20 mg;
0,8+0,39 mg seklindedir. Bu besin 6gdelerinin gruplar arasindaki farki da

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Ogrencilerin folik asit ve vitamin Bg alimlari kahvalti yapan ve
yapmayanlarda sirasiyla; 230,0£75,65 pg; 1,1+£0,33 mg ve 182,4+81,78
ug;  0,9+0,31 mg bulunmus ve bu besin &gelerinin  alim
miktarlarinin  gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,001).

Kahvalti yapan ve yapmayan 6grencilerin kalsiyum ve fosfor
alimlarina dikkat edildiginde sirasiyla; 565,3+234,32 mg; 918,1+226,33 mg
ve 379,2+185,42 mg; 766,8+203,55 mg oldugu goéralmastir. Gruplar
arasinda kalsiyum ve fosfor alimi acisindan istatistiksel olarak dnemli bir

fark tespit edilmistir (p<0,001).

GUnlik sodyum, potasyum, magnezyum ve bakir alimlari
kahvalti yapan ve yapmayanlarda incelendiginde sirasiyla; 2616,4+875,79
mg; 1815,9£499,66 mg; 238,7+93,19 mg; 1,3+0,36 mg ve 2268,9+1182,43
mg; 1531,31442,50 mg; 203,4+88,58 mg; 1,2+0,53 mg ’dir. Bu besin
6gelerinin gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,001).

Ayni tabloda kahvaltt yapan ve yapmayanlarin gunlik
aldiklari  besin  6gelerinin  RDA  degerlerini  karsilama  yUzdeleri
gosterilmistir. Buna gbre kahvalti yapan ve yapmayanlarin gunlik enerji,
protein ve yad almlarinin RDA’ yi kargilama oranlarn sirasiyla; %
124,5+7,90;  %126,4+28,95; %112,4+23,06 ve  %114,5+5,93;
%113,3+25,07; %108,9+27 olarak bulunmus ve gruplar arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli olarak bildirilmistir (p<0,001).
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Ogrencilerin  karbonhidrat alimlarinin  RDA  degerlerini
kargilama yUzdeleri kahvalti yapanlarda %214,1+£37,36 ve yapmayanlarda
%208,31£36,85 seklindedir. Fakat bu besin 6gelerinin RDA’y1 kargilama

oranlari gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak 6nemli bulunmamigtir.

Posa ve doymus yag aliminin gunlik RDA degerlerini
karsilama oranlari incelendiginde kahvalti yapan ve yapmayanlarda
siraslyla; %64,1+21,7; %179,7+49,41 ve %58,3+21,76; %155,5+43,61°dIr.
Bu besin 6gelerinin hepsinin RDA’y1 kargilama yUzdelerinin gruplara

arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Tabloda kahvalti yapan ve yapmayanlarin vitamin A, tiamin
ve riboflavin alimlarinin RDA vylUzdeleri su sekilde siralanmaktadir;
%125,3+80,91; %67,8+18,04; %88,6+25,45 ve %130,7+299,71;
%59,4+18,14; %73,4+34,42'dir. Gruplar arasinda bu besin 6gelerinin
RDA’yl kargilama oranlari arasindaki fark istatistiksel olarak énemli olarak

belirlenmistir (p<0,001).

Folik asit ve vitamin Bg aliminin RDA’y1 karsilama oranlar
kahvaltt yapan ve yapmayanlarda; 9%57,3£19,07; %82,2+25,21 ve
%46,1+22,74; %72,9124,04 seklindedir. Bu besin 6gelerinini RDA
degelerini kargilama yUzdelerini gruplar arasindaki farki istatistiki olarak
anlamhdir (p<0,001).

Ogrencilerin  kalsiyum, fosfor, sodyum ve potasyum
alimlarinin  RDA degerlerini  karsilama ylzdeleri kahvalti yapan ve
yapmayanlarda sirasiyla; %56,1+23,41; %131,2+32,33; %174,4+58,38;
%38,4+10,61 ve %151,3178,83; %32,519,38; %151,3+78,83; % 32,5+9,38
olarak belirlenmigtir. Bu besin 6gelerinin RDA’y1 karsilama oranlarinin
gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak énemlidir (p<0,001).
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Kahvalti yapan ve yapmayanlarin magnezyum ve bakir
tuketimlerinin RDA degerlerini karsilama ylUzdesine bakildiginda sirasiyla;
%76,9%130,37; %142,1+40,72; ve %65,5+28,56; %133,4+63,95 olarak
belirlenmigtir. Batin bu besin Ogelereinin RDA’y1 karsilama oranlarinin
gruplar arasindaki farki istatistiki bakimdan anlamh olarak bulunmustur
(p<0,001).
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Tablo 15: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin tiikettikleri yiyecek gruplarinin 6glnlere gére dagihmi

Yiyecek Gruplari Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan ¢]
X£SD (Min-Max) XSD (Min-Max)
Sit (gr) Kahvalti 48,0+61,96(0-260) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 45,9+71,76(0-300) 41,3+70,60(0-300) ® 0,678°
Aksam Yemegi 41,5+68,34(0-370) 27,6+51,75(0-250) ® 0,352°
Toplam Ara Ogiin 12,7+47,10(0-320) *°° 23,4+57,12(0-250) ® <0,001
Et (gr) Kahvalti 7,5+13,50(0-65) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 45,1+44,05(0-200) ® 57,5+40,40(0-234) ® <0,001
Aksam Yemegi 55,0+52,27(0-283) ® 54,0+39,71(0-185) 0,462°
Toplam Ara Ogiin 7,8+26,84(0-200) *° 9,6+25,28(0-176) **° <0,001
Tahil (gr) Kahvalti 54,2+28,60(0-120) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 72,7+38,31(0-210) ° 85,8+38,00(0-205) ® <0,001
Aksam Yemegi 72,7+42,40(0-245) ° 79,8+41,47(0-260) ® 0,192°
Toplam Ara Ogiin 16,7+28,23(0-150) *°° 34,7+40,46(0-200) *°° <0,001
Sebze-meyve (gr) Kahvalti 35,8+68,44(0-330) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 76,3+84,30(0-380) * 72,9469,25(0-290) ° 0,547°
Aksam Yemegi 125,4+102,64(0-520) *° 87,7+74,52(0-356) ° <0,001
Toplam Ara Ogiin 28,4+64,00(0-330) °° 25,1+62,69(0-350) *>° 0,943°
Yag (gr) Kahvalti 4,0+6,31(0-30) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 20,2+17,51(0-90) ° 14,3+11,98(0-65)° 0,005
Aksam Yemegi 20,2+16,42(0-90) ® 22,6+17,73(0-85) *° 0,206°
Toplam Ara Ogiin 6,2+11,38(0-60) *°° 2,3+8,53(0-56) °° <0,001
Seker (gr) Kahvalti 12,2+11,89(0-60) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 3,749,77(0-50) * 7,9+15,25(0-60) ° <0,001
Aksam Yemegi 1,947,75(0-40) ° 5,4+22 16(0-210) ° <0,001
Toplam Ara Ogiin 13,7+19,34(0-140) °° 23,3+25,22(0-125) *°° <0,001

a Kahvalt1 6giinii ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).
b Ogle yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh (p<0,05).
¢ Aksam yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

d Kahvalt1 yapan grupla kahvalti yapmayan grup arasindaki fark Bonferroni Diizeltmesine gore istatistiksel olarak anlaml degil (p>0,0125)




Tablo 15°de kahvalti yapan ve yapmayanlarin 6gunlere goére
tlkettikleri yiyecek gruplari incelenmistir. Fakat 6gunlere gbre alinan
yiyecek gruplarinin cesit ve miktarlarindaki farkliliktan dolayr ortalama
degerleri standart sapmalarindan yiksek bulunmustur. Bu nedenle
yukaridaki tabloda ortalama ve standart sapma degerlerine ek olarak
minimum ve maksimum degerler de goésterilmistir. Buna gbére kahvalt
yapanlarin kahvalti, 6gle, aksam ve toplam ara 6gdunlerde aldiklari sit
miktari sirasiyla; 48,0£61,95gr; 45,9+71,76 gr; 41,5+68,34 gr; 12,7+47,10
gr olarak gdsterilmigtir. Kahvalti yapmayanlarda ise sut tlketimi 6gle,
aksam ve toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 41,3+70,60 gr; 27,6+51,75 gr ve
23,4157,12 grdir. Kahvalti ve toplam ara 6gunde tiketilen sit miktar
bakimindan iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur
(p<0,001). Kahvalti yapanlarin toplam ara 6ginde tikettigi stt miktarinin
kahvalti, 6gle ve aksam &ginunde tlketilen sat miktari ile istatistiksel
olarak anlamli gekilde farkli oldugu belirlenmistir (p<0,05). Kahvalti
yapmayanlarin ise 0gle, aksam ve toplam ara 6gunde tukettikleri sut
miktari ile kahvaltida tlketilen miktar arasindaki fark istatistiksel olarak
O6nemli bir fark yaratmigtir (p<0,05).

Kahvalti yapanlarin sabah, 6dle, aksam ve toplam ara
6glnlerde tikettikleri et miktar sirasiyla; 7,5£13,50 gr; 45,1+44,05 gr;
55,0+52,27 gr ve 7,8+£26,84 gr ‘dir. Kahvaltiyl atlayan égrencilerde 6gle,
aksam ve toplam ara 6gunlerde alinan et miktar sirasiyla; 57,5+40,40 gr;
54,0+39,71 gr ve 9,6+£25,28 gr olarak tespit edilmigtir. Kahvalti, 6gle ve
toplam ara 6gunde tiketilen et miktari bakiminda iki grup arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Her iki grupta da &égle
ve aksam yemeginde tukettikleri et miktar ile kahvaltida tlkettikleri et
miktari arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml (p<0,05) iken toplam ara
6gunde tuketilen et miktari ile hem 6dle hem de aksam 6guninde tlketilen
et miktari arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05). Ayrica
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kahvalti yapmayanlarin kahvaltl ve toplam ara 6gundeki tikettikleri et
miktari arasindaki fark da istatistiksel olarak dnemlidir (p<0,05).

Yukaridaki tabloda kahvalti yapanlarin sabah, 6gle, aksam
ve toplam ara 6gunde tukettikleri tahil miktarlari sirasiyla; 54,2+28,60 gr;
72,7£38,31 gr; 72,7+42,40 gr; 16,7£28,23 gr iken kahvaltl yapmayanlarda
6gle, aksam ve toplam ara 6gunde tukettikleri tahil miktarlar sirasiyla;
85,8+38,009r; 79,8+41,47 gr ve 34,7+40,46 grdir. Buna gbére kahvalti,
O0dle ve toplam ara 6ginde tlketilen tahil miktari bakimindan iki grup
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Ayrica
her iki grubun da ayri ayri toplam ara 6gunde tukettikleri tahil miktari ile
kahvaltl, 6gle ve aksam 6guninde tikettikleri tahil miktarlari arasindaki

fark istatistiksel olarak 6nemli olarak gésterilmistir (p<0,05).

GUn igerisinde kahvalti yapanlarin sabah, 6gle, aksam,
toplam ara 6gun de tlkettigi sebze-meyve miktar sirasiyla; 35,8+68,44 gr;
76,3184,30 gr; 125,4+102,64 gr; 28,4t64,00 gr iken Kkahvalt
yapmayanlarin 6gle, aksam ve toplam ara 6gunde tlkettikleri sebze-
meyve miktarlari sirasiyla; 72,9169,25 gr; 87,7+74,52 gr ve 25,1162,69 gr’
dir. Kahvalti ve aksam 06glininde tlketilen sebze-meyve miktar
bakimindan iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur
(p<0,001). Her iki grupta da ayri ayri 6gle ve aksam yemeginde tiketilen
sebze-meyve miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir
(p<0,05). Buna ek olarak hem kahvalti yapanlarin hem de kahvalti
yapmayanlarin aksam ile 6gle 6guninde aldigi sebze-meyve miktari ve
toplam ara 6gun ile 6gle ve toplam ara 6gun ile aksam 6guntnde aldiklar
sebze-meyve miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhdir
(p<0,005). Ayrica kahvalti yapmayanlarin toplam ara 63un ile kahvaltida
tlkettikleri sebze-meyve miktarlari arasinda da istatistiksel olarak édnemli
bir fark oldugu bildirilmistir (p<0,05).
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Tabloda gérildigu gibi kahvalti yapan 6grencilerin sabah,
0dle, aksam ve toplam ara 6gunlerde aldiklari yag miktari sirasiyla;
4,0+6,31 gr; 20,2+17,51 gr; 20,2+16,42 gr; 6,2+11,38 gr kahvalt
yapmayanlarin ise 6gle, aksam ve toplam ara 6égunlerde tikettikleri yag
miktari sirasiyla;14,3+11,98 gr; 22,6+x17,73 gr; 2,31£8,53 gr'dir. Tabloya
bakildiginda kahvalti ve toplam ara 6gdunde tiketilen yag miktari
bakimindan iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,001). Ayri ayri her iki grupta da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, toplam
ara 6gun-6gle ile toplam ara 6dun-aksam alinan yag miktari agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir (p<0,05). Ayrica kahvalti
yapmayanlarin 6gle-aksam ve kahvalti yapanlarin da kahvalti-toplam ara
6glinde tukettikleri yag miktarlan farkli ve istatistiksel olarak bu fark
6nemlidir (p<0,05).

Kahvalti yapan 6grencilerin sabah 6gle, aksam ve toplam
ara 6gunde aldiklari seker miktarina bakildiginda sirasiyla; 12,2+11,89 gr;
3,7£9,77 gr; 1,917,75 gr; 2,318,53 gr ve kahvalti yapmayanlarda 6&dle,
aksam ve toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 7,9£15,25 gr; 5,4+22,16 gr;
23,3+25,22 gr oldugu bulunmustur. iki grup arasinda kahvalti, 6gle, aksam
ve toplam ara 6gunlerde tUketilen seker miktari bakimindan istatistiksel
olarak dnemli bir fark belirlenmistir (p<0,001). Ayri ayr her iki grubun da
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, toplam ara 6gidn-6gle ve toplam ara 6gun
aksam ile kahvaltiyr atlayanlarin toplam ara 6gun-kahvaltida tikettikleri
seker miktar1 arasindaki fark istatistiki olarak anlamhdir (p<0,05).
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Tablo 16: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin égiinlere gére aldiklari enerji ve besin 6delerinin dagilimi

Enerji ve Besin Ogeleri Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan p
X£SD (Min-Max) X£SD (Min-Max)
Enerji (kcal) Kahvalti 404,1+139,24(0-802,5) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 569,7+244,50(0-1138,8) 703,4+244,43(75,1-1374,4) 2 <0,001
Aksam Yemegi 652,3+252,62(0-1546,7) *° 637,8+264,72(98,7-1568,5) *° 0,274°
Toplam Ara Ogiin 238,1+238,78(0-1036,0) *°° 407,1+248,41(0,0-1222,6) *° <0,001
Protein (gr) Kahvalti 10,815,49(0-26,9) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 19,9+10,77(0-58,0) ® 23,5+8,87(1,3-58,2) <0,001
Aksam Yemegi 22,8+12,06(0-73,5) *° 21,0+9,21(5,0-57,8) *° 0,336°
Toplam Ara Ogiin 4,9+7,74(0-53,0) *° 7,5+7,29(0,0-38,8) *° <0,001
Karbonhidrat (gr) Kahvalti 52,9+18,58(0-105,1) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 63,7+31,18(0-145,8)° 79,4+33,18(7,6-176,0) ° <0,001
Aksam Yemegi 64,9+30,45(0-195,8) *° 66,9+34,22(8,8-191,6) 0,870°
Toplam Ara Ogiin 33,5+32,00(0-136,9) *° 60,9+41,39(0,0-204,6) *° <0,001
Yag (gr) Kahvalti 16,0+9,09(0-48,8) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 24,9+14,00(0-83,9) ° 30,7+17,45(1,5-97,3) 2 0,016°
Aksam Yemegi 32,6+18,24(0-85,4) *° 30,6+17,82(0,8-99,3) *° 0,425°
Toplam Ara Ogiin 8,2+12,37(0-73,1) 2°° 13,1£12,11(0,0-53,5) *° <0,001

a Kahvalti 6g0ni ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).
b Ogle yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

¢ Aksam yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml (p<0,05).
d Kahvalti yapan grupla kahvalti yapmayan grup arasindaki fark Bonferroni Dlizeltmesine gore istatistiksel olarak anlamli degil (p>0,0125).
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Tablo 16’nin Devami : Kahvalti yapan ve yapmayanlarin 6glinlere gore aldiklari enerji ve besin 6glerinin dagilimi

Enerji ve Besin 6geleri Ogin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan P
X+SD (Min-Max) X+SD (Min-Max)
Tekli doymamis yag (gr) Kahvaltl 4,9+2,71(0-15,3) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 7,3+4.42(0-26,3) ® 9,5+6,01(0,3-33,4) ° <0,001
Aksam Yemegi 9,615,53(0-27,8) *° 9,6+5,68(0,0-29,5) % 0,842°
Toplam Ara Ogiin 2,6+4,57(0-30,4) *°° 4,4+4,62(0,0-33,1) *°° <0,001
Goklu doymamis yag (gr) Kahvalti 2,42 67(0-11,0) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 8,7+6,90(0-41,6) % 10,7+9,13(0,1-44,8) 0,093¢
Aksam Yemegi 12,8+8,72(0-41,1)*° 11,1+9,43(0,4-44,1) ® 0,024¢
Toplam Ara Ogiin 2,2+5,19(0-28,3) °° 3,5+5,14(0,0-23,6) *°° <0,001
Doymus yag (gr) Kahvalti 7,7+4,84(0-23,2) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 7,345,46(0-33,1) 8,75,42(0,3-26,9) ° 0,018°
Aksam Yemegi 8,2+6,29(0-43,8) 8,145,46(0,1-24,6) ® 0,779°
Toplam Ara Ogiin 2,9+3,78(0-15,3) *°° 4,4+4,13(0,0-18,7) °° <0,001
Kolesterol (mg) Kahvalti 45,8+46,03(0-229,1) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 61,6+49,97(0-235,1)2 70,6+46,89(0,2-322,5) * 0,039°
Aksam Yemegi 79,0+67,15(0-334,5) ° 75,1+60,26(0,0-267,5) ° 0,894°
Toplam Ara Ogiin 13,2+27,10(0-136,1) *>° 23,8+30,50(0,0-122,0) *°° <0,001
Posa (gr) Kahvalti 2,4+1,38(0-6,9) 0,0+0,00 <0,001
Ogdle Yemegi 5,1+3,29(0-15,6) * 5,9+3,31(0,2-18,8) ° 0,016°
Aksam Yemegi 6,413,68(0-18,9) *° 54+2,71(0,6-14,8) ° 0,042°
Toplam Ara Ogin 2,1+3,47(0-19,5) *° 3,1+4,11(0,0-28,1) *°° <0,001

a Kahvalti 6gina ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

b Ogle yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

c Aksam yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml (p<0,05).

d Kahvalti yapan grupla kahvalti yapmayan grup arasindaki fark Bonferroni Dlizeltmesine gore istatistiksel olarak anlamli degil (p>0,0125).
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Tablo 16’ da kahvalti yapan ve yapmayanlarin égtinlere gére

aldiklari enerji ve besin 6gelerinin dagilimi gésteriimektedir.

