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TESEKKUR

Calisma konumun seg¢ilmesinden sonuglanmasina kadar olan biitiin asamalarda
bilgilerini ve destegini esirgemeyen, iistiin 6zverisiyle ¢alismanin sonuglanmasi igin her
daim yanimizda olan danisman hocam Sayin Prof. Dr. Ziya Gokalp CEYLAN’a sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim.

Calismalarim sirasinda her tiirlii destekleriyle yanimda olan Dede Korkut Isitme
Engelliler Ortaokulunda Bilisim Teknolojileri 6gretmeni olarak gorev yapan arkadasim
Zafer OZMEN’e ¢ok tesekkiir ederim. Hayatimin her déneminde sevgisini ve destegini

hep yanimda hissettigim aileme sonsuz minnet ve tesekkiir ediyorum.

Sercan KOBAL



OZET

Beslenme Ahskanliklarinin ilkogretim ikinci Kademedeki Ogrencilerin Basarilar
Uzerine Etkisi

Amag¢: Bu arastirmanin amaci ilkdgretim ikinci kademedeki Ogrencilerin
beslenme aliskanliklarinin basarilari tizerine etkisini belirlemektir.

Materyal ve Metot: Bu arastirmada, Erzurum ili Yakutiye ilgesi Sair Nef’i
Ortaokulu’nda 2011-2012 egitim 6gretim yilinda 6. 7. ve 8. siniflarda egitim goren,
aragtirmanin amaci hakkinda bilgilendirilip, velileri tarafindan goniillii olarak yazili
izinleri alinmis 11 — 15 yas araliginda 187 6grenci kullanilmistir. Aragtirmanin bagimli
degiskeni olarak 6grencilerin yil sonu basari puanlari ile SBS puanlari kullanilmastir.
Ogrencilerin beslenme aliskanliklarii saptamak igin smiflarinda anket uygulanmistir.
Anket verilerine gore 6grencilerin giinlikk aldiklar1 enerji miktarlarin1 belirlemek igin
‘besin degisim tablolar1’ referans alinarak hesaplanmistir. Ogrencilerin giinliik almasi
gereken enerji miktarlarin1 belirlemek i¢cin de ‘on yas iizeri cocuklarin enerji
gereksinimi’ 6l¢egi kullanilarak hesaplanmistir. Bu veriler karsilastirilarak dgrencilerin
beslenme aligkanliklart enerji gereksinimi yoOniinden yeterli ve yetersiz olarak
belirlenmistir. Toplanan veriler SPSS istatistik programi yardimiyla ortalamalar
arasindaki istatistiksel farklar t-testi ile hesaplanmustir.

Bulgular: Arasgtirmaya 110°u (%58.8) kiz, 77’si (%41.2) ise erkek Ogrenci
olmak {izere toplam 187 dgrenci katilmistir. Ogrencilerin yas smirlart 11 ve 15°tir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin 141’1 (%75.4) yetersiz beslenmekte olup SBS puani
ortalamalar1 309.586 yil sonu basari puani ortalamalari 70.65 dir. 46’s1 (%32.6) ise
yeterli beslenmekte olup SBS ortalamalar1 314.308, yil sonu basar1 ortalamalar1 ise
71.91 dir. Enerji gereksinimi yoniinden yeterli veya yetersiz beslenme yil sonu basari
not ortalamast ve SBS notu iizerinde istatistiki fark bulunmamistir (p>0.05).
Ogrencilerin tiikettikleri 6giin sayilarina gore, giinde 3 6giin tiiketen 6grencilerin 2 ve 4
ogiin tiiketen 6grencilere gore yil sonu basari not ortalamasi ve SBS notu tizerinde kismi
bir fark olugturmus fakat bu durum istatistiki olarak anlamli bulunamamistir (p>0.05).

Sonug¢: Bulunan sonuglar, yeterli ve dengeli beslenmenin 6grenci basarisiyla
istatistiksel olarak iliskisinin olmadig1 yoniindedir.