GUnlik alinan enerjinin kahvalti yapanlarda sabah, &6gle,
aksam ve toplam ara 6gunlerdeki dagihmi sirasiyla; 404,1+139,24 kcal;
569,7+244,50 kcal; 652,3+252,62 kcal ; 238,2+238,78 kcal iken kahvalti
yapmayanlarin 6gle, aksam ve toplam ara 6ginde tikettigi eneriji
siralamasi; 703,4+244,43 kcal, 637,8+264,72 kcal; 407,1+248,41 kcal
seklindedir. Gruplar arasi kahvalti, 6gle ve toplam ara 6gunlerde alinan
enerji miktari arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,001).
Yukaridaki tabloda hem kahvalti yapan hem de yapmayanlarin 6gle ile
kahvalti, aksam ile kahvalti, aksam ile 6gle, toplam ara 6gun ile kahvalti,
toplam ara 6gun ile 6gle 6guninde aldiklari enerji acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya ¢cikmigtir (p<0,05). Ayrica kahvalt yapanlarin
toplam ara 6gun ile aksam 6guninde aldiklari enerji arasindaki farkinda

istatistiksel olarak dnemli oldugu gdsterilmistir (p<0,05).

Protein aliminin kahvalti yapanlarda sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara &6ddnlerdeki dagihm sirasiyla; 10,8+5,49 gr; 19,9+10,77 gr;
22,8+£12,06 gr ; 4,91£7,74 gr iken kahvaltl yapmayanlarin 6gle, aksam ve
toplam ara 6gidnde tlkettigi protein miktarinin siralamasi; 23,5+£8,87 gr ;
21,0£9,21 gr; 7,5+7,29 g'dir. iki grup arasinda kahvalti ve toplam ara
6glunde tlketilen protein miktari arasindaki fark istatiski olarak &nemli
bulunmustur (p<0,001). Her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6gle-
aksam, toplam ara 6gun-kahvalti ve toplam ara 6gun-6gle tlketilen

protein miktar arasindaki fark 6nemli olarak gdsterilmistir (p<0,05).

Ogrencilerin  karbonhidrat aliminin  kahvalti  yapanlarda
sabah, 06gle, aksam ve toplam ara &gunlerdeki dagilimi sirasiyla;
52,9+18,58 gr; 63,7+31,18 gr; 64,9+30,45 gr ; 33,5+32,00 gr iken kahvalti
yapmayanlarin 6gle, aksam ve toplam ara 6gdunde tikettigi karbonhidrat
miktarinin siralamasi; 79,4+33,18 gr ; 66,9+34,22 gr; 60,9+41,39 gridir. iki
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grup arasinda kahvalti, 6gle ve toplam ara 6ginde tlketilen karbonhidrat
miktari arasindaki fark istatiski olarak énemli bulunmustur (p<0,001). Ayri
ayri her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gin
ve aksam-toplam ara 6gin de alinan karbonhidrat miktari acisindan
istatistiksel fark belirlenmigstir (p<0,05). Buna ek olarak kahvalti yapanlarin
aksam-6gle 6guninde tlkettikleri karbonhidrat miktar istatistiki olarak

anlamhdir (p<0,05).

Tablo 16’da yag aliminin kahvalti yapanlarda sabah, &dle,
aksam ve toplam ara o6gunlerdeki dagilimi sirasiyla; 16,0£9,09 gr;
24,9+14,00 gr; 32,6£18,24 gr ; 8,2£12,37 gr iken kahvalti yapmayanlarin
0dle, aksam ve toplam ara 6gunde tikettigi yag miktarinin siralamasi;
30,7x17,45 ¢gr ; 30,6x17,82 gr; 13,1£12,11 grdir. iki grup arasinda
kahvalti ve toplam ara dgtinde tiketilen yagd miktar arasindaki fark istatiski
olarak 6nemli bulunmustur (p<0,001). Her iki grupta da kahvalti-6gle,
kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gin, 6gle-aksam ve 6gle-toplam ara
6guninde alinan yag miktari bakimindan istatiski olarak fark oldugu ortaya
konulmustur (p<0,05). Ayrica kahvaltl yapanlarin aksam-toplam ara
6gunde tukettikleri yag miktari arasi fark da énemli bulunmustur (p<0,05).

Galismamizda kahvalti yapanlarin tekli doymamis yag asidi
sabah, 6gle, aksam ve toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 4,9+2,71 gr-
7,314,42 gr- 9,615,53 gr- 2,6+4,57 gr iken kahvalti yapmayanlarda 6gle,
aksam ve toplam ara 6gunde sirasiyla; 9,5+6,01 gr- 9,6+5,68 gr- 4,4+4,62
gr ‘dir. Gruplar arasinda kahvalti, 6dle ve toplam ara 6ginde alinan tekli
doymamis yag asidi miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak énemlidir
(p<0,001). Her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam
ara 6gun, 6gle-toplam ara 6gun ve aksam-toplam ara 6guninde tiketilen
tekli doymamis yag asidi miktari arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). Bunun yani sira kahvalti yapanlarin 6gle-aksam
O6gununde aldiklar tekli doymamig yag miktari arasindaki farkta 6nemlidir
(p<0,05).
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Coklu doymamis yag asidi alimi kahvalti yapanlarda sabah,
0gle, aksam ve toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 2,4+2,67 gr- 8,7+6,90 gr-
12,848,72 gr- 2,2+5,19 gr iken kahvalti yapmayanlarda 6gle, aksam ve
toplam ara 6gunde sirasiyla; 10,7+£9,13 gr- 11,1+£9,43 gr- 3,5+5,14 gr ‘dir.
iki grup arasinda kahvalti ve toplam ara éginde alinan ¢oklu doymamis
yag asidi miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001).
Ayri ayri her iki grupta kahvalti-6gdle, kahvalti-aksam, 6gle-toplam ara 6gun
ve aksam-toplam ara 6guninde tuketilen c¢oklu doymamis yag asidi
miktari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Ayrica kahvalti yapanlarin 6gle-aksam ve kahvalti yapmayanlarin kahvalti-
toplam ara 6ginde aldiklar ¢oklu doymamis yagd asidi miktar arasindaki
farki istatistiksel olarak 6nemli olarak tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 16'da doymus yag alimi kahvalti yapanlarda 7,7+4,84
gr- 7,315,446 gr- 8,216,29 gr- 2,9+3,78 gr iken kahvaltl yapmayanlarda
0dle, aksam ve toplam ara 6ginde sirasiyla; 8,7+5,42 gr- 8,1£5,46 gr-
4,4+4,13 gr ‘dir. iki grup arasinda kahvalti ve toplam ara 6ginde alinan
doymus yag asidi miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,001). Ayri ayri her iki grupta kahvalti-toplam ara 63dn, 6gle-toplam
ara 6gun ve aksam-toplam ara 6guninde alinan doymus yag miktarlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Bunun yani sira
kahvalti yapmayanlarda kahvalti-6gle ve kahvalti-aksam 6gunlerinde
alinan doymus yag miktari arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Yukaridaki tabloda kolesterol alimi kahvalti yapanlarda
45,8+46,03 mg- 61,6+49,97 mg- 79,0+67,15 mg- 13,2+27,10 mg iken
kahvaltt yapmayanlarda 6gle, aksam ve toplam ara 6dinde sirasiyla;
70,6+46,89 mg- 75,1460,26 mg- 23,8+30,50 mg ‘dir. iki grup arasinda
kahvalti ve toplam ara 6ginde alinan doymus yag asidi miktarlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001). Her iki grupta da

kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gtn, 6gle-toplam ara
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6gin ve aksam-toplam ara 6guninde alinan kolesterol miktarlan

arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05).

Diyet yoluyla alinan posanin sabah, 6gdle, aksam ve toplam
ara Ogunlerde kahvalti yapanlar igin sirasiyla; 2,4+1,38 gr- 5,2+3,29 gr-
6,413,68 gr- 2,1+£3,47 gr iken kahvaltl yapmayanlarda &6gle, aksam ve
toplam ara 6ginde sirasiyla; 5,9+3,31 gr- 5,4+2,71 gr- 3,1+4,11 gr ‘dir. Bu
sekilde iki grup arasinda kahvaltl ve toplam ara 6gunde alinan posa
miktarlar arasindaki fark istatistiksel olarak énemlidir (p<0,001). Bunun
yani sira ayri ayrt hem kahvalti yapan hem de kahvalti yapmayanlarin
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6gle-toplam ara 63in ve aksam-toplam ara
O6gununde tukettikleri posa miktari agisindan fark oldugu gdézlemlenmigtir
(p<0,05). Tablo 16'da kahvalti yapanlarin 6gle-aksam ve kahvalti
yapmayanlarda da kahvalti-toplam ara 6ginde tlketilen posa miktari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Tablo17: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin églnlere gére aldiklari vitaminlerin dagihimi

Vitaminler Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan p
X£SD (Min-Max) X£SD (Min-Max)
Vitamin A (pg) Kahvalti 166,1+108,87(0-542,1) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 300,3+371,81(0-3340,2) ° 520,7+2069,01(8,3-16374,7) 0,792°
Aksam Yemegi 361,3+441,42(0-3145,2) ° 319,1+374,24(4,7-2482,8)° 0,932°
Toplam Ara Ogiin 53,2+97,03(0-898,3) **° 74,9+78,66(0,0-372,4) *° <0,001
Vitamin E (mg) Kahvalti 2,0+2,70(0-10,8) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 8,6+6,98(0-41,9)° 10,149,35(0,0-44,9) ° 0,281°
Aksam Yemegi 12,4+8,24(0-37,8) *° 10,949,55(0,2-44,5) ° 0,020°
Toplam Ara Ogiin 1,1+2,53(0-20,9) *°° 2,143,11(0,0-16,0) **° <0,001
Vitamin C (mg) Kahvalti 9,1+15,35(0-107,9) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 24,4+27,07(0-161,0)° 27,8+36,31(0,0-309,3) ® 0,149°
Aksam Yemegi 37,3+38,72(0-285,2) *° 33,3+33,59(0,0-185,5) ® 0,498°
Toplam Ara Ogiin 6,5+17,80(0-151,0)°° 5,7+12,77(0,0-75,0) °° 0,016°
Tiamin (mg) Kahvalti 0,1+0,06(0-0,3) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 0,3+0,15(0-0,8)° 0,3+0,13(0,0-0,7)° 0,029°
Aksam Yemegi 0,3+0,17(0-0,8) *° 0,3+0,12(0,1-0,7) ° <0,001
Toplam Ara Ogiin 0,1+0,11(0-0,5)°° 0,1+0,12(0,0-0,7) *"° <0,001
Riboflavin (mg) Kahvalti 0,2+0,14(0-0,7) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 0,3+0,18(0-0,8)° 0,4+0,36(0,0-3,4) ° 0,394°
Aksam Yemegi 0,3+0,18(0-0,9)° 0,3+0,13(0,0-0,7)° 0,128°
Toplam Ara Ogiin 0,1+0,15(0-1,0) *°° 0,2+0,14(0,0-0,7) *"° <0,001
Niasin (mg) Kahvalti 1,1£0,50(0-2,6) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 4,3+3,68(0-22,4)° 5,2+3,35(0,1-22,7) ° 0,006
Aksam Yemegi 5,4+4,06(0-23,1) *° 4,8+4,09(0,6-27,6) ° 0,135°
Toplam Ara Ogiin 0,9+1,96(0-23,2)° 1,2+1,01(0,0-5,8) *"° <0,001
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Tablo 17’nin Devami : Kahvalti yapan ve yapmayanlarin 6gtinlere gére aldiklari vitaminlerin dagilimi

Vitaminler Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan ¢]
X+SD (Min-Max) X+SD (Min-Max)
Folik Asit (ug) Kahvalti 50,5+27,22(0-138,8) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 70,7+45,29(0-231,5) 2 79,5+51,26(1,4-295,3) 0,329°
Aksam Yemegi 87,2+54,47(0-253,2) *° 65,5+33,27(7,6-165,3) *° 0,004
Toplam Ara Ogiin 21,7+36,54(0-236,0) *"° 37,5+49,27(0,0-386,0) *°° <0,001
Vitamin Bg (mg) Kahvalti 0,1+0,08(0-0,7) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 0,4+0,23(0-1,2) 7 0,4+0,19(0,0-1,0) 2 <0,001
Aksam Yemegi 0,5+0,25(0-1,7) *° 0,4+0,20(0,1-1,2) <0,001
Toplam Ara Ogiin 0,10,16(0-1,3) *°° 0,1+0,15(0,0-0,8) *°° <0,001
Vitamin B, (ug) Kahvalti 0,5+0,48(0-2,1) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 1,2+1,25(0-6,0) ° 2,3+6,43(0,0-60,3) ? 0,006
Aksam Yemegi 1,1+1,19(0-5,3) 2 1,4+1,30(0,0-4,8)® 0,013°
Toplam Ara Ogiin 0,0+0,24(0-2,1) *°° 0,1+0,26(0,0-1,6) *°° <0,001

a Kahvalt 6gind ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

b Ogle yemedi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

¢ Aksam yemedi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

d Kahvalti yapan grupla kahvalti yapmayan grup arasindaki fark Bonferroni Diizeltmesine gore istatistiksel olarak anlamli degil (p>0,0125).
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Tablo 17°de A vitaminin sabah, 6gle, aksam ve toplam ara
0gunde kahvalti yapanlar tarafindan tiketimi sirasiyla; 166,1+108,87 ug-
300,3+371,81 pg - 361,3+441,42 ng - 53,297,083 pg ve kahvalt
yapmayanlarda  &6gle, aksam ve toplam ara &6gddnlerde sirasiyla;
520,7+2069,01 ug; 319,1£374,24 ng; 74,9+78,66 ug'dir. Gruplar arasinda
kahvaltt ve toplam ara 06gunlerde tliketilen A vitaminin acgisindan
istatistiksel fark belirlenmistir (p<0,001). Bunun yani sira hem kahvalti
yapan hem de yapmayanlarin kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-
toplam ara 6gun ve aksam-toplam ara 6gun aldiklari A vitaminleri
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05). Tabloda kahvalti
yapanlarin 6gle-toplam ara 6ginde aldiklari A vitamini arasindaki farkinda

anlamli oldugu goértlmektedir (p<0,05).

E vitaminin sabah, &6gle, aksam ve toplam ara 6ginde
kahvaltl yapanlar tarafindan tiketimi sirasiyla; 2,0+2,70 mg- 8,6+6,98 mg -
12,448,24 mg - 1,1£2,53 mg ve kahvalti yapmayanlarda 6gle, aksam ve
toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 10,1+£9,35 mg ; 10,9+9,55 mg ; 2,1£3,11
mg’'dir. Gruplar arasinda kahvalti ve toplam ara 6gunlerde tiketilen E
vitaminin agisindan istatistiksel fark belirlenmistir (p<0,001). Her iki grupta
da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gddn, 6gle-toplam
ara 6gun, aksam-toplam ara 6gun aldiklan E vitaminleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Kahvalti yapanlarin 6gle-aksam
6guninde aldiklan E vitamini arasindaki farkin anlamli oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

Ogrencilerin C vitamini sabah, 6§le, aksam ve toplam ara
6ginde kahvalti yapanlar tarafindan tiketimi sirasiyla; 9,1+15,35 mg-
24412707 mg - 37,3£38,72 mg - 6,5+17,80 mg ve kahvalt
yapmayanlarda O0dle, aksam ve toplam ara 6&gunlerde sirasiyla;
27,8+36,31 mg ; 33,3+33,59 mg ; 5,7+12,77 mg'dir. iki grup arasinda
kahvalti 6guninde tlketilen C vitamini bakimindan istatistiksel fark
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bulunmustur (p<0,001). Bunun yani sira ayri ayri her iki grupta kahvalti-
0dle, kahvalti-aksam, 6gle-aksam, 6gle-toplam ara 6gin ve aksam-toplam
ara 6guntnde alinan C vitamini miktarlari arasinda istatistiksel olarak fark
ortaya cikmistir (p<0,05). Ayrica kahvalti yapmayanlarin kahvalti-toplam
ara 6ginde tikettikleri C vitamini arasindaki fark istatistiki olarak énemlidir
(p<0,05).

Arastirmamizda kahvalti yapanlarin sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara 6gundeki tiamin tiketimi sirasiyla; 0,1+0,06 mg- 0,3+0,15 mg -
0,3+0,17 mg - 0,1+0,11 mg ve kahvaltli yapmayanlarda 6gle, aksam ve
toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 0,3+0,13 mg ; 0,3+0,12 mg ; 0,1+0,12
mg'dir. Gruplar arasinda kahvalti, aksam ve toplam ara 6ginde tiketilen
tiaminmiktari bakimindan istatistiksel fark oldugu tespit edilmistir
(p<0,001). Ayri ayn her iki grupta kahvalti-6gle , kahvalti-aksam, 6gle-
toplam ara 6gun ve aksam-toplam ara 6guaninde tiketilen tiamin miktarlar
arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (p<0,05). Buna ek olarak
kahvalti yapanlarin 6gle-aksam ve kahvalti yapamayanlarin da kahvalti-
toplam ara 6gundeki tiamin miktarlari arasindaki fark istatistiksel olarak
6nemlidir (p<0,05).