Anahtar Kelimeler: Basari, beslenme, 6grenci



ABSTRACT

The Effects of Eating Habits for Success in Secondary School Students

Aim: The aim of this study of students in secondary schools to determine the
success of determining the effect on eating habits

Materials and Methods: In this study, Sair Nefi Secondary School 2011-2012
academic year the 6th, 7th and 8th grades students 11 - 15 years of ages 187 students
were used with written permission of their family informed about the purpose of this
search, the success of the student as the dependent variable of the study and points with
SBS(Placement Test) scores were used. A questionnaire was applied to determine the
nutritional habits of the students in the class. According to the survey data
todetermine the amount of energy they receive daily ‘students nutritional statements of
changes’ were calculated by reference. To determine the amount of energy required to
take daily among students 'energyneeds of children over the age of ten' was calculated
using scale. These datas were determined by comparing students eating habits and lack
of sufficient in terms of energy requirements. The statistical differentce between
average using the collected data were analyzed by t-test using SPSS statistical software.

Results: The study included 110 (58.8%) were female and 77 (41.2%)
participated in a total of 187 students, including students and male. Students age 11 and
15. 141 students participated in the study (75.4%) is being under nourished year-end
309 586 SBS average score mean score of 70.65 dr. 46 (32.6%) had an average of 314
308 SBS is fed enough, the year-end average of 71.91 dr. Adequate nutrition for the
year-end grade point average in terms of energy requirements, SBS notes and created a
difference in part on the overall average but adequate or in adequate nutrition year-end
grade point average in terms of energy requirements and there was no
statistical difference on the SBS notes (p>0.05). According to the number of
meals they consume students, 3 meals consuming students than students who consume
2 or 4 meals a year end grade point average day, the SBS notesand created a difference
in part on the overall average, but there was no statistically significant in this case (p>
0.05).

Conclusions: The results are adequate and balanced nutrition is the success of
the students that there was no statistically significant relationship.

KeyWords: Achievement, nutrition, student
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

DSO :Diinya Saglik Orgiitii
FAO ‘Birlesmis Milletler gida Tarim Orgiitii
SBS :Seviye Belirleme Sinavi

UNICEF :Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu
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1. GIRIS

Bireyin, ailenin ve toplumun temel amaci saglikli olmaktir. Saglikli olmanin
simgesi ise fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden iyi bir durumda olmak ve bu durumu
korumaktir. Insan sagligina; iklim, gevre ve kalitim gibi birgok faktor etki etmektedir ve
bunlarin basinda da beslenme gelmektedir. 4

Beslenme, insanlarin saglikli yasama yaninda iiretkenlik i¢inde gerekli olan gida
maddelerinin alinip viicutta kullanilmasidir. insanlar tarafindan ihtiyag hissedilen gida
maddelerinin bireylerin saglik ve tiretkenlik i¢in gereken miktarda alarak kullanilmasi
ise ‘yeterli ve dengeli beslenme’ olarak ifade edilmektedir.*® +®)

Uluslarin sosyo-ekonomik gelismelerinde yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi,
bugiin artik tiim diinya tarafindan kabul edilmektedir. DSO (Diinya Saglik Orgiitii),
FAO (Birlesmis Milletler Gida Tarim Orgiitii), UNICEF (Birlesmis Milletler Cocuklara
Yardim Fonu) gibi uluslararasi saglikla ilgili orgiitler, bireyin yeterli ve dengeli
beslenmesinin gebeligin ilk gilinlerinden itibaren saglanabilmesi i¢in c¢alismalar
yapmaktadlr.3

Ozellikle cocuklarin beslenme durumlari ve saghg toplumlarin gelismislik
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Erken yaslarda yetersiz ve dengesiz beslenme
sonucu fiziksel gelisim geriligi yaninda bazi beyin fonksiyonlarinda bozukluklarda
meydana gelmektedir. Ozellikle beyin fonksiyonlarmim bozuklugu daha ileri yaslarda
davranis bozuklugu, 6grenme yeteneklerinde azalmalar, bellek zayiflamasi, bazi
becerilerde azalma ve ¢evreye karsi daha ilgisiz davraniglar gosterme gibi ¢esitli saglik
sorunlarma neden olmaktadir.*

Ogrencilerin okullardaki akademik basarisin1  etkileyecek birgok faktdr

bulunmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmeyen Ogrencilerin derslere karsi ilgisiz,



dikkatsiz, yorgun oldugu, algilamada gii¢liik ve bunun sonucunda akademik basarisinda
diisiis olabilecegi ifade edilmistir.5

Bu arastirma; Erzurum ili, Yakutiye ilgesi Sair Nef’1 Ortaokulu’nda egitim goren
ilkogretim ikinci kademedeki Ogrencilerin beslenme aliskanliklariin ile akademik

basari iliskisini belirlemek amaciyla planlamis ve ylirttilmistiir.