Riboflavin aliminin sabah, &6gle, aksam ve toplam ara
6gunde kahvalti yapanlarda sirasiyla; 0,2+0,14 mg- 0,3+0,18 mg -
0,3+0,18 mg - 0,1+£0,15 mg ve kahvalti yapmayanlarda 6&gle, aksam ve
toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 0,4+0,36 mg ; 0,3+0,13 mg ; 0,2+0,14
mg’'dir. Gruplar arasinda kahvaltl ve toplam ara &gunlerde tiketilen
riboflavin miktari bakimindan istatistiksel fark belirlenmistir (p<0,001). Ayri
ayri her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gun,
Ogle-toplam ara 6gun ve aksam-toplam ara 6guntnde tiketilen riboflavin

miktarlar arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05).

Tablo 17" de &drencileri niasin alimlarinin sabah, 6gle,

aksam ve toplam ara 6gunde kahvalti yapanlarda sirasiyla; 1,1+0,50 mg-
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4,3+£3,68 mg - 5,4t4,06 mg - 0,9+1,96 mg ve kahvalti yapmayanlarda
0gle, aksam ve toplam ara égunlerde sirasiyla; 5,2+3,35 mg ; 4,8+4,09 mg
; 1,241,001 mg’dir. Gruplar arasinda kahvalti ve toplam ara 6gunlerde
tiketilen niasin miktari bakimindan istatistiksel fark ortaya cikmistir
(p<0,001). Her iki grupta da ayri ayri kahvalti-6gle, kahvalti-aksam ve
aksam-toplam ara 6gunutnde tiketilen niasin miktari bakimindan fark tespit
edilmistir (p<0,05). Bunun yani sira kahvalti yapanlarda 6gle-aksam ve
kahvalti yapmayanlarda kahvalti-toplam ara 63un ve 0&gle-toplam ara
O6gununde tlketilen niasin miktarlari arasindaki farkin 6nemli oldugu

gosterilmistir (p<0,05).

GUnlik folik asit aliminin sabah, 6gle, aksam ve toplam ara
6ginde kahvalti yapanlarda sirasiyla; 50,5+27,22 ng - 70,7+45,29 ng -
87,2154 47 ng - 21,7+£36,54 ug ve kahvalti yapmayanlarda &6gle, aksam
ve toplam ara Ogunlerde sirasiyla; 79,5+51,26 pg ; 65,5£33,27 ug ;
37,5+£49,27 ug'dir. Gruplar arasinda kahvalti ve toplam ara 6glnlerde
tiketilen folik asit miktari bakimindan istatistiksel fark ortaya cikmigtir
(p<0,001). Ayri ayri her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6dle-
aksam, kahvalti-toplam ara 6gun, 6gle-toplam ara 6giin ve aksam-toplam
ara 6gununde tuketilen folik asit miktarlari arasindaki fark istatistiki olarak

6nemlidir (p<0,05).

Vitamin Bg ‘nin sabah, égle, aksam ve toplam ara 6giinde
kahvaltl yapanlar tarafindan tiketimi sirasiyla; 0,1+0,08 mg- 0,4+0,23 mg -
0,5+0,25 mg - 0,1+0,16 mg ve kahvaltli yapmayanlarda 6gle, aksam ve
toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 0,4+0,19 mg ; 0,4+0,20 mg ; 0,1+0,15
mg'dir. iki grup arasinda kahvalti, 6gle, aksam ve toplam ara 6gininde
tiketilen vitamin Bg bakimindan istatistiksel fark bulunmustur (p<0,001).
Ayn ayn her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-akgsam, kahvalti-toplam ara
6gan, Ogle-toplam ara 6gun ve aksam-toplam ara 6guninde tlketilen
vitamin Be miktarlari arasindaki fark istatistiki olarak anlamlidir (p<0,05).
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Bunlara ek olarak kahvalti yapanlarin 6gle-aksam 6gundnde tlkettikleri
vitamin Bg miktari arasindaki farkta istatistiksel olarak énemli bulunmustur
(p<0,05).

Ogrencilerin vitamin Bi, tiiketimleri sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara 63unde kahvalti yapanlarda sirasiyla; 0,5+0,48 ug - 1,2+1,25
ug - 1,1£1,19 ug - 0,0£0,24 ug ve kahvalti yapmayanlarda 6gle, aksam ve
toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 2,3+6,43 ug ; 1,4+1,30 pug ; 0,1£0,26
ug’dir. iki grup arasinda kahvalti ve toplam ara égiiniinde tiketilen vitamin
B2 bakimindan istatistiksel fark bulunmustur (p<0,001). Her iki grupta da
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gun, 6dle-toplam ara
6g0n ve aksam-toplam ara 6gunde tiketilen vitamin By arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05).
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Tablo 18 : Kahvalti yapan ve yapmayanlarin 6giinlere gére aldiklari minerallerin dagihmi

Mineraller Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan P
XSD (Min-Max) X+SD (Min-Max)
Kalsiyum (mg) Kahvalti 182,8+139,70(0-618,0) 0,0£0,00 <0,001
Ogle Yemegi 160,7+141,55(0-719,7) 149,9+113,63(19,5-489,8) * 0,862
Aksam Yemegi 161,5+132,79(0-797,6) 132,1+107,21(12,6-598,2) @ 0,112
Toplam Ara Ogin 60,3+101,57(0-685,3) **° 97,3+102,83(0,0-516,3) *° <0,001
Demir (mg) Kahvalti 1,440,67(0-5,1) 0,0£0,00 <0,001
Ogle Yemegi 3,1+1,90(0-10,4) ® 3,6+1,94(0,3-10,5)° 0,054
Aksam Yemegi 3,6+1,95(0-10,0) % 3,3+1,46(0,8-10,0) * 0,340
Toplam Ara Ogiin 1,4+2,76(0-16,1) °° 2,0+2,66(0,0-16,6) *°° <0,001
Fosfor (mg) Kahvalti 184,8+109,53(0-547,7) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 291,1+143,71(0-655,9) 322,0+118,38(25,6-697,0) ° 0,150
Aksam Yemegi 327,0+148,50(0-889,7) * 280,0+110,08(64,6-722,7) ° 0,004
Toplam Ara Ogin 119,2+198,88(0-1080,4) *°° 165,0+183,12(0,0-1059,2) *°° <0,001
Sodyum (mg) Kahvalti 580,0+364,20(0-1686,2) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 973,6+600,25(0-3229,1) 1017,8+528,48(5,6-2940,3) ° 0,457
Aksam Yemegi 1002,7+714,88(0-4137,4) ° 1030,4+773,61(18,2-5465,8) ° 0,775
Toplam Ara Ogiin 73,1+164,07(0-1080,6) **° 207,2+449,54(0,0-3592,0) *°° <0,001
Potasyum (mg) Kahvalti 247,4+151,35(0-1036,8) 0,0£0,00 <0,001
Ogle Yemegi 568,6+327,74(0-1523,3) * 646,8+314,53(62,6-1632,8) * 0,079
Aksam Yemegi 760,6+367,21(0-1873,0) *° 589,0+252,48(120,1-1240,1) % <0,001
Toplam Ara Ogiin 239,3+304,98(0-1583,1) *° 295,5+274,17(0,0-1459,3) **° <0,001
Magnezyum (mg) Kahvalti 34,6£17,89(0-114,7) 0,0£0,00 <0,001
Ogle Yemegi 71,6+47,72(0-342,2) ° 79,3+45,95(10,0-351,6) ° 0,144
Aksam Yemegi 87,7+46,76(0-331,3) *° 67,7+30,18(14,5-176,2) *° <0,001
Toplam Ara Ogiin 44,8+86,05(0-514,5) °° 55,4+77,25(0,0-468,6) ° <0,001

71




Tablo 18’in Devami : Kahvaltl yapan ve yapmayanlarin 6giinlere gére aldiklari minerallerin dagilimi

Mineraller Ogiin Kahvalti Yapan Kahvalti Yapmayan o]
X£SD (Min-Max) X£SD (Min-Max)
Cinko (mg) Kahvalti 1,5+0,84(0-3,8) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 2,6+1,48(0-7,8)° 3,2+1,25(0,3-8,5) ? <0,001
Aksam Yemegi 2,7+1,38(0-7,6) ° 2,9+1,31(0,6-7,9) ° 0,264°
Toplam Ara Ogiin 0,9+1,54(0-8,8) *°° 1,2+1,45(0,0-8,5) *°° <0,001
Bakir (mg) Kahvalti 0,2+0,11(0-0,7) 0,0+0,00 <0,001
Ogle Yemegi 0,4+0,20(0-1,1)® 0,5+0,42(0,1-3,5) <0,001
Aksam Yemegi 0,4+0,20(0-1,0)® 0,4+0,18(0,1-1,5)® 0,061°
Toplam Ara Ogiin 0,2+0,37(0-2,3)°° 0,3+0,34(0,0-2,1)*° <0,001

a Kahvalt1 6giinii ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).
b Ogle yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).

¢ Aksam yemegi ile arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli (p<0,05).
d Kahvalt1 yapan grupla kahvalti yapmayan grup arasindaki fark Bonferroni Diizeltmesine gore istatistiksel olarak anlamli degil (p>0,0125).
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Tablo 18'de kahvalti yapanlarin sabah, &6gle, aksam ve
toplam ara 06gunde kalsiyum alimlar sirasiyla; 182,8+139,70 mg-
160,7£141,55 mg - 161,5+132,79 mg - 60,3£t101,57 mg ve kahvalti
yapmayanlarda &gle, aksam ve toplam ara 0&gunlerde sirasiyla;
149,9+113,63 mg ; 132,1+107,21 mg ; 97,3+102,83 mg’dir. Her iki grupta
kahvaltl ve toplam ara 6gunde tiketilen kalsiyum miktarlari arasindaki fark
istatistiki olarak 6nemlidir (p<0,001). Ayri ayri her iki grupta kahvalti-
toplam ara 6gun ve O&gle-toplam ara &6guninde tdketilen kalsiyum
miktarlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml bulunmustur (p<0,05).
Bunun yani sira kahvalti yapanlarda aksam-toplam ara 63in ve kahvalti
yapmayanlarda kahvalti-6gle ve kahvalti-aksam 6gininde alinan kalsiyum
miktarlari arasindaki fark dnemlidir (p<0,05).

Demir tiketimi kahvalti yapanlarda sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara 6ginde sirasiyla; 1,4+0,67 mg- 3,1+1,90 mg - 3,6+1,95 mg -
1,412,776 mg ve kahvalti yapmayanlarda 6&gle, aksam ve toplam ara
dgunlerde sirasiyla; 3,6+1,94 mg ; 3,3+1,46 mg ; 2,0+2,66 mg’dir. iki grup
arasinda kahvalti ve toplam ara 6gundnde tiketilen demir bakimindan
istatistiksel olarak énemli bir fark bulunmustur (p<0,001). Ayri ayri her iki
grupta kahvalti- 6gle, kahvalti-aksam, 6gle-toplam ara 6gin ve aksam-
toplam ara 6gin &guninde tlketilen demir miktarlan bakimindan
istatistiksel farka rastlanmigtir (p<0,05). Ayrica kahvalti yapmayanlarin
kahvalti-toplam ara 6guntnde tUketilen demir miktarlari arasindaki farki da

istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05).

Ogrencilerin fosfor alimlari sabah, 6gdle, aksam ve toplam ara
6gunde kahvalti yapanlarda sirasiyla; 184,8+109,53 mg- 291,1+£143,71 mg
- 327,0£148,50 mg - 119,2£198,88 mg ve kahvalti yapmayanlarda &dgle,
aksam ve toplam ara d&gdnlerde sirasiyla; 322,0£118,38 mg ;
280,0+110,08 mg ; 165,0+183,12 mg'dir. Gruplar arasinda kahvalti ve
toplam ara &6gdundnde tiketilen fosfor miktari bakimindan istatistiksel fark

tespit edilmistir (p<0,001). Her iki grupta da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam,
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kahvalti-toplam ara 6gin, 6gle-toplam ara 63din ve aksam-toplam ara
6gunde tiketilen vitamin B12 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhdir
(p<0,05).

GUnlik sodyum tlketimi kahvalti yapanlarda sabah, 6gle,
aksam ve toplam ara 6gunde sirasiyla; 580,0£364,20 mg- 973,6+600,25
mg - 1002,7£714,88 mg - 73,1+£164,07 mg ve kahvalti yapmayanlarda
0gle, aksam ve toplam ara 6gunlerde sirasiyla; 1017,8+528,48 mg ;
1030,4+£773,61mg ; 207,2+449,54 mg'dir. Gruplar arasinda kahvalti ve
toplam ara 06guninde tiketilen sodyum miktari bakimindan istatistiksel
fark tespit edilmistir (p<0,001). Her iki grupta da kahvalti-6gle, kahvalti-
aksam, kahvalti-toplam ara 6gun, 6gle-toplam ara 6gun ve aksam-toplam
ara 6gunde tiketilen sodyum miktari arasindaki fark istatistiksel olarak

6nemlidir (p<0,05).

Potasyum alimi kahvalti yapanlarda sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara 06gunde sirasiyla; 247,4+151,35 mg- 568,6+327,74 mg -
760,6+£367,21 mg - 239,3+304,98 mg ve kahvalti yapmayanlarda &gle,
aksam ve toplam ara d&gdnlerde sirasiyla; 646,8+314,583 mg ;
589,0+252,48 mg ; 295,5+274,17 mg'dir. iki grup arasinda kahvalti, aksam
ve toplam 6ginde alinan potasyum miktari arasindaki fark istatistiki olarak
6nemlidir (p<0,001). Ayri ayri her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam,
Ogle-toplam ara 6gin ve aksam-toplam ara &gunlerinde tlketilen
potasyum miktari agisindan istatistiksel olarak anlamh fark tespit edilmistir
(p<0,05). Bunun yani sira kahvalti yapanlarda 6gle-aksam ve kahvalti
yapmayanlarda da kahvalti-toplam ara 6ginde tlketilen potasyum miktari

arasindaki fark istatistik olarak anlamhdir (p<0,05).

Galismamizda kahvalti yapanlarin magnezyum alimi sabah,
0gle, aksam ve toplam ara 6gunde sirasiyla; 34,6£17,89 mg- 71,6£47,72
mg - 87,7+46,76 mg - 44,8+86,05 mg ve kahvalti yapmayanlarda &dgle,
aksam ve toplam ara 6gdunlerde sirasiyla; 79,3+45,95 mg ; 67,7+30,18 mg
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; 55,4+77,25 mg'dir. Iki grup arasinda kahvalti, aksam ve toplam égiinde
alinan magnezyum miktari arasindaki fark istatistiki olarak &nemlidir
(p<0,001). Her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6gle-aksam, 6gle-
toplam ara 6gdununde tiketilen magnezyum miktarlari arasindaki fark
istatistiksel olarak 6énemli bulunmustur (p<0,05). Buna ek olarak kahvalti
yapanlarin aksam-toplam ara 6gutntnde tlkettikleri magnezyum miktarlari
arasindaki fark istatistiksel olarak énemlidir (p<0,05).

Cinko tiketimi kahvalti yapanlarda sabah, 6gle, aksam ve
toplam ara 6ginde sirasiyla; 1,5+0,84 mg- 2,6+1,48mg - 2,7+1,38 mg -
0,9+1,54 mg ve kahvalti yapmayanlarda &gle, aksam ve toplam ara
dgunlerde sirasiyla; 3,2+1,25 mg ; 2,9+1,31 mg ; 1,2+1,45 mg'dir. iki grup
arasinda kahvalti, 6gle ve toplam ara 6ginde alinan ¢inko miktari
arasindaki fark istatistiki olarak anlamhdir (p<0,001). Ayri ayr her iki
grupta kahvalti-6dle, kahvalti-aksam, kahvalti-toplam ara 6gun, 6gle-
toplam ara 63dn ve aksam-toplam ara 6éguninde tiketilen ¢inko miktarlari
arasindaki fark istatistiksel olarak énemli oldugu ortaya ¢ikmistir (p<0,05).

Bakir alimi kahvalti yapanlarin sabah, 6gle, aksam ve toplam
ara 6gunde sirasiyla; 0,2+0,11 mg- 0,4+0,20 mg - 0,4+0,20 mg - 0,2+0,37
mg ve kahvalti yapmayanlarda 06gle, aksam ve toplam ara 6ginlerde
sirasiyla; 0,5+0,42 mg 0,4+0,18 mg ; 0,3%0,34 mg'dir. Iki grup arasinda
kahvalti, 6gle ve toplam &ginde alinan bakir miktari arasindaki fark
istatistiki olarak 6nemlidir (p<0,001). Her iki grupta da kahvalti-6gle,
kahvalti-aksam, 06gle-toplam ara 6guninde tiketilen bakir miktarlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur (p<0,05). Ayrica
kahvaltl yapanlarda aksam-toplam ara 6guninde alinan bakir miktari
arasindaki fark da istatiski olarak 6nemlidir (p<0,05).
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Tablo 19:Kahvalti yapan ve yapmayanlarin tikettigi icecek gruplarina

g6re dagihmi
icecek Kahvalti yapan Kahvalti yapmayan P
Gruplar X+ SD(Min-Max) X+ SD(Min-Max)

Su (ml) 1094,7+577,41(160-3000) | 583,4+317,73(125-1920) | <0,001

Gay (gr) 284,7+239,55(0-960) 186,8+203,67(0-800) <0,001
Kahve (gr) 52,3+106,69(0-560) 37,9+74,48(0-320) 0,204
Alkolli 7,6+42,01(0-250) 4,3+32,41(0-250) 0,456
icecekler
(g
Alkolsiiz 199,7+208(0-950) 269,11£223,44(0-990) <0,001
icecekler(gr)

Ogrencilerin giin icerisinde su, cay, kahve, alkollii igecek ve
alkolsiiz icecek tUketim miktarlari kahvalti yapanlarda sirasiyla;
1094,7+577,41 ml ; 284,7+239,55 gr; 52,3£106,69 gr; 7,6142,01 gr
199,7+208 gr ve kahvalti yapmayanlarda 583,4+317,73 ml ; 186,8+203,67
gr; 37,9174,48 gr; 4,3£32,41 gr; 269,1£223,44 gr oldugu bulunmustur.
Kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin su, ¢ay ve alkolll igcecek tiketimi

bakimindan istatistiksel olarak dnemli bir fark bulunmustur. (p<0,001).
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Tablo 20: Kahvalti yapanlarin sabah kahvaltisinda tukettikleri yiyecek

gruplarina gére dagilimi

Yiyecek Gruplari X1SD (Min-Max)
St (gr) 48,0+61,95 (0-260)

Et (gr) 7,5+13,51 (0-65)
Tahil (gr) 54,2+24,59 (0-120)

Sebze-meyve(gr)

35,8+68,44 (0-330)

Yag (gr) 3,9+6,31(0-30)
Cay (ml) 170,7+164,39 (0-480)
Kahve (ml) 7,5+42,94 (0-320)

Alkolsuz icecekler (ml)

27,6185,89 (0-330)

Tablo 20'de kahvalti yapan &grencilerin sabah 6gininde

tikettikleri yiyecek gruplar incelenmistir. TUkettikleri yiyecek gruplari; sit
(48,0£61,95 gr), et (7,5£13,51 gr), tahil (54,2+24,59 gr), sebze-meyve
(35,8168,44 gr) ve yag (3,9+6,31 gr) grubudur. Kahvaltida tiketilen
icecekler ise ¢ay (170,7+£164,39), kahve (7,5t42,94) ve alkolsiz igecekler

(27,6485,89)’ dir.
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Sekil 1: Kahvalti yapan ve yapmayanlarin bilgisayar kullanimu sirasinda tiikettikleri yiyecek ve

iceceklerin dagilimi (p<0,001 )
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Sekil 2:

yiyecek ve igeceklerin dagihmi (p<0,001)

Kahvalti yapan ve yapmayanlarin televizyon izleme sirasinda tiikettikleri
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Sekil 1'de  kahvalti yapan ve yapmayanlarin bilgisayar
kullanimi sirasinda tikettikleri yiyecek ve icecekler goésterilmigtir. Buna
gore bilgisayar kullanimi sirasinda kahvalti yapanlar sirasiyla en fazla;
cay-kahve (%56,0), cerez, cips, patlamig misir (%17,0), kolah igecek
(%14,8), cikolata-dondurma (%6,7), meyve (%5,0), hicbir sey (%0,5) ve
kahvaltt yapmayanlarda sirasiyla en fazla; cerez, cips, patlamis misir
(%36,4), cay-kahve (%12,0), kolal icecek (%27,1), cikolata-dondurma
(%20,3), meyve (%3,4), hicbir sey (%0,8) tiketmektedir. Kahvalti yapan ve
yapmayanlarin bilgisayar kullanimi sirasinda tlkettikleri yiyecekler
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,001).
Gikolata-dondurma ve gerez, cips, patlamis misir, ¢ay-kahvenin gruplar
arasinda fark yaratan yiyecekler oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Sekil 2’de gruplarin televizyon izleme sirasinda tikettikleri
yiyecekler de incelenmistir. Kahvalti yapanlar sirasiyla en fazla; meyve
(%44,0), cay-kahve (%24,7), cerez, cips, patlamis misir (%12,1), kolali
icecek (%11,0), cikolata-dondurma (%4,9), hicbir sey (%3,3) ve kahvalti
yapmayanlarda sirasiyla en fazla; cerez, cips, patlamis misir (%42,4),
kolali igcecek (%29,7), cikolata-dondurma (%18,6), meyve (%5,1), cay-
kahve (%2,5), hicbir sey (%1,7) tUketmektedir. Televizyon izleme
sirasinda tiketilen yiyeceklerin gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak
6nemli bulunmustur (p<0,001). Fark yaratan besinlerin ¢ikolata-dondurma

ve gerez, cips, patlamis misir oldugu belirlenmistir (p<0,001).
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yiyecek ve igeceklerin dagilimi (p>0,05).
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Sekil 3’de kahvaltt yapan ve yapmayanlarin televizyon
izleme surelerine goére tikettikleri yiyeceklere bakilmistir. Buna gobre
kahvalti yapanlardan 2 saatten az televizyon izleyenler sirasiyla en fazla;
meyve (%44,2), cay-kahve (%26,9), cerez-cips-patlamis misir (%11,0),
kolal icecek (%9,0), cikolata-dondurma (%5,1) ve hicbir sey (%3,8)
tlketirken 2 saatten fazla televizyon basinda kalanlar sirasiyla en fazla;
meyve (%42,3), kolal icecek (%23,1), cerez-cips-patlamis misir (%19,3),
cay-kahve (%11,5) ve cikolata-dondurma (%3,8) tercih ettigi bulunmustur.
Fakat kahvalti yapanlarda televizyon izleme slresine gbére tlketilen
yiyecekler bakimindan istatistiksel olarak anlamh bir farka rastlanmamigtir.
Kahvalti yapmayanlarda ginde 2 saatten az televizyon izleyenlerin
sirasiyla en fazla tikettikleri yiyecekler; ¢erez-cips-patlamis misir (%36,1),
kolali icecek (%34,7), cikolata-dondurma (%13,9), meyve (%8,3), cay-
kahve (%4,2) ve hicbir sey (%2,8) iken, 2 saatten fazla televizyon
izleyenler en fazla sirasiyla; ¢erez-cips-patlamis misir (%52,2), cikolata-
dondurma (%26,1) ve kolall icecek (%21,7) oldugu belirlenmistir.
Televizyon izleme sUresine gbére kahvaltlyr atlayan grupta da tiketilen

yiyecekler bakimindan istatistiksel olarak 6nemli bir fark géralmemigtir.

Sekil 4 de kahvaltt yapan ve yapmayanlarin bilgisayar
kullanim sdrelerine gére tukettikleri yiyecekler incelenmistir. Buna gére
kahvalti yapanlardan 2 saatten az bilgisayar kullananlarin sirasiyla en
fazla; cay-kahve (%58,1), kolali icecek (%17,6), cerez-cips-patlamis misir
(%14,0), meyve (%5,1), cikolata-dondurma (%4,4) ve hicbir sey (%0,7)
tlketirken 2 saatten fazla bilgisayar basinda kalanlar sirasiyla en fazla;
cay-kahve (%50,0), cerez-cips-patlamis misir (%26,1), cikolata-dondurma
(%13,0), kolall icecek (%6,5), meyve (%4,4) tercih ettigi bulunmustur.
Fakat kahvalti yapanlarda bilgisayar kullanma slresine goére tlketilen
yiyecekler bakimindan istatistiksel olarak anlamh bir farka rastlanmamigtir.
Kahvalti yapmayanlarda ginde 2 saatten az bilgisayar kullananlar
siraslyla en fazla tikettikleri yiyecekler; ¢erez-cips-patlamis misir (%35,5),
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kolali icecek (%25,8), cikolata-dondurma (%24,2), cay-kahve (%8,1),
meyve (%6,5) iken, 2 saatten fazla bilgisayar kullanlar en fazla sirasiyla;
cerez-cips-patlamis  misir  (%37,5), kolalh igecek (%28,6) cikolata-
dondurma (%16,1), cay-kahve (%16,1) ve hicbir sey (%1,8) oldugu
belirlenmigtir. Bilgisayar kullanim slresine gére kahvaltiyr atlayan grupta
da tlketilen yiyecekler bakimindan istatistiksel olarak énemli bir fark

gOralmemistir.
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5. TARTISMA

Arastirma Ankara’da bulunan, Baskent Universitesi'nde
6grenim gbérmekte olan 18 yas Uzeri 300 kiz 6grenci Uzerinde, Mart -
Haziran 2005 tarihleri arasinda kahvalti yapma durumu ve beslenme
aliskanliklarinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Ogrenciler hakkindaki
genel bilgiler tablo 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, sekil 1, 2, 3 ve 4'de
verilmistir. Beslenme bilgileri ve beslenme aligkanliklarina iligkin veriler
ise tablo 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 ve 20’de gosterilmigtir.

Calismamiza katilan 300 &grencinin %60,7’si  her gln
dizenli kahvalti yaparken %39,3’Gnin hi¢ kahvalti yapmadidi bulunmustur
(Tablo 2). Geng yetiskinler arasinda kahvaltiyi atlayanlarin orani Ulkelere
g6re degismektedir. Turkiye’de Universite dgrencilerinin kahvalti atlama
oranlari incelendiginde, Tokgdz 2* dgrencilerin %41,29’'unun, Mazicioglu >*
%39unun ve Budak * %54,6'sinin diizenli kahvalti yapmadigini
saptamistir. Amerika’daki kahvalti atlama orani 1965’de %13 iken 1991

yilinda bu oranin %25%e cikhd gériimistir .

Buna gbére bizim
calismamizdaki geng yetiskinlerin kahvaltl yapma orani, Turkiye’de daha
6nce yapilan calismalardaki sonuclara benzemekte, fakat diger Ulkelere
gbre ylUksek oldugu bulunmustur. Bunun nedeni 6rneklemin yeterli ve
dengeli beslenmede kahvaltinin 6nemini bilmemelerinden ve diger
Ulkelere gbre farkli beslenme aliskanhklarina sahip olmalarindan

kaynaklanabilir.

Ogrencilerin  antropometrik  6zellikleri  incelendiginde,
kahvalti yapanlarin ve yapmayanlarin yas, agirhk, boy BKl'leri sirasiyla;
21,5+¢1,36 yil, 60,86+5,09 kg, 166,846,01 cm, 21,5#1,71 kg/m® ve
21,741,22 yil, 60,85+4,25 kg, 163,746,65 cm, 23,9+1,05 kg/m? ‘dir.
Gruplar arasi yas ve vicut agirliklarinda istatistiksel olarak anlamh fark
saptanmazken, boy ile BKI’ nin ortalamalarinin gruplar arasi farkinin

istatistiksel olarak 6énemli oldugu bulunmustur (p<0,001) (Tablo 3). Daha
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O6nceki calismalarda kahvalti yapilan gdnlerin, disik BKFlinin bir
gostergesi oldugu ifade edilmistir ® > Monneous ve arkadaslari ” diizenli
olarak kahvalti yapmayan bireylerin BKFlerinin kahvalti yapanlarinkine
gbre daha yiksek oldugunu géstermistir. NHANES Il verileri de kahvaltiyi
atlayanlarin daha yiiksek BKI ‘ine sahip olduklarini dogrulamistir °. Bizim
calismamizda da diger calismalardaki sonuclarla benzer olarak kahvaltiyi
atlayan Ogrencilerin BKlI'leri kahvalti yapanlarin BKl'inden daha yUksek
bulunmustur. Bunun sebebinin kahvaltiyr atlayan 6grencilerin ginin geri
kalan béliumdnde ener;ji icerigi ylksek, fakat besin degeri distk hizli hazir
yiyecekleri  sikga tOketmeleri ve fiziksel aktivite dlzeylerinin
yetersizliginden kaynaklandigini distndirmustar.

Arastirmamizda kahvaltt  yapanlarin =~ %47,3’4nin  ve
yapmayanlarin %37,3’0nin saghk bilimleri fakiltesinde egditim gérdikleri
belirlenmistir (Tablo 4). Baskent Universitesi saglik bilimleri fakiiltesi'nde
bulunan bitin bdlimlere, beslenme ile ilgili temel bilgilerin yer aldigi bir
ders verilmesine ragmen bu faklltedeki 6grencilerin kahvaltiyr atlama
orani diger fakultedeki 6grencilere gbre daha yUksektir. Isiksolugu ve
arkadaslar % yiiksekdgrenim yapan kiz 6grencilerin beslenme durumu ve
beslenme egitiminin etkisini arastirdiklari ¢calismada, en dizensiz tlketilen
6gunin sabah 63and oldugu ve beslenme egditimi alan édrencilerin %42,7’
sinin ve beslenme egitimi almayanlarin %51,7’ sinin sabah kahvaltisini
atladiklarini saptamistir. Mazicioglu ve arkadaslari ** da beslenme egitimi
alan Universite 06grencilerinin %67,1’inin  kahvalti yapmadidini tespit
etmistir. Bizim calismamizda elde ettigimiz sonucglarda bu sonucla
drtismektedir. Universite 6grencileri yeterli ve dengeli beslenmeyi
6grenmelerine ragmen bunu hayata gecirme oranlarinin ¢ok disik olmasi
nedeniyle sabah kahvaltisini atlama oranlarinin  yiksek oldugu
sdylenebilir.
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Tablo 5’ de kahvalti yapan ve yapmayan dgrencilerin ginlik
tUkettikleri toplam 6gun sayisi incelendiginde, kahvalti yapanlarin
%77’'sinin 3 veya daha fazla ana 63in ve kahvalti yapmayanlarin da
hepsinin 3'den az ana 6giin tikettigi bulunmustur. Ogrencilerin glinlik
tlkettikleri ana 6gun sayisinin gruplar arasindaki farkinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Ayrica ginlik tlketilen
toplam ara 6gun sayisina bakildiginda, kahvalti yapanlarin %51,6’sinin
3’'den az ara 63un ve kahvalti yapmayanlarin da hepsinin 3'den az ara
6gun tikettigi saptanmistir. Ginlik tlketilen ara 63in sayisinin gruplar
arasi farki istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,001). Timerdem ve

arkadaslari *°

Universite o6grencilerinin %29'unun ginde 2 6gin ve
%46’sinin ginde 3 6gun yemek yiyebildiklerini bildirmigtir. Arslan ve
arkadaslari "® da yiksek d3renim géren genc yetiskinlerin %65,6’sinin
ginde 3—4 063in ve %26,5inin de ginde 3'den az 6gun tikettigini
saptamistir. Heseminia ve arkadaslari ®® ise geng yetiskin kizlardan giinde
3'den az 6gun yapanlarin %53,3; 3 6gun tiketenlerin %41,9 ve 3’den
fazla 6gun tiketenlerin %4,8 oldugunu bildirmigtir. Drummond ve
arkadaslari " kahvaltinin artmis yeme siklig ile iligkisini tespit etmislerdir.
Bdylece ,kahvaltl yapanlarin yeme sikliginin fazla olmasi metabolize olan
enerjinin daha etkin sekilde kullaniimasina, sonugta metabolik hizin uzun
sure yUksek seviyelerde tutulmasina ve gunlik toplam enerji harcamasinin

artmasina neden oldugunu disindirmektedir.

CGalismaya katilanlardan kahvalti yapanlarin %77’ sinin gin
icerisinde hicbir 6guna atlamadigl, %16,4’Gnin 6gdle yemegini, %6,6’sinin
aksam yemegini atladiklari belirlenmistir (Tablo 6). Kahvaltinin ise en fazla

8 yiksek

atlanan 6gun oldugu gérdlmustar. Heseminia ve arkadaslari
Ogretim  6grenci  yurtlarinda kalan 6grencilerin  %54,1’inin  sabah,
%40,8'inin 6gle ve %5,1’inin aksam 63undnu atladigini bildirmistir. Bizim
calismamizda da buna benzer sonuglar elde edilmistir. Besinlerden en iyi

sekilde yararlanabilmek icin yiyeceklerin belirli 6ginlere dengeli sekilde
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dagitiimasi gerekmektedir. Gece boyu a¢ kalan kigide sabahleyin beyin
vediger organlarin enerji ihtiyacini karsilayacak kan sekeri en disuk
dizeyde oldugundan yorgunluk, dikkatsizlik ve verimsizlik goérilebilir.
Baysal ® da bu sekilde sabah kahvaltisinin énemine ve atlanmamasi

gerektigine dikkat cekmistir.

Tablo 7° de sabah kahvalti yapmama nedenleri
incelendiginde, kahvalti yapmayanlarin %48,3'Unin sabah ge¢ kalkma
nedeniyle okula yetisememe korkusu, %45’'inin yemek yeme istegi
duymadigl, %2,5’inin dnemsemedigi ve %4,2’sinin diger nedenlerle

T lniversitede

kahvalti yapmadigi belirlenmigtir. Orak ve arkadaslar
okuyan kiz égrencilerin %51,68’inin canlarinin istememesi, %31,46’sinin
zamanlarinin olmamasi, %8,24’0nln ekonomik nedenlerle ve %8,46’sinin
diger nedenlerle kahvalti yapmadigini belirlemigtir. Bizim ¢alismamizdaki

sonugclarda bu sonuglarla benzerlik géstermektedir.

Arastirmamizda kahvalti yapan 6grencilerin %26,3’0ndn tek
basina, %45,1’inin ailesinin bOtin bireyleriyle, %5,5’inin ailesinin bazi
bireyleriyle, %23,1’'inin arkadaglariyla birlikte kahvalti yaptigi saptanmistir

(Tablo 8). Tumerdem ve arkadaslari *°

dniversite gencliginin beslenme
durumunu arastirmis ve %57,5’inin ailelerinin yaninda %14,0'inin yurt
yemekhanesinde kahvalti yaptigini bulmustur. Mazicioglu ve arkadaslari >
da evde aileleriyle ya da arkadaslaryla kalan Universite 6grencilerinin
sabah kahvaltisini daha dizenli yaptidini bildirmistir. Bu arastirmada
bulunan sonuglarda bizim sonuglarimizla paralellik gdstermektedir. Bu
acidan bakildiginda bizim kiltirimuzde de yer alan aile bireyleri ile ayni
anda sofraya oturmanin kahvalti yapmaya olan pozitif etkisi g6z ardi

edilmemelidir.

Calismaya katilan &grencilerin ailelerinin aylik gelirlerinin
1000 ytl ve Uzerinde oldugu belirlenmistir. Heseminia ve arkadaslari ® da

6grencilerin %50,9’unun ailelerinin gelirlerinin 300 ytl altinda, %33,3’Gn0n
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300-600 ytl arasinda ve %15,6’sinin da 600 ytl ve Uzerinde oldugunu
bildirmistir. Gruplarin beslenmeye ayirdiklari para arastirildiginda ise
kahvalti yapanlarin 297,1+97,94 ytl ve yapmayanlarin da 442,2+106,98 yil
beslenme ihtiyaglari i¢cin para harcadidi ortaya c¢ikmistir. Beslenmeye
harcanan paranin gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,001) (Tablo 9). Yine Heseminia ve arkadaslari ©
Universite 6grencilerinin yemek icin %30,4’Gntn 20—40 yil, %37,4’Unln
4060 ytl, %18,2’sinin 60-80 ytl ve %14,0'nin da 80 ytl den fazla para
ayirdiklar saptanmis ve 6grencilerden anne-babasinin egitim seviyesi
dislUk olanlarin beslenmeye daha az para ayirdiklar ifade edilmigtir.
Arastirmamizdaki &grencilerin ailelerinin aylik gelirlerinin ylksek olmasi
calismanin yapildigr Gniversitenin 6zel bir Universite olmasi ve sosyo-
ekonomik dlzeylerinin Tarkiye ortalamasininin  Gzerinde olmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Calismamizda kahvalti yapmayanlarin yapanlara
gbre beslenmeye daha c¢ok para harcamalarinin sebebi ise sabah
kahvaltisi yapmamalari nedeniyle ginun geri kalaninda aglik hissetmeleri
ve daha ¢ok besin satin alma egilimi iginde olmalarindan kaynaklaniyor
olabilir.

Ogrencilerin anne ve babalarinin mesleklerinin kahvalti
yapma durumuna olan etkisi incelendiginde, her iki grupta da égrencilerin
annelerinin blyuk ¢codunlugunun ev hanimi (kahvalti yapanlarin %47,3 ve
kahvalti yapmayanlarin %45,7), babalarinin ise serbest meslek (kahvalti
yapanlarin %69,2 ve kahvalti yapmayanlarin %75,4) sahibi oldugu tespit
edilmistir (Tablo 10). TUimerdem ve arkadaslari %9 bizim calismamiza
benzer sekilde yaptiklari calismada Universite 6grencilerinin %85’inin
annesinin ev hanimi, %60,5’inin babasinin serbest meslek sahibi
oldugunu isaret etmislerdir. Bu sonugclarda bizim elde ettigimiz sonuclarla
uyum gbstermektedir.
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Bu arastirmada kahvalti yapan &grencilerin %33,5'inin ve
yapmayanlarin da %11,9unun dizenli vitamin tableti kullandigi
bulunmustur. Vitamin tableti kullanimi agisindan gruplar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001) (Tablo 11).
Keski-Rahkonen ve arkadaslari ®’ ise vitamin-mineral tableti kullanimi gibi
aliskanlklarin kahvalti yapan geng yetiskinlerle daha c¢ok iligkili oldugunu
goOstermistir.  Bizim sonuglarimizinda benzer olmasi kahvalti yapan
Ogrencilerin daha duizenli bir yasam sekline sahip olmalari nedeniyle
sagliklarina daha fazla 6nem vermelerinden kaynaklanabilir.

Arastirmamizda kahvalti yapanlarin %48,9’u ve
yapmayanlarin %55,9’'u dizenli olarak sigara kullanmaktadir (Tablo 11).
Keski-Rahkonen ve arkadaslar & kahvaltlyl atlayan yetiskinler arasinda
sigara icme sikliginin kahvalti yapanlara gére daha ¢ok gbze carptidini
bildirmiglerdir. Mazicioglu da 54 sigara icen Universite 6grencilerinin yariya
yakinin istahlarinda bu nedenle bir azalma oldugunu ve sabah kahvaltisini
atladiklarini  belirtmistir. Bizim sonuglarimiz  diger calismalardakilere
benzemektedir ve dizenli kahvalti aliskanhdi olmayan 6grencilerin
olanlara gére daha ¢ok sigara ictigi tespit edilmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumuna bakildiginda
kahvalti yapanlarin %64,8’inin ve yapmayanlarinda %28,8’inin duzenli
olarak fiziksel aktivite yaptidi belirlenmistir (Tablo 11). Fiziksel aktivite
yapma durumunun gruplar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,001). Keski-Rahkonen ve arkadaslari & kahvaltiyi
atlayan bireylerin kahvalti yapanlara gére daha sedenter bir yasam sekline
sahip olduklarini bildirmistir. Bu sonuclarda bizim arastirmamizda elde

ettigimiz sonuclarla benzerlik géstermektedir.

Tablo 12’de yeme sikhigina gore BKI ve enerji alimi
karsilagstirmasi yapildiginda < 3 6gun, = 3 6guin yemek yiyenlerin BKI

ortalamalari sirasiyla; 23,5+1,05; 22,3+1,97 kg/m® ve enerji alimi
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ortalamalari  sirasiyla; 1741,1£65,48; 1830,4+105,12 kcal olarak
belirlenmigtir. Hem BKI degerlerinin hem de enerji aliminin yeme sikhgi
kategorisi arasindaki farki istatistiksel olarak anlamh bulunmustur
(p<0,001). Stockman ve arkadaslari " giinde <3 8giin beslenenlerin 4 ya
da = 6 6gunden fazla beslenenlere gére anlamli bir sekilde BKTIlerinin
yuksek ve enerji alimlarinin da disidk oldugunu gdéstermislerdir. Affenito ve
arkadaslari ° da, daha az siklikla tiketilen kahvaltinin yiiksek BKI ile
iliskili oldugunu ifade etmiglerdir. Rutin olarak yapilan sabah kahvaltisinin,
daha saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin, saghkli besin seg¢imi ve
dizenli enerji alimi gibi aliskanhklarin bir arada bulunmasinin BKI ‘inin
daha disik olmasina yol agacagini bildirmiglerdir. Diger ¢calismalarda da
kahvaltlyr atlayanlarin kahvalti yapanlara gére daha sedenter yasam

% da dizenli

sekillerinin oldugu desteklenmistir 8. Wyatt ve arkadaslari
kahvaltt yapanlarin zayiflama konusunda neden daha basarili
olabildiklerine dair agiklamalarinda, kahvaltinin gintn ilerleyen saatlerinde
aclik hissinin olusmasina engel oldugunu ve dolayisiyla asiri yemek yeme
istegi dogurmadigini éne surmuglerdir. Ayrica kahvaltl yapanlarin giinin
geri kalaninda eneriji icerigi daha disuk besinleri se¢cmelerinin, BKI'lerinin
digerlerine gbére daha disik olmasina yol agcmig olabilecegini ve kahvalti
yapanlarin yapmayanlara gére daha cok fiziksel aktiviteyle ugrasmalarinin
da etkili olmus olabilecegini bildirmiglerdir. Ma ve arkadaglari % ise 6gan
sayisi arttikga obezite riskinin azaldigini géstermistir. Azar azar sik sik
beslenmenin aghgdi ve serum insdlin dizeyini baskiladigini, insdlinin de
lipaz enzim aktivitesini engelleyerek yagd depolanmasini azalttigini
belirtmistir. Bu nedenle insidlin yag depolanmasi ile iligkisinden dolayi
yeme sikhdinin vacut agirligini etkileyen mekanizmalardan biri olabilecegi

ifade edilmistir. Nacht %

6gan  buydklagunin ve yeme sikhginin
yiyeceklerin termik etkisiyle olan iligkisini arastirmig ve duedonuma ne
kadar fazla miktarda besin giderse, gastrik bosalmanin o kadar arttigini
gbstermistir. Baska bir calismada bu sonuglari destelemis ve hizh gastrik

bosalma ve agsin kalori yuklemesinin hizli emilime, daha ¢ok miktarda
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besinin kana gecmesine ve besinlerin daha c¢abuk pargalanmasina
ve/veya depolanmasina ve sonucgta daha yuksek bir termik etkinin
gorilmesine neden oldugunu saptamistir %8, Fabry de ' daha az 6gun
tlketenlerin adapte hiperlipojenezis adi verilen bir mekanizmaya sahip
olduklarini ve glukoz emilimi, pankreatik enzim aktivitesi ve glukozdan yag
sentezleme kapasitesinin artmasi sonucu asiri  vicut agirliginin
olusabilecegini tespit etmiglerdir. Bizim calismamizda da elde ettigimiz
sonuglar bu sonuglarla uyum gdéstermektedir. Buna gére duizenli kahvalti
yapanlar azar azar sik sik beslenmekte ve daha fazla sayida 6gun
tiketmektedir. GUnlUk enerji alimlarinin kahvalti yapmayanlara gére daha
fazla olmasina ragmen ve BKT'lerinin daha digsik olmasi ise daha dizenli
fiziksel aktivite yapmalarindan kaynaklandigini distndirmektedir.

GUnlOk tuketilen yiyecek gruplarinin kahvalti yapan ve
yapmayanlar arasindaki karsilastirmasi tablo 13’de incelendiginde,
kahvalti yapan ve yapmayanlarda sit, sebze-meyve alimlari sirasiyla;
144,9+123,40 gr; 263,9+162,50 gr ve 89,6196,90 gr; 184,1£117,90 gr
olarak saptanmig ve kahvaltl yapanlarin sit ile sebze-meyve grubu
yiyecek tiketim miktarlarinin daha ylUksek ve istatistiki olarak dnemli
oldugu gosterilmistir (p<0,001). Fakat her iki grupta da gunlik sdt, et, tahil,
sebze-meyve grubu yiyeceklerin aliminin yetersiz oldugu belirlenmigtir.

Zive 38 52

ve Georgiou genc yetiskin kadinlarin  beslenmelerini
incelediklerinde, sOt tdketiminin  yetersiz  oldugunu saptamislardir.
Yagmur 2" ve Mazicioglu ** da Tirkiye’'deki genc yetiskin kizlarin siit grubu
besinleri tiketme aliskanliginin ¢ok fazla olmadigini bildirmis ve Sanlier de
"9 kalsiyum kemiklerde biriktigi icin genc iken yetersiz siit tiketilmesinin
ileriki yaslarda osteoporoz riskini arttiracagini isaret etmistir. Bizim
arastirmamizda elde ettigimiz sonucglarda bu sonuglarla uyum
gbstermektedir. Bunun sebebi gen¢ yetiskinlerin sit ve sit Grinleri
tiketme aliskanh@inin azhigindan kaynaklanabilir. Affenito ve arkadaslari "

kahvaltt  6ginin gin icerisinde alinan kalsiyumun en &nemli
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saglayicilarindan biri oldugunu vurgulamistir. Nicklas °° da, kahvalti
yapmayan geng yetiskinlerin yapanlara gore kalsiyum alimlarinin énerilen
miktarin ¢ok altinda oldugunu ortaya koymustur. Bizim ¢alismamizda da
benzer sonuglara rastlanmis ve kahvaltinin énemi ortaya cikmistir. Sit
protein, kalsiyum, fosfor, riboflavin olmak Gzere bircok besin 6gesinin en
dnemli kaynagidir ®. Arastirmamizda her iki grupta genel olarak giinliik siit,
alimmin yetersiz oldugu saptanmasina ragmen; kahvalti yapanlarda
yapmayanlara gbére st grubu yiyeceklerin  daha fazla tlketilmesi
kalsiyum, fosfor ve riboflavin alimlarinin diger gruba gére daha ylksek

olmasina neden olmus olabilecegini disindirmektedir.

Anding *° , Debate ?* ve Schuette > Amerika'daki genc
yetiskin bireylerin blyuUk bir gogunlugunun ginlik alinmasi énerilen sebze-
meyve miktarini tiiketemedigini aciklamistir. Benzer sekilde Mazicioglu >*
ve Isiksolugu ?° da Gniversitede okuyan kiz dgrencilerin yetersiz sebze-
meyve tikettigini bildirmigtir. Bizim ¢alismamizda da sebze-meyve ve tahil
tiketimlerinin hem kahvalti yapan (263,9+162,50 gr; 215,4+55,80 gr ) hem
de yapmayan (184,1+117,90 gr; 200,8+58,24 gr) geng yetiskin kizlarin ¢gok
dislk oldugu bulunmustur. Bunun nedeni gin igerisinde 6grencilerin
zamanlarinin baydk c¢ogunlugunun ev diginda gegmesi, sebze-meyve
grubu yiyeceklere karsi segici davranmalari ve agirlikli olarak posa icerigi
diistik hizl hazir yemekleri tercih etmeleri olabilir. Williams *° calismasinda
yetiskinlerin sebze-meyve alimlarinin yetersiz oldugunu ve sabah
kahvaltisi yapanlarin sadece %17’sinin meyve veya meyve suyu tikettigini
saptamistir. Elde ettigimiz sonuclarda bununla paralellik géstermektedir.
Bunun nedeni ise Universite  &grencilerinin  sabah  kahvaltisi
aliskanliklarinda sebze-meyve grubu yiyeceklerin yer almamasi ve okula
yetisme telasi nedeniyle daha kolay hazirlanip tiketilebilecek yiyecekleri
tercih etmelerinden kaynaklanabilir. Bu calismada kahvalti yapan
6grencilerin sebze-meyve tiketimlerinin diger gruba goére fazla olmasi

posa, folik asit ve vitamin Bg alimlarinin ylksek olmasina yol agmis olabilir.
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Galismamizda kahvalti yapanlarin toplam yag (81,6+17,83
gr) ve doymus yag (26,1+7,38 gr) alimlari yapmayanlara gére daha yuksek
oldugu tespit edilmigtir. Bunun nedeni kahvalti yapan 6grencilerin doymus
yag ve kolesterol icerigi yiksek olan st ve sit GrUnleri ile yumurta gibi
yiyecekleri daha fazla miktarda tiketmelerinden kaynaklanabilir. Ayrica
kahvalti yapanlarda gunlik toplam protein alimi (58,4+13,50 gr) diger
gruba (52,1£11,63 gr) gbére daha ylksek olmasina ragmen et-yumurta-
kurubaklagil grubu vyiyecek tiketimlerinin (114,9+68,68 gr) kahvalti
yapmayanlara (121,2+57,89 gr) gbére daha disik oldugu gbézlemlenmis ve
bu da kahvalti yapanlarin yagh tohumlular basta olmak Uzere bitkisel
protein agirlikli beslendiklerini dustndirmustir. Fakat daha &6ncede
bahsedildigi gibi kahvalti yapanlarin sat grubu yiyecek tuketimlerinin daha
fazla olmasi toplam yag, doymus yag alimini arttirdigi gibi toplam protein

alimina da katkida bulunmasina yardimci oldugunu distndirmektedir.

GUnlUk enerji ve besin 6gesi alimlari ile RDA yizdelerinin
kahvalti yapan ve yapmayanlar arasindaki karsilastirmasi tablo 14’de
incelendiginde, dizenli olarak kahvalti yapan égrencilerin anlamli sekilde
enerji (1864,2+119,83 kcal), protein (58,4+13,50 g¢r), toplam yag
(81,6+17,83 gr), doymus yag (26,1+£7,38 gr), diyet posasi (16,1£5,36 gr),
tiamin (0,7+0,20 mgq), riboflavin (1,0£0,29 mg), folik asit (230,0£75,65 pg),
vitamin Bg (1,1£0,33 mg), kalsiyum (565,3+234,32 mgq), fosfor
(918,1£226,33 mg), sodyum (2616,4£875,79 mg), potasyum
(1815,9+499,66 mg), magnezyum (238,7+93,19 mg) ve bakir (1,3+0,36
mg) ahmlarinin ve RDA’y1 karsilama yuzdelerinin (enerji:%124,5+7,90;
protein:%126,4+28,95; toplam yad:%112,4£23,06; doymus vyag:
%179,71£49,41; diyet posasi:%64,1+21,7; tiamin:%67,8+18,04 ; riboflavin:
%88,6125,45 ; folik asit:% 57,3+19,07 ; vitamin Bes: %82,2+2521 % ;
kalsiyum:% 56,1+£23,41 ; fosfor:% 131,2+32,33 ; sodyum:% 174,4+58,38 ;
potasyum:%38,4+£10,61; magnezyum:%76,9+30,37; bakir:%142,1+40,72)
kahvalti yapmayanlardan istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yUksek
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oldugu belirlenmistir (p<0,001). Williams *° da calismasinda kahvalti
tlketiminin daha saglikli beslenme ile iligkili oldugunu géstermis ve dizenli
olarak kahvalti yapan 19 yas Uzeri Avustralyali geng yetiskin kadinlarin
enerji, protein, yag, posa, tiamin, riboflavin, niasin, folat, kalsiyum, demir,
magnezyum, fosfor ve potasyum alimlarinin anlamli sekilde ylUksek

7 ise Fransa’'daki

oldugunu tespit etmistir. Preziosi ve arkadaslar
yetigkinlerden kahvaltt da daha yUksek enerji alanlarin disik eneriji
alanlara gére gunlik vitamin ve mineral alimlarinin daha yiksek oldugunu
gbstermistir. Affenito ve arkadaslari *° da belli bir seviyede eneriji alanlarin,
yani kahvalti yapanlarin, kalsiyum ve posa alimlarinin daha yUksek
oldugunu isaret etmistir. Bunu da sabah kahvaltisinda tlketilen sit ve
tahillara baglamislardir. Birgok gbzlemsel ¢alismada da benzer sonuglar
elde edilmistir > *°. Nicklas ve arkadaslar *° da kahvaltiy atlayan geng
yetigkinlerin enerji, protein ve toplam yagd alimlarinin kahvalti yapanlara
goére anlaml sekilde disUk oldugunu ortaya koymustur. Morgan ve

arkadaslari "

ise kahvaltiyl atlayanlarin besin 6gesi alimlarinin (folik asit,
demir, ¢inko, bakir, kalsiyum ve magnezyum) kahvalti yapanlara gére
oldukca disik seviyelerde oldugunu ve guntn ilerleyen béliminde daha
cok besin tiketmelerine ragmen vyetersiz besin 6gesi aliminin gin
boyunca devam ettigini saptamislardir. Bu arastirmada kahvalti 6gananin
gunlik geng yetigkinlerin ihtiyact olan vitamin ve minerallerin dnemli bir

kisminin alinmasinda etkili oldugu gésterilmistir.

Enerjinin protein, karbonhidrat ve yagdan saglanan oranlari
incelendiginde, kahvalti yapanlarda ve yapmayanlarda sirasiyla;
%12,91£3,01; %47,618,03; %39,2t7,86 ve %12,3+2,71; %49,94+8,97 ;
%38,319,35tir. Protein, karbonhidrat ve yagdan alinan enerji ylzdeleri
bakimindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark

bulunmamistir. Garibagaoglu ve arkadaslari ?

Universite 6grencilerinin
karbonhidrat, protein ve yagdan gelen enerji oranlarini ; %48, %16 ve %36

olarak siralamis ve yag orani yuksek karbonhidrat orani disik bir
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beslenme aliskanliginin oldugunu tespit etmisler ve bunun nedenin
kizlarin ekmek, bulgur ve makarna gibi nisastali yiyeceklerden kaginmalari

olarak gdstermislerdir. Hertzler ve arkadaslari *'

geng yetigkinlerin blyUk
bir gogunlugunun yagdan aldiklari enerjinin %30’u gegctigini tespit etmis ve
bunu da et ve et UrGnlerinden kaynaklandigini bulmuslardir. Bir baska
calismada da Universite 6grencilerinin diyetlerinde yagdan gelen eneriji
oraninin dnerilenden fazla oldugunu bildirmistir '®. Bizim ¢alismamizda da
elde ettigimiz sonuglar bu sonuglarla uyumludur. Her iki grupta yer alan
Ogrencilerin karbonhidrat alimlari RDA’nin Gzerinde olmasina ragmen,
enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin distk oldugu bulunmustur.
Bunun da nedeninin, 6grencilerin tahil tiketimleri ve buna bagh olarak
tiamin alimlarinin da o&nerilenin altinda olmasi ile 6zellikle kahvalti
yapmayanlarin ara 6gunlerde aglik hislerini gidermek igin karbonhidrat ve
yag icerigi yiksek atistirmalik yiyecekleri (cerez, patates cipsi, biskivi,
cikolata vb) tlketmeleri sonucu enerjinin yagdan gelen oraninin artmasi

oldugunu disundirmektedir.

Khan © Universite 6grencilerinin sodyum tiiketimlerini fazla
oldugunu bildirmis ve Guthrie ve arkadaslari '® da geng yetiskinlerin fazla
sodyum taketimlerini ev disinda yedikleri yemeklerden kaynaklandigini
bulmustur. Bagka bir calismada da kahvalti 6gunin ginlik alinmasi
gereken besin 6gelerinin gok énemli bir kismini sagladigini ve kahvaltiyi
atlayanlarin sodyum haricinde butiin mikro besin 6gesi alimlarinin gok
dusiik oldugu gdsterilmistir 3. Fakat tam tersine Zabik ve arkadaslari ¥ da
arastirmalarinda kahvalti tiketiminin sodyum alimini arttirdigini bulmustur.
Bizim arastirmamizda da sodyum aliminin kahvalti yapanlarda
(2616,4+875,79 mg) yapmayanlara (2268,9+1182,43 mg) oranla daha
yUksek oldugu tespit edilmistir. Bunun sebebinin ise kahvalti yapan
Ogrencilerin  kahvaltida tukettikleri simit-pogaca-tost vb yiyeceklerin

sodyum igeriklerinin yiksek olmasi olarak distnilmustar.
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Kerver ve arkadaslari *® artmis yeme sikligi ile diistik protein,
toplam yag, kolesterol ve ylksek karbonhidrat, folik asit, C vitamini,
kalsiyum, magnezyum, demir, potasyum ve posa alimi arasindaki iliskiden
bahsetmistir. Zabik ve arkadaslari ° kahvaltinin yapilmamasinin sodyum
ve kolesterol aliminin azalmasina yol agmasina ragmen diger esansiyel
besin 6gelerinin tiketimini olumsuz ydnde etkiledigini bulmustur. Fakat
diger bazi arastirmalarda '°" 1%
arttikga diyetteki toplam yag (81,6+17,83 mg), kolesterol (199,6+88,97 mq)

ve posa (16,11£5,36 gr) aliminin arttigi gézlemlenmistir. Calismalarda elde

ve bizim galismamizda da yeme sikhgi

edilen sonugclar arasindaki bu farklihk érneklemin farkh cografi bélgelerden
secilmis olmasindan, farkli yeme aligkanlklarina sahip olmalarindan ve
kahvalti yapmayanlarin genellikle salam, sosis, sucuk gibi et ve et
drGnlerini daha c¢ok tercih etmelerinden ve kahvalti yapanlarin da posa
icerigi yuksek kahvaltilik tahil, ekmek ve doymus yag ve kolesterol igerigi
yUksek st ve yumurta tiketmelerinden kaynaklanabilir.

Arastirmamizda kahvalti yapanlarda posa (64,1+21,7%), folik
asit (%57,3+19,07), kalsiyum (%56,1£23,41), demir (%52,7£17,82) ve
potasyum (%38,4+10,61), kahvalti yapmayanlarda ise bunlara ek olarak
tiamin (%59,4+18,14) ve magnezyumun (%65,5+28,56) da RDA’ ya gbére
yetersiz tiketildigi belirlenmistir. Universite 6grencileri lizerinde yapilan
bircok calismada genc yetiskinlerin yetersiz ve dengesiz beslenmelerinden
bahsedilmis, ve posa, folik asit %°, kalsiyum, demir ve magnezyum % 2% #
gibi besin 6gelerinin énerilen miktarin altinda tiketildigi saptanmigtir. Bizim
arastirmamizda da benzer sonuglara rastlanmigtir. Bu sonu¢ 6grencilerin
sebze-meyve, tahil, kurubaklagil, sert kabuklu meyveler, sit ve st Grinleri
ile yumurtay! yetersiz miktarda tUketmeleri ve bu yas grubunda fast food

t0ru besinlerin fazla tiketiliyor olmasindan kaynaklanabilir.

Tablo 15 de d&grencilerin 6gunlere gére st tlketimi
incelendiginde, kahvalti yapanlarin en fazla sabah 6gininde st grubu

(48,0£61,96 gr) yiyecekleri aldigi gértuimusttr. Kahvalti yapmayanlarin ise

95



ara Ogunlerde (23,4t57,12 gr) aldigi sut miktan kahvalti yapanlardan
istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,001) fazla olmasina ragmen
kahvaltidaki acigi kapatmak icin yeterli olmamistir. St grubu yiyeceklerin

2. Stockman ve

kalsiyumun en O6nemli kaynagi oldugu bilinmektedir
arkadaslari * da kahvalti 6giiniiniin giinliik kalsiyum alimini sadlayan en
6nemli kaynak oldugunu gdstermistir. Bizim calismada kahvaltl yapanlarin
sabah, diger grubun da ara 6gundeki st tiketimlerinin istatistiksel olarak

anlamli fark yarattigr gésterilmistir (p<0,05).

Kahvalti  yapanlarin et grubu vyiyecek tiketimlerine
baktigimizda, kahvalti grubundakilerin sabah tlketim miktarlarinin
(7,5£13,50 ¢gr) cok az oldugu ve diger grubunda &6gle 6guninde
(567,5+40,40 gr) bu acig! istatistiksel olarak anlamli sekilde fazla miktarda
kapattig1 gosterilmistir (p<0,001). Kahvalti yapmayanlarin 6gdle 6éguninde
fazla miktarda et grubu yiyecekleri tUketmeleri A ve B4z vitamini de fazla
almalarina yol agmis olabilecegini distndirmektedir. Ayrica her iki grupta
da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, ara 6gun-6gle ve ara 6gun-aksam ile
kahvalti yapmayanlarda ek olarak ara 6dun-kahvalti arasindaki et grubu
yiyecek tuketim miktarindaki farkhgin istatistiksel olarak énemli oldugu
belirlenmistir (p<0,05).

Calismamizda yer alan &grencilerin tahil tlketimleri
degerlendirildiginde, kahvalti yapmayanlarin égle (85,8+38,00 gr) ve ara
6gunde (79,8+41,47 gr) diger gruba goére istatistiksel olarak anlamli
sekilde (p<0,001) fazla tiketim yaptiklari fakat kahvaltidaki acigr yine de
kapatamadiklari  gosterilmigtir.  Tahillarin  posadan zengin oldugu
bilinmekte ? ve daha énce yapilan calismalarda ° da kahvalti 6giiniiniin
posa alimi igin ¢ok 6nemli bir kaynak oldugu gosterilmektedir. Bu
arastirmada da benzer sonuclara rastlanmigtir. Arastirmadaki iki grubunda
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam ve kahvalti-ara 6ginindeki tahil tiketim
miktarindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmasi kahvaltinin 6nemine
dikkat gcekmektedir (p<0,05).
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Sebze-meyve grubu yiyeceklerin 6glnlere gére dagihmi
incelendiginde, kahvalti yapmayanlarin higbir 6ginde kahvalti yapanlardan
fazla miktarda sebze-meyve tiketemedigi ve kahvaltl yapanlarin
istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,001) posadan zengin olan sebze-
meyve tiketimlerinin en fazla aksam 6guntnde (125,4+102,64 gr) oldugu

belirlenmistir. Stockman ve arkadaslari

arastirmalarinda elde ettigi
sonuglarda bizim sonuglarimizla uyum géstermekte ve kahvalti yapanlarin
daha saglkli yasam, beslenme aligkanliklari ile yeme sikligina sahip
olmalarinin da katkisinin oldugu distnilmektedir. Calismamizda yer alan
iki grubun da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, ara 6gun-6gle, ara 6gun-
aksam ile kahvalti yapanlarin 6gle-aksam ve diger grubunda kahvalti-ara
6gundeki sebze-meyve miktarindaki farkllik istatistiksel olarak énemlidir

(p<0,05).

Tablo 15 de gruplarin é6glnlere gbére yag grubu yiyecek
tiketim miktarlan arastinlmistir. Toplam yagd grubu yiyecek tlketiminin
kahvalti yapanlarda daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Kahvalti
yapanlarin 6gle (20,2+17,51 gr) ve ara 06gunlerde (20,2+16,42 qr)
istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,001) fazla yag tiketerek tespit
edilmistir. Stockman ve arkadaslari "* kahvaltt 6gininin yag grubu
yiyeceklerden en az, aksamin ise en fazla miktarda destek sagladigini
bildirmistir.  Bizim  ¢alismamizdaki sonuglarda bununla paralellik
gOstermektedir. Bunun nedeni genellikle aksam 06glininde aile ve
arkadaslar ile daha cok toplu sekilde yemek yeme ve hazirlama imkani
bulunabileceginden, kahvalti yapanlarin yemeklere daha fazla miktarda
yag eklemelerinden ve kahvalti grubundaki 6grencilerin daha c¢ok yagli
tohum tiketmelerinden kaynaklanabilecegi  dustnulmektedir. Her ki
grubun da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, ara 6gin-6gle, ara 6giin-aksam
ile kahvalti yapanlarin 6gle-aksam ve diger grubunda kahvalti-ara
6gundeki yag tuketimi istatistiki olarak anlamli farkhlik ortaya cikarmigtir
(p<0,05). Boylece kahvaltinin yani sira diger 6ginlerde de sebze-meyve
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ve yag grubu yiyecek tuketimlerinin énemli oldugu, yeterli ve dengeli
beslenmede yeme sikhginin  6neminin  dikkat c¢ekici  oldugu
distnutlmektedir.

Seker grubu yiyeceklerin  &glnlere gbére dagilimina
bakildiginda ise kahvalti yapmayan &grencilerin 6gle (7,9+15,25 gr) ,
aksam (5,41£22,16 gr) ve toplam ara 6ginde (23,3+25,22 gr) aldig1 seker
miktari istatistiksel olarak anlamli sekilde diger gruptakilerden fazladir
(p<0,001). Her iki grubunda kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6gle-toplam ara
6gin ve aksam-toplam ara O6gundeki seker tiketimi ile kahvaltiyi
atlayanlarin kahvalti-toplam ara 6gundeki seker tiketim miktari arasindaki
fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0,05). Kahvalti yapmayan 6grencilerin
gundn ilerleyen boélumlerinde agliklarini gidermek igin seker orani yiksek
atistirmalik yiyecekleri tercih etmelerinden dolayi toplam seker alimlarinin
diger gruptan yiksek oldugu sdylenebilir.

Tablo 16’da kahvalti yapan ve yapmayanlarin égtnlere gére
aldiklari enerji ve besin 06geleri g0sterilmigtir. Buna gb6re kahvalti
yapmayanlarin kahvaltida alamadiklari enerjiyi 6gle (703,4+244,43 kcal)
ve toplam ara 06ginde (407,1+248,41 Kkcal) kahvalti yapanlardan
istatistiksel olarak anlamli sekilde fazla tikettigi tespit edilmistir (p<0,001).
Fakat 6gle ve ara 6gunlerde aldiklari enerji fazla olmasina ragmen sabah
kalvaltisindaki acigi kapatmaya yeterli olmadigi gérilmektedir. Enerji alimi
bakimindan kahvalti yapanlarin tim &6gunlerinin  birbiriyle kahvalti
yapmayanlarin da 6gdle-aksam ve 06gle-ara 6gin arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlaml oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Kahvalti yapmayanlarin ara égunlerde aldiklari protein, yag,
karbonhidrat ve posa (7,5+7,29 gr; 13,1+12,11 gr; 60,9+41,39 gr; 3,1+4,11
gr) istatistiksel olarak anlamh sekilde fazla olmasina ragmen bu besin
Ogelerinin toplam alimlari yine de kahvalti yapanlarin toplam alimlarina

ulasamamistir. Benzer sekilde her iki grupta kahvalti-6gle, kahvalti-aksam,

98



kahvaltl ara 6gun, 6gle-aksam ve 6gle-ara 6guninde bu besin édelerinin
alim miktarlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Bu sonuglara gbre kahvalti ve 6gdle 6ginin bir ¢cok

besin 6desinin alimi agisindan énemli oldugu ortaya gikmaktadir.

Galismamizda 6grencilerin  6gunlere gbre aldiklari yag
asitleri tablo 16’ da degerlendiriimis ve kahvalti yapmayanlarin &6gle
(9,5+6,01 gr) ve toplam ara 6gunde (4,4+4,62 gr) istatistiksel olarak
anlamh sekilde (p<0,001) daha fazla tekli doymamis yag asidi almalarina
karsin kahvaltidaki acigr kapatamaya yeterli olmamigstir. Her iki grupta da
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-ara 6gun, ara 63in-6gle ve ara
6gun-aksam ve kahvaltl yapanlarda 6gle-aksam 63undnde tiketilen tekli
doymamis yag asidi miktarlarinin istatistiksel olarak énemli élctde farkli
oldugu belirlenmistir(p<0,05). Iki gruptaki dgrencilerin de tekli doymamig
yag asitlerinden zengin olan findik, ceviz ve zeytinyadi tuketimlerinin
RDA’ya goére yeterli miktarda oldugu bulunmustur. Benzer seklide
aragtirmamiza katilan égrencilerden kahvalti yapmayanlarin ara 6gundeki
(3,5£5,14 gr) coklu doymamis yag asiti alimlari istatistiksel olarak anlamli
sekilde fazla olmasina ragmen, kahvalti yapanlarin aldiklari miktara
ulasamamislardir (p<0,001). Coklu doymamis yag asitlerinin tliketiminin iki
grupta da kahvalti-6dle, kahvalti-aksam, ara 6gun-6gle ve ara 63un-
aksam ve kahvaltl yapanlarda 6gdle-aksam ve yapmayanlarda kahvalti-ara
6gunde istatistiksel olarak anlamli derecede farkh oldugu bulunmustur
(p<0,05). Ogrencilerin yemeklerinde daha cok aycicegi yag: ve misir 6zii
yagini kullanmalari RDA’'nin da Uzerinde bir alimlarinin olmasina yol
acmis olabilir. Diyetteki doymus yagin dagilimina bakildiginda ise kahvalti
yapmayanlarin ara 6gunde (4,4+4,13 gr) istatistiksel olarak anlamli bir
farkla daha fazla alimlarinin oldugu gérilmektedir (p<0,001). Kahvalti
grubu ve diger grupta ara 6gun-kahvalti, ara 6gin-6gle, ara 6giin-aksam
ile kahvalti yapmayanlarda kahvalti-6gle ve kahvalti-aksam &ginlerindeki
doymus yag tuketimi istatistiki olarak énemli fark yaratmaktadir (p<0,05).
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iki grubun da hayvansal kaynakli ve kati yag ile beslenme aligkanliklarinin
olmasi ve daha c¢ok doymus yad alimlarinin ara &63dunde tikettikleri
yiyeceklerden saglamalari RDA’nin (zerinde tlketimin olusmasina yol
acmis olabilecegini distundirmektedir. Buna ek olarak kahvalti yapmayan
Ogrencilerin ara 6gundeki (23,8+30,50 mg) kolesterol alimlarinin da diger
gruba (13,2+27,10 mg) gore istatistiksel olarak anlamli bicimde yiksek
oldugu belirlenmistir (p<0,001). iki grup icinde kolesterol alimi bakimindan
fark yaratan 6gundn kahvalti ve ara 6gin oldugu gérilmektedir (p<0,05).
Universite 8grencilerinin ara éginlerde tiketimi daha kolay olan hizli hazir
yiyecekleri tercin etmeleri ve bu yiyeceklerinde kolesterol iceriklerinin
yUksek olmasinin bu sonucu yarattigi séylenebilir.

Tablo 17’ de ise kahvaltl yapan ve yapmayanlarin égunlere
gore tukettikleri vitaminlerin dagilimi incelenmigtir. Kahvalti yapmayanlarin
vitamin A ve Bjo alimlarinin ara 6ginde (74,9+78,66 ug; 0,1+£0,26 ug)
istatistiksel olarak anlamli (p<0,001) 6gle 6guninde (520,7+2069,01 ug;
2,316,43 Q) ise istatistiksel olarak anlamli fark yaratmayacak sekilde
yUksek oldugu bulunmustur. Kahvalti yapmayanlarin diger 6gunlerde A ve
Bi2 vitamininden zengin et grubu yiyecek tiketimlerinin fazla olmasinin
acigr kapatmalarinda yardimci olmus olabilecegi dustnulmektedir. Ayrica
her iki grubun da kendi icinde kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-ara
6gun, 6gle-ara 6gun ve aksam-ara 6gundeki A ve Bio alimi bakimindan
istatistiksel olarak énemli bir farkliigin bulunmasi (p<0,05) yine kahvalti ve

ara 6gunlerdeki besin tiketimine dikkat cekmektedir.

Gruplar arasi E vitamini tlketiminin 6gunler arasi dagihmi
incelendiginde, kahvalti yapmayanlarin 6gle 6gddndnde (10,91£9,55 mgQ)
aldiklari miktar diger grubun sabah (2,0+2,70 mg) ve 6gle 6gunundeki
(8,6+6,98 mq) toplam miktarina yakin olmasina ragmen, aksam 6guntnde
(10,949,55 mq) de kahvalti yapanlardan (12,4+8,24 mg) distk miktarda E
vitamini almalari nedeniyle agigi kapatmalarina yetmemigti. Bu da

kahvalti yapanlarin bitkisel yag, margarin, findik ceviz gibi E vitamininden
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zengin olan yiyeceklerin tuketimini her &6gine dengeli bir gekilde
dagitmalarindan kaynaklandigini distnddrmektedir. Yine her iki grupta da
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-ara 6gin, 6gle-ara 6Jin ve aksam-
ara 6gundeki ve kahvalti yapanlarda 6gle-aksam &gdundnde alinan E
vitamini bakimindan istatistiki olarak anlamli fark belirlenmigstir (p<0,05).
Boylece basta kahvalti olmak Uzere diger 6gunlerinde gunlik E vitamini

gereksinimini karsilamada 6énemli oldugu gdsterilmistir.

Arastirmamizda gruplar arasinda tiketilen C vitamini sadece
kahvaltt 6glninde istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,001). Kahvalti
yapmayanlar 6gle 6guninde (27,8+36,31 mgq) diger gruba (24,4+27,07
mg) gére fazla miktarda C vitamini almalarina ragmen bu miktar kahvalti
yapanlarin sabah (9,1£15,35 mg) ve 06gle 6guninde (24,4+27,07 mq)
aldigr toplam miktari gegcememistir. Kahvalti yapmayanlar ginin geri
kalan 6glnlerinde de kahvalti yapanlardan daha az C vitamini tiketmekte
ve eksiklik giderilememektedir. Kahvalti yapanlarin aksam &guntndeki
(37,3+38,72 mg) vitamin alimlarinin daha fazla olmasi bu besin 6gesinden
zengin sebze-meyvelerin daha ¢ok aksam 6guntnde hazirlanip tiketilebilir
olmasindan kaynaklandigini disindirmektedir. Her iki grupta da kahvalti-
0dle, kahvalti-aksam, 06gle-ara 6gun ve aksam-ara 6gun ile kahvalti
grubunda Ogle-aksam ve yapmayanlarda da kahvalti-ara 6gindeki C
vitamini tUketim miktar arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemliligi
bulunmustur (p<0,05). Buna goére kahvalti 6ginin yani sira diger ana ve

ara 6gunlerdeki C vitamini tiketimininde fark yarattigi bulunmustur.

Tablo 17° de gruplarin égunlere goére aldiklari B grubu
vitaminlerinden tiamin, riboflavin ve niasin miktarlarinin  dagilimi
incelendiginde, kahvalti yapanlarin tiamin alimi aksam &6guninde
(0,3+0,17 mgq) istatistiksel olarak anlamli (p<0,001) ve &gle 6guninde
(0,3£0,15 mg) anlamsiz sekilde fazla olarak bulunmustur. Kahvalti
yapmayanlarin da istatistiksel olarak anlamli sekilde ara 6gundeki

(0,1£0,12 mgq) tiamin alimlarinin diger gruba goére fazla olmasina ragmen
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acigl kapatmaya yeterli olmamistir. Riboflavin alimina bakildidinda ise
kahvaltlyr atlayan &grencilerin ara 6gunde (0,2+0,14 mg) istatistiksel
olarak anlamh (p<0,001) ve 6dle 6gduninde (0,4+0,36mgq) istatistiksel
olarak anlamsiz sekilde fazla oldugu gérilmustir. iki grubun da ara 6giin-
kahvaltl, ara 6gun-6gle ve ara 6gun-aksam riboflavin tiketim miktarlari
istatiski olarak 6énemlidir (p<0,05). Benzer sekilde kahvalti yapmayanlarin
ara 6gunde (1,2+1,01 mgq) istatistiksel olarak anlamli (p<0,001) ve 06gle
6gldninde (5,2+£3,35 mgQ) istatistiksel olarak anlamsiz sekilde fazla niasin
aldigi belirlenmistir. Kahvalti yapmayanlar diger 6gunlerde almis olduklari
niasin miktarlari ile agigr kapatmada basarii olamamiglardir. Kahvalti
yapan oOgrencilerin beslenme aliskanlklarinin daha dizenli olmasi st,
tahil, sebze-meyve tlketimlerini her 6gine daha dengeli bir sekilde
dagitabilmesi bu besin 6gelerinin toplam tiketiminin diger gruba gére
daha fazla olmasina yol agmis olabilir.

Kahvalti yapmayanlarin folik asit alimi &6gle 6guninde
(79,5+51,26 pg) istatistiksel olarak anlamsiz, toplam ara 6ginde
(37,5%£49,27 ug ) anlaml sekilde (p<0,001) fazla olmasina ragmen kahvalti
6gunindeki eksik alimi tamamlamaya yetmemigstir. Fakat her iki grupta da
kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-ara 6gun, 6gle-aksam, ara 6gun-
6gle ve ara 6gun-aksam 6guintindeki folik asit miktarlarinin istatistiksel fark
yarattigi gosterilmistir (p<0,05). Vitamin Bg aliminin da aksam (0,5+0,25
mg) ve toplam ara 6gunlerde (0,1+0,16 mg) istatistiksel olarak anlamli
sekilde kahvalti yapanlardan fazla oldugu (p<0,001) belirlenmistir. Hicbir
6gunde kahvalti yapmayanlar vitamin Bg acigini kapatamazken, her iki
grubun da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, kahvalti-ara 6gtndeki tlketim
miktarlari istatiski olarak énemlidir (p<0,05), kahvaltinin fark olusturdugu
bulunmustur. Kahvalti grubundakilerin digerlerine gére daha fazla
kurubaklagil, tahil ve yesil yaprakli sebze tiketimi vitamin Bg ve folik asit
alimi acgisindan gruplar arasinda fark olusmasina sebep oldugunu
diistindiirmektedir. Hilton *° 6giin atlayan geng kadinlarin folik asiti yetersiz
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aldigindan bahsetmis, Garibagaoglu da ?° beslenmesi kétli olan genc
yetiskin kadinlarin Noéral Tup Defekti agisindan risk altinda olabilecegini
bildirmistir.

Tablo 18 de gruplarin éginlere goére tlukettikleri mineral
miktarlar degerlendirilmigtir. Buna gére kahvalti yapan (160,7+141,55 mg)
ve yapmayanlarin (149,9+113,63 mg) 6dle 6guninde aldiklari kalsiyum
miktarlari birbirlerine ¢ok yakin degerlerde ve ara 6ginde kahvalti
yapmayanlarin (97,3+102,83 mg) istatistiksel olarak anlamh sekilde
(p<0,001) daha fazladir. Fakat daha énceki calismalarda da belirtildigi gibi
> 97 bizim calismamizda da kahvaltinin giinlik kalsiyum gereksinimini
karsilayan en o6nemli 6gun oldugu gosterilmis ve gunin geri kalan
6gunlerinde gereksinmenin tam olarak alinamadigi bulunmustur. Kahvalti
yapanlarda ara 06gunin diger bitin ana 6gunlerle ve kahvalt
yapmayanlarin da 6gle-ara 63un ile kahvaltininda geri kalan 6égtnlerle
istatistiksel olarak anlamli oldugu gdsterilmistir (p<0,05). Bu durumda her
iki grupta da ara 6gunde tiketilen kalsiyum miktarinin fark yarattigi ortaya
ctkmigtir.

Gruplar arasi demir aliminin 6gunlere goére dagilimina
bakildiginda, kahvalti yapmayanlarin égle (3,6£1,94 mg) ve ara 6ginde
(2,0£2,66 mgq) istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,001) yapanlara
(6gle: 3,1+£1,90 mg; ara 6gun: 1,4+2,76 mg) gbére daha yuksek bir aliminin
oldugu bulunmustur. Kahvaltida alinan demir miktar (1,4+0,67 mg) az
olmasina ragmen kahvalti yapmayanlar bu ag¢igi diger 06gunlerde
karsilayamamistir. Stockman ve arkadaslari ™ kahvaltinin gunlik demir
alimina en c¢ok destek saglayan 6gun oldugunu saptamistir. Diger
calismalarda da kahvalti yapanlarin demir alimlarinin yapmayanlara
oranla yiksek oldugu tespit edilmistir % % °°. Bizim calismamizda kahvalti
yapanlarin toplam protein ve demir alimlarinin yuksek olmasi bitkisel
kaynakli protein ve hem olmayan demirden agirhkli olarak

beslenmelerinden, kahvalti yapmayanlarin ise vitamin A ve Bi:
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tiketimlerinin fazla olmasi hayvansal kaynakh protein agirlikh bir
beslenme sekline sahip olduklarini diastindirmektedir. Ancak kahvalti
yapmayanlarin hayvansal kaynakh demir alimlari (hem demir) kahvalti
yapanlarin aldigi toplam demir miktarina ulasmasina yeterli olmadigini
distndirmektedir. Kahvalti yapanlarin daha dengeli beslenmeleri
nedeniyle hem demirin yani sira hem olmayan demir alimlarinin da
varhigini gdstermektedir. iki grup icerisinde de kahvalti-6gle, kahvalti-
aksam, aksam-ara 6gin ve 6gle-aksam 6gunu ile kahvalti yapmayanlarda
ek olarak kahvalti-ara 63dun de ki demir tiketim miktarinin istatistiki olarak
anlaml farki (p<0,05) demirin gin icerisinde tim &gddnlerde aliminin

onemini ifade etmektedir.

Arastirmamizda kahvalti yapmayanlar 6gle 6guninde
(322,0£118,38 mg) kahvalti yapanlardan (291,1+143,71 mg) daha fazla
miktarda fosfor almalarina kargin gintn ilerleyen bolimlerinde bu eksikligi
tamamlayamamisglardir. Fosforun en iyi kaynaklari; sat ve sat Grinleri,
yagsiz et ve et Grlnleri, kurubaklagiller ve tahillardir 2 Kahvalti
yapmayanlarin 6gle 6guninde hayvansal kaynakli protein tiketimlerini
arttirmalari demir ve fosfor alimlarinin da bu nedenle artmasina yol agmig
olabilir. Kahvalti yapanlarin toplam fosfor alimlarinin fazlaligr daha ¢ok sut
ve tahil grubu yiyecek tiketimlerinden kaynaklandigini distndirmektedir.
Buna ek olarak iki grupta da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam ve kahvalti-ara
6gundeki fosfor tlketim farkinin istatistiksel olarak énemli olmasi bir kez
daha kahvalti 6gunine dikkati gekmektedir (p<0,05). Nitekim Affenito ve

arkadaslari " da benzer sonugclara rastiamislardir.

Tablo 18’ de gruplarin 63dnlere gore tikettigi sodyum miktari
incelendiginde, kahvalti yapmayanlarin 6gle 6guninde (1017,8+528,48
mgq) istatistiksel olarak anlaml olmasa da ve ara 6gunlerde (207,2+449,54
mgq) ise istatistiksel olarak anlamli sekilde (p<0,001) diger gruba (6gle:
973,6+600,25 mg ve ara 6gun: 73,1+164,07 mg ) gbre daha fazla miktarda
tiketim yaptigi gértlmektedir. Bunun nedeni kahvalti yapmayanlarin 6gle
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6guninde sodyum igerigi yiksek hazir yiyecekleri tlketmeleri ve ara
0gdunde de daha fazla tuzlu atistirmalik yiyecek tercih etmelerinden
kaynaklanabilir. Buna ek olarak kahvalti yapanlarin sodyum alimlarinin en
fazla aksam 06guninde (1002,7+714,88 mg) oldudu tespit edilmigtir.
Stockman ve arkadaslari "* da bizim calismamizdakine benzer sekilde
sodyumun en fazla aksam 6guninde saglandigi géristini desteklemistir.
Bu da aksam yemeginin codunlukla aile ve arkadaslarla birlikte
yenildiginden daha ¢ok sodyum igerikli yiyeceklerin tercih edilmesi ve daha
¢ok sofra tuzu kullaniimasi olarak aciklanabilir. Diger minerallerde oldugu
gibi calismadaki iki grubunda kahvalti-6gle, kahvalti-aksam ve kahvalti-ara
6gundeki sodyum tiketiminin istatistiksel olarak anlamh farki gériimekte
ve kahvaltida alinan sodyumun &grencilerin tuzlu kahvaltilik yiyecek
tiketimlerinden dolay fark yarattigi dugtntlmektedir (p<0,05) .

Ogrencilerin  potasyum ve magnezyum tilketimlerine
baktigimizda kahvalti yapmayanlarin égle 6gininde (646,8+314,53 mg;
79,3+45,95 mq) istatistiksel olarak anlamsiz ara 63idnde (295,5+274,17
mg; 55,4+77,25 mq) ise anlamh sekilde (p<0,001) fazla miktarda aldiklari
gbrulmektedir. Ayrica kahvalti yapanlarin aksam &63dininde potasyum
(760,6+367,21 mg) ve magnezyum (87,7+46,76 mq) tiketimlerinin en fazla
miktarda oldugu ve bunun nedenin aksam &gininde daha cok tahil ve

sebze-meyve tiketme imkani bulabilmeleri ile agiklanabilir.

Galismaya katilan 6grencilerden kahvalti yapmayanlarin 6gle
(3,2£1,25 mqg) ve ara 6gunde (1,2+1,45 mgq) istatistiksel olarak anlamli
(p<0,001) ve aksam o6guninde (2,9+1,31 mg) anlamsiz sekilde ¢inko
alimlarinin fazla olmasina ragmen kahvaltidaki agigi kapatmalari mimkuin
olmamigtir. Bunun yani sira kahvalti-6gle, kahvalti-aksam ve kahvalti-ara
6gundeki ginko tuketim farkinin istatistiksel olarak anlamli olmasi (p<0,05)
ile tahillarin ¢inko igeriginin yiksek olmasi ve kahvaltida 6grencilerin
cogunlukla tahil tlketmeleri kahvaltinin 6nemini ortaya c¢ikarmaktadir.
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Zabik ve arkadaslari ¥ da kahvaltilik tahil tiiketen geng yetiskin kadinlarin

potasyum ve bakir alimlarinin daha yiksek oldugunu tespit etmistir.

Tablo 18" de kahvalti yapmayanlarin bakir tiketimleri 6gle
(0,5£0,42 mg) ve ara 6gunde (0,3+0,34 mg) istatistiksel olarak anlamli
sekilde (p<0,001) digerlerinden fazla oldugu ve bunun nedeninin de
kahvalti yapmayanlarin daha fazla hayvansal kaynakli besin tlketimleri
oldugu dusunutlmektedir. Ayrica kahvalti yapmayanlarin gunin diger
o6gunlerindeki bakir alimi kahvaltidaki agigi kapatmak igin yeterli olmustur.
Her iki grubun da kahvalti-6gle, kahvalti-aksam, 6gle-ara 6gun ve kahvalt
grubunda aksam-ara 6gun ile diger grupta kahvalti-ara 6gin arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmus ve kahvalti ile ara

o6gundeki tketiminin farklihgi yarattigini isaret etmistir (p<0,05).

Tablo 19’ da gruplar arasi sivi tiketimine baktigimizda, su,
cay ve alkolsiz igecek tuketimi kahvalti yapan ve yapmayanlarda
sirasiyla; 1094,7+577,41 ml - 583,4+317,73 gr; 284,7+239,55 gr —
186,8+£203,67 gr; 199,7+208 gr - 269,1+223,44 grdir ve istatistiki olarak
bu iceceklerin tiketim miktarinin gruplar arasindaki farkinin énemli oldugu
bulunmustur (p<0,001). Ginlik olarak alinmasi gereken su ihtayacinin
2500-3000 ml oldugu belirtimistir 3. Arslan ve arkadaslan *’ da
Universitede okuyan geng¢ yetiskin kizlarin ginlik 913£9,27 ml su
tikettiginin belirtmigtir. Bizim calismamizda da diger arastirmalarla benzer
olarak su tiketiminin yetersiz oldugu saptanmistir. Universitede okuyan
6grencilerin giin boyunca tikettikleri ¢cay, kahve ve alkolstiz icecekler su
tiketimlerinin  azalmasina ve su tiketme bilinglerinin  olmayisina
baglanabilir. Ayrica Ogrencilerin gay-kahve gibi i¢cecekleri yemeklerle ve
yemeklerden hemen sonra tiketmeleri de demir emilimini olumsuz yénde
etkileyebilecegi bildiriimistir *®. Buna ek olarak kahvalti yapanlarin daha
fazla su ve cay tukettikleri fakat kahvaltiyr atlayan bireylerin cogunlugunun
gazl icecekleri daha cok tercih ettikleri gézlemlenmigtir. Bunun nedeni
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kahvaltiyl atlayanlarin ara 6gunlerde cgerez, cips ve patlamis misir gibi

yiyeceklerle gazli icecekleri daha siklikla tiketmelerinden kaynaklanabilir.

Tablo 20 de c¢alismamizda kahvalti yapan 6gdrencilerin
sabah tlkettikleri yiyecek gruplari degerlendirildiginde ise en fazla tahil
grubu yiyecekler (54,2+24,59 gr) ile icecek olarak ¢ay (170,7+164,39 qr)
tiiketildigi gdsterilmistir. Orak ’’ ve Budak * Tirkiye'de (iniversitede okuyan
genc yetiskinlerin kahvaltida en fazla ekmek, simit, bérek - pogaca, tost -
sandvi¢ ve icecek olarak da cay - kahve tercih ettigini bildirilmiglerdir. Bu
arastirmada da diger calismalara benzer olarak, Universite dégrencilerinin
sabah kahvaltisinda agirlikl olarak simit, pogaga, tost ve icecek olarak da
cay, alkolstz icecek (kola, hazir meyve suyu vb) ve kahve tikettigi ortaya
citkmistir. Bu sonuglar kahvalti yapan égrencilerin de yeterli ve dengeli bir
kahvalti yapmadigini ve sabah uyanamama ve okula yetisme nedeniyle
kolay tuketilebilir yiyecekleri tercih ettiklerini distindirmektedir.

Sekil 1 ve 2° de o06grencilerin bilgisayar ve televizyon
kullanimi sirasinda tikettikleri yiyecek ve icecekler arastiriimig ve kahvalti
yapanlarin bilgisayar kullanimi sirasinda daha ¢ok cay-kahve (%56,0) ve
televizyon seyretme sirasinda da meyve (%44) tikettigi, kahvalti
yapmayanlarin ise bilgisayar kullanimi siraninda en ¢ok c¢erez-cips-
patlamig misir (%36,4), kolal icecekler (%27,1) ve televizyon seyretme
stresince de yine en fazla cerez-cips-patlamis misir (%42,4), kolali
icecekleri (%29,7) tercih ettikleri saptanmistir. Gruplar arasinda hem
bilgisayar kullanimi hem de televizyon seyretme sirecinde tuketilen
yiyecek ve igecekler bakimindan istatistiksel anlamh bir fark bulunmustur
(p<0,001). Fark yaratan yiyeceklerin de cerez-cips-patlamis misir ile
cikolata-dondurma oldugu belirlenmistir. Hu ve arkadaslari '’ daha cok
televizyon basinda vakit gegiren gen¢ kadinlarin daha ¢ok tuzlu
atistirmalik yiyecekler, seker ve tath tikettigini, bu tir yiyeceklerin de
enerji ve toplam yag alimlarini arttirdidini ve sonug olarak daha az fiziksel
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aktivite yapmalarina ve BKllerinin daha ylksek olmasina neden

olabilecegini bildirmistir.

Sekil 3 de kahvalti yapan ve yapmayanlarin televizyon
basinda kaldiklari streye goére tukettikleri yiyecek ve i¢cecekler incelenmig
ve iki saatten az televizyon baginda kalan kahvalti yapan &grencilerin
meyve (%44,2), cay-kahve (%26,9) ve iki saat ve daha fazla kalanlarin ise
meyve (%42,3), kolali icecekleri (%23,1) tercih ettikleri belirlenmistir. Iki
satten az televizyon seyreden ve kahvalti yapmayan &6grencilerin ise
cerez-cips-patlamis misir (%36,1), kolali icecek (%34,7) ve iki saat ve
daha fazla televizyon izleyenlerin de g¢erez-cips-patlamis misir (%52,2),
cikolata-dondurma (%26,1) tukettigi saptanmistir. Sekil 4’ de ise kahvalti
yapan ve yapmayanlarin bilgisayar basinda kaldiklari slireye gore
tikettikleri yiyecek ve icecekler arastiriimis ve iki saatten az bilgisayar
basinda kalan kahvalti yapan 6grencilerin daha ¢ok cay-kahve (%58,1),
kolall icecekler (%17,6) ve iki saat ve daha fazla kalanlarin ise ¢ay-kahve
(%50,0), cerez-cips-patlamis misir (%26,1) tercih ettikleri bulunmustur. Iki
satten az bilgisayar kullanan ve kahvalti yapmayan 6grencilerin ise en ¢ok
cerez-cips-patlamis misir (%35,5), kolal icecek (%25,8) ve iki saat ve
daha fazla bilgisayar kullananlarin da en fazla gerez-cips-patlamig misir
(%37,5) ve kolali icecekler (%28,6) tercih ettidi belirlenmigtir. Her iki grupta
da televizyon ve bilgisayar kullanim sirelerine gére tiketilen yiyecek ve
icecekler bakimindan istatistiksel bir farka rastlanmamistir. Fakat
televizyon ve bilgisayarla ugrasan ve kahvalti yapan 6grencilere goére
kahvaltt yapmayanlarin daha c¢ok cerez-cips-patlamis misir ve kolali

icecek tlikettigi tespit edilmistir. Bowman '%®

ginde iki saatten fazla
televizyon izleyen yetigkinlerin enerji igerigi yiksek (pizza ve basit sekerli
alkolsliz icecekler vb) atistirmalik yiyecekleri tercih ettiklerini belirtmigstir.

Eisenmann ve arkadaslari '%

uzun slre televizyon seyretme ile ylUksek
BKI arasinda iliski oldugunu ortaya koymustur. Ginde doért saatten fazla

televizyon seyreden geng yetiskinlerin daha az fiziksel aktivite yaptigini ve
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dolayisiyla da daha yiksek BKrlerine sahip olduklarini ifade etmigtir.
Bizim calismamizda da iki saatten fazla televizyon ve bilgisayar basinda
olan ve kahvalti yapamayan bireylerin daha fazla c¢erez-cips-patlamig
misir ve kolali icecekler gibi enerji icerigi yuksek yiyecekleri tercih ettikleri
gorulmaustdr. Yine ayni grup, kahvalti yapan bireylere gore fiziksel olarak
daha az aktif olmalarn nedeniyle daha yiksek bir BKline sahip olmus

olabilirler.
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6. SONUC

Arastirmadan  elde  edilen  sonuglarda, Universite
6grencilerinin dizenli kahvalti yapmadiklari ve kahvalti tiketiminin yeterli
beslenmeye olan katkisi ortaya c¢ikmistir. Kahvalti yapanlarin
yapmayanlara gére beslenme kalitelerinin daha ylksek, mikro ve makro

besin 6geleri alimlarinin daha iyi oldugu gérulmugtir.
Buna gore sunlar sdylenebilir:

e Arastirmaya katillan genc¢ yetiskin kizlarin genel olarak sit, et,
tahil, sebze-meyve grubu yiyecekleri yetersiz miktarda tikettigi
ve buna bagll olarak gunlik posa, tiamin, folik asit, kalsiyum,
demir ve potasyum gibi besin &6gdelerinden de, vyetersiz
beslendikleri tespit edilmistir. Universite &grencilerinin  siit,
yogurt tUketme aliskanliklarinin ¢ok yetersiz olmasi, sebze-
meyve grubu yiyeceklere karsi secici davranmalari 6zellikle
kalsiyum, demir, folik asit gibi besin 6gelerini yetersiz almalarina
ve ilerleyen yaslarda gesitli kronik hastaliklarin olusmasina yol
acabilecegi icin bu yiyeceklerin (sit,et, tahil ile sebze meyve
grubu yiyeceklerinde en az vyarisinin taze olarak) tiketimi
arttinlmalidir.

e Universitede okuyan genc yetiskin kizlarin bircogunun sabah
kahvaltisini atladigi veya yetersiz tikettigi tespit edilmis,
kahvaltiyl atlayanlarin BKIl'leri kahvalti yapanlara gbére daha
yuksek ve fiziksel aktivite dlzeylerinin daha distuk oldugu
bulunmustur. Bu nedenle gen¢ yetiskin kizlar saglikli vicut
agirigina sahip olabilmeleri igin her gun yeterli ve dengel
kahvaltt ahgkanhigi ile duUzenli fiziksel aktivite aligkanhgi
kazandiriimalidir.

e Saglikh bir kahvalti icin énerilere uygun olarak sut ve sebze-
meyve grubu yiyeceklerden yeterli miktarda tlketilmesi ve cay-
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kahve ve kolali iceceklerin tiketimi azaltiimalidir. Evde duzenli
kahvaltt yapmaya zaman ayrilamiyorsa kepekli, cavdarli veya
tam tahilli ekmegin icerisine yarim yagl veya az yaglh peynir ile
maydanoz, biber, domates gibi sebzeler ve yaninda sit veya
taze sikilmig meyve suyu gibi igcecekler ile saglikli bir kahvalti
yapiimalidir.

Kahvalti yapanlarin sit, tahil, sebze-meyve gibi yiyecek gruplari
ile enerji, protein, tiamin, riboflavin, folik asit, vitamin Bsg,
kalsiyum, fosfor, potasyum ve magnezyum gibi besin 6gdeleri
alimlarinin kahvalti yapmayanlardan daha yldksek oldugu ve
daha iyi bir beslenme sekline sahip olduklar belirlenmistir. Bu
nedenle kahvaltinin ginlik enerji ve besin 6gesi alimina katkisi
g6z 6ndnde bulundurulmali ve kahvaltr 6§anu atlanmamalidir.
Kahvalti yapmayanlarin ginin geri kalan 6gunlerinde 6zellikle
kahvaltida alamadiklari posa, tiamin, riboflavin, niasin, folik asit,
vitamin  Bs, kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum
gereksinimlerini  karsilamaya  c¢alistiklari, fakat kahvalti
yapanlarin aldiklari miktarlara ulasamadiklari belirlenmigtir.
Buna go6re kahvalti 63int atlanmamali ve yeme sikliklarina
dikkat edilmelidir.

Geng yetigkinler doymus yag icerigi yidksek hizh hazir
yiyeceklerin tlketimini azaltarak besin degeri ylksek besinleri
tercih etmelilerdir.

Universite 6grencileri, sodyum icerigi yiksek besinler ile
atistirmalik yiyeceklerin tOketimini azaltmali ve sofra tuzu
tOketimlerini sinirlandirarak, yemeklere aroma arttirict cgesitli
baharatlar ekleyerek asirt  sodyum tlketiminin  6nlne
gecmelilerdir.

Ogrencilerin giinliik su tiketimlerini 2,5-3 Ite cikararak cay,
kahve ve kolali icecek tUketimlerini azaltmalari saglanmalidir.
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7.0ZET
BASKENT UNIVERSITESI OGRENCILERININ SABAH KAHVALTI
YAPMA VE BESLENME ALISKANLIKLARI UZERINE BiR ARASTIRMA

Bu arastirma, Baskent Universitesi'nde egitim gdren 18 — 24
yas arasi kiz o6grencilerin sabah kahvaltisi yapma ve beslenme
aliskanlhklarini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Arastirma Mart-Haziran 2005 tarihinde Bagkent
Universitesinde egitim géren 300 Universite &grencisi lizerinde
gerceklestirilmigtir. Veriler SPSS 11,5 ve BEBIS programlariyla analiz
edilmistir. Istatistiksel analizde tanimlayic istatistik, ki-kare veya Fischerin
kesin testi, Student t test veya Mann Whitney U testi ile tekrarli 6élgim
varyans analizi veya Friedman testi kullaniimistir.

En c¢ok atlanan 6gindn kahvalti oldugu bulunmustur.
Ogrencilerin %60,7 si dizenli kahvalti yaparken %39,3'0i hic kahvalti
yapmamaktadir. Kahvalti yapan ve yapmayan 0&grencilerin BKlleri
siraslyla; 21,5#1,71 ve 23,9+1,05 kg/m? dir. Kahvaltiyl atlayan geng
yetigkinlerin kahvalti yapanlara gére BKI ’leri daha ylksektir ancak ener;ji
alimlari ve fiziksel aktivite dizeyleri daha dusUktir (p<0,001). Kahvalti
yapanlarin enerji, protein, toplam yagd, doymus yagd, posa, tiamin,
riboflavin, folik asit, vitamin Bs, kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum,
magnezyum, bakir alimlarinin kahvalti yapmayanlara gore istatistiksel
olarak anlamli sekilde yiksek oldugu saptanmigtir (p<0,001). Kahvaltiyi
atlayanlarin sht, tahil, sebze-meyve grubu yiyecek tuketimi kahvaltiy
yapanlardan daha az oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Kahvalti yapiimadiginda posa, tiamin, riboflavin, niasin, folik
asit, vitamin Bg, kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum gereksinimleri
gunin geri kalaninda karsilanamamaktadir.

Sonug olarak kahvaltinin gunlik alinmasi gereken enerji ve
besin 0Ogelerinin  6nemli bir kismini sagladigi géralmastir. Kahvalti
yapmayan O6grencilerin yapanlara gbére daha yetersiz beslendikleri
sdylenebilir. Bu yas grubuna kahvaltinin yeterli ve dengeli beslenmedeki
6nemi muhakkak hatirlatiimalidir.

Anahtar Kelimeler: Kahvalti, Adélesan, BKI (Beden Kitle
indeksi)
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8.SUMMARY

A RESEARCH OVER HAVING BREAKFAST AND NUTRITION HABITS
OF STUDENTS TRAINING AT BASKENT UNIVERSITY

In this research it is aimed to analyse having breakfast and
nutrition habits of 18-24 years old female students who were being
educated in Baskent University.

Research was tried out in March-dune 2005 on 300
university students educated at Baskent University. Data analysed by
using SPSS 11,5 and BEBIS programs. Descriptive statistic, khi-square or
Ficsher's exact test, Student t test or Mann Whitney U test, repeated
measures variance analysis or Friedman test are used in statistical
analysis.

Breakfast is the most skipping meal. 60,7% of students are
having breakfast regularly and 39,3% are skipping breakfast. BMI of
breakfast eaters and skippers are respectively; 21,5£1,71 and 23,9+1,05
kg/m?. Although BMI of breakfast skippers is greater than eaters, energy
intake and physical activity level is lower than eaters (p<0,001). It is
determined that breakfast eaters’ energy, protein, total fat, saturated fat,
dietary fiber, tiamin, riboflavin, folic acid, vitamin Bs, calcium, phosphorus,
sodium, potassium, magnesium, copper intake are significiantly higher
than skippers’ (p<0,001). But breakfast skippers’ milk, grain, fruit-
vegetable consumption amounts are lower than eaters’ (p<0,001).

When breakfast is omitted, dietary fiber, tiamin, riboflavin,
niasin, folic acid, vitamin Beg, calcium, phosphorus, potassium, magnesium
requirement cannot be supplied in the rest of the day.

As a result, it is determined that breakfast provides the
important part of daily recommended intake of energy and nutrients. It is
possible to mention breakfast skippers are nourished more inadequate
than eaters. It should be keep in mind breakfast eating is very important
matter in adequate and balanced diet.

Key Words: Breakfast, Adolescents, BMI (Body Mass Index)
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EKLER 1: ANKET FORMU

BASKENT UNIVERSITESI OGRENCILERIN SABAH KAHVALTI YAPMA
VE BESLENME ALISKANLIKLARI UZERINE BiR ARASTIRMA

1. Ad Soyad:
Tel:
Adres:
Yas:
Boldm:

. Sinif:

. Meslek:

N o ooo»ow N

Anne: Baba:
8. Ailenin Aylik Ortalama Geliri:
a) 500 milyon ve az  b) 500 milyon-1 milyar c) 1 milyar ve fazla
9. Aylik ortalama beslenmeye harcanan miktar .............cccccceeennnee

10. Antropometrik élcimler:

1. GUOnlik 630n sayisi:................ ana 6gin ............. ara 6guin
2. Ensik hangi ana 6guna atlarsiniz?

a) Sabah b) Ogle c) Aksam
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3. Atladiginiz ana 06gun kahvalti ise kahvaltlyr atlama
nedeniniz?

a) Sabah ge¢ kalkma nedeniyle okula yetisememe
korkusuyla zaman bulamama

b) Yemek yeme istedi duymama
c) Ekonomik yetersizlik
d) Onemsememe

e) Diger(aciklayiniz)........ccocceeennnnnn.
4. Kahvaltiyl kiminle yaparsiniz?

a) Tek basima

b) Ailemin bazi bireyleriyle

d

)
c) Ailemin butin bireyleriyle
) Arkadaslarimla

)

e) Kahvalti yapmiyorum
14. Vitamin- mineral ilaglar kullaniyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

Kullaniyorsaniz ise adi Nedir?.........c.uueeeeeeiiiiiiiiieee e

Ne kadar sdredir kullaniyorsunuz?............ ay e yil
15. Sigara iciyor musunuz?

a) Evet iciyorum b) Hayir icmiyorum
iciyorsaniz giinde kag adet sigara igiyorsunuz?...........

16.GUnlUk su tiketimi (su bardagdi).........ccooveeeeiiiiiiiiieie e
17. Fiziksel aktivite durumu

Haftada en az 3 guin 30 dakika egzersiz yapiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

18. GUnde kag saat televizyon seyrediyorsunuz? ......................
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19. Televizyon seyrederken ne tir yiyecekleri yemeyi tercih
edersiniz?

a) Fast-food

O

Gikolata-dondurma

¢

o

Patates cipsi

)
)
) Cerez
)
)

D

Kolall icecek
f) Meyve
g) Biskuvi
h) Diger(aciklayiniz).....
20.GUnde kag saat bilgisayarla ¢aligiyor veya oyun
oynuyorsunuz?....
21. Bilgisayarla ¢aligirken veya oyun oynarken ne tir yiyecekleri
yemeyi tercih edersiniz?
a) Fast-food
b) Cikolata-dondurma

d) Patates cipsi

)

c) Cerez
)

e) Kolali igecek

f) Meyve

g) Bisklvi

h) Diger(aciklayiniz).....
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GENEL BESIN TUKETIM SIKLIGI

TUKETIR MI? TUKETIM SIKLIGI MIKTAR
BESINLER Olgii Agirhk/hacim
5 |5 |s5|s5|E.8 £ on €. 9n [f.en  |Bou gest
[ o o X 5 < © 7 >
3 S £ |£3 |[£8= T8&4E T84 L £848 &g o83«
Sit —tam yagh
Sit-yarim yagh
Sit-yagsiz

Yogurt-tam yagli

Yogurt-yarim yagl

Beyaz Peynir (

Kasar Peynir (

Peynir (.............

Ayran

Soya kugbas!

Soya kiyma

Tavuk-bitln

Tavuk, derili

Tavuk, derisiz

Hindi, derili

Hindi, derisiz

Tavuk salam-sosis

Bildircin

Soya filizi

Soya fasulyesi
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TUKETIR Mi? TUKETIM SIKLIGI MIKTAR

Olcl Agirhk/hacim
BESINLER X
c g ;S-
§= c © S N S N S N N -n
=2 S |5 |8y |2& |8& |88 s% |ss
Q > 3 3 — N o = = o t? Gl
2 |8 £ |2 £~ |2a | |2 |Zd | IS
Ceviz
Findik
Yerfistigi
Sam fistigi
Cekirdekler (.......... )
Cerez (c........... )
Ekmek,beyaz

Ekmek, esmer
Bazlama,beyaz un
Bazlama, esmer un
Ekmek,beyaz
Ekmek, esmer
Bazlama,beyaz un
Bazlama, esmer un
Cavdar ekmegi
Yulaf ekmegi
Makarna, eriste
Piring

Bulgur

Hamur igleri
BiskOVi (.eeeneeene
Pasta (.... .

Yesil yaprakli sebzeler
Sari sebzeler

Patates

Domates

Diger sebzeler (.......... )
Turunggiller

Yaz meyveleri (........... )
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TUKETIR Mi? TUKETIM SIKLIGI MIKTAR

) Olcli Agirhk/hacim
BESINLER
x
c gg
3 < 1] © © © N N [
8 |2 2 |2 |27 |23 (£ [Fs |T& [ IF
Kurutulmus meyveler
Zeytinyagi
Aygicek yagi
Kanola yagi
Misirézi yagi
Findik yagi
Soya yagdi
Diger (............ )

Margarin,mutfaklk
Margarin,kahvaltilik
Tereyadi
icyagi-kuyruk yagi
Seker,cay

Seker, kahve
Seker, tatlilar
Bal,recel

Pekmez

Zeytin

Cay

Turk kahvesi
Nescafe

Sarap

Bira

Taze meyve sulari
Kolall icecekler

Salgam suyu
Tursu, salamura
Cikolata
Diger(......ccoeuee )
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3 Giinliik Besin Tiiketim Durumu Tiiketimi Formu

Ogiinler

1. Giin

2.giin

3.giin

Kahvalti

Kusgluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece

134
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arkadaslarima tesekkdr ederim.
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