2. GENEL BILGI

2.1. Beslenme, Yeterli ve Dengeli Beslenme Kavramlarinin Analizi

Beslenme, biiyiime ve gelismeyi saglamak, saglikli ve etkin olarak uzun siire
yasamak amaciyla ihtiyag duyulan besin maddelerinin viicuda alinmasi ve
kullanilmasidir. Beslenme, insanligin baslangicindan giiniimiize kadar tizerinde énemle
durulan konularin baginda g:,’elmektedir.6

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde beslenmenin, hiyerarsinin birinci basamagi
olan fizyolojik ihtiyaglar arasinda yer aldig1 ifade edilmistir.’

Biiylime, gelisme ve saglikli yasamak i¢in besin 6gelerinin yeterli ve dengeli
olarak viicuda alinmasmin 6nemli oldugu, Yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda
yeterli biiylime ve gelisme saglanmamaktadir. Ayrica sagligi da bozarak verimli

calismay1 diistirdiigii bildirilmis‘[ir.8

2.1.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme viicudun gereksinim duydugu besin maddelerinin
yeterli miktarda alinmasi ve viicutta kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. Besin
Ogeleri viicudun ihtiya¢ duydugu diizeyde alinmazsa “yetersiz beslenme” durumu
olusmakta, ihtiya¢ duyulan diizeyden fazla besin alinirsa bu durum “dengesiz beslenme”
olarak adlandirilmaktadir.®

Yetersiz beslenme nedeni ile beynin yapisal ve organik fonksiyonlarda bozukluk
olusmakta ve bu durum okulda yorgunluk, tembellik, dikkatsizlik ve diger egitsel
uyarilari dinlememe gibi davranis bozukluklarina sebep olabilmektedir.’® Yeterli ve
dengeli beslenen insanlarin saglikli, hareketli; zeka gelisimlerinin iyi, beden Kkitle

indekslerinin yaslarina gére normal oldugu belirtilmistir.*!



Viicudumuzun ihtiya¢ duydugu enerji, protein, vitamin ve minerallerin kaynagi

besinlerimizdir. 149

2.2. Besin ve Besin Gruplari

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak adlandirilmakta olup icerdigi
besin égelerinin tiir ve miktar yoniinden farkli oldugu ifade edilmektedir.*?
igeriklerinin benzerliklerinden dolay1 birbirlerinin yerine gegebilirler. Beslenme bilimi
ile ilgili calisma yapan bilim adamlari, besinleri siniflandirmaya ve beslenme programi
uygulamaya baslamislardir ve boylece besin gruplari, yeterli ve dengeli beslenmeye
olanak saglayacak diyetlerin planlanmasinda ve degerlendirmesinde yol gosterici bir
ozellik tasimaktadir.*Giiniimiizde kullanilmakta olan besin sistemi 1992 yilinda
tanitilmis olan ve alt1 besin gurubunu igeren “Besin Rehber Piramidi”dir.**

Besin rehber piramidi, 6nemli olan bes grup i¢cinde yer alan besinlerin porsiyon
miktarlarina iliskin kolay anlasilabilir bir yol sunmakta ve porsiyon Onerileri tahil ve
tahil {riinleri, sebzeler, meyveler, siit iriinleri, protein bakimindan zengin olan et,
yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlar olmak iizere simiflandirilmig, besin
piramidin en altinda tahil ve tahil {riinleri grubu besinler, en iistiinde ise yaglar ve
sekerler grubu besinler Tablo 2.1 de yer almaktadir™

Besin gruplarinin giinliik tiiketilmesi gereken porsiyon miktarlarini bilmek kadar,
1 porsiyon i¢in hangi besinden ne kadar gerekli oldugunu bilmenin de 6nemli oldugu
ifade edilmis ve besin gruplarina ait bazi1 besinlerin 1 porsiyon miktarlaria iliskin

bilgiler Tablo 2.2’ de verilmistir.



Tablo 2.1. Besin Gruplarinin Onerilen Miktarlar1 ve Beslenmeye Olan Katkilar™*

, ONERILEN
BESIN GRUPLARI MIKTARLAR BESLENMEYE KATKISI
Enerjinin (karbonhidratlarin), bircok B
vitamini ¢esidinin, demirin ve proteinin
Tahillar ve Tahil Uriinleri 6 — 11 porsiyon  6nemli bir miktar1 bu grup araciligiyla
(Ekmek, pilav, makarna vb.) /glin tedarik edilir. Saflastirilmamis tahil ve
tahil lirlinleri i¢in magnezyum ve posa
da bu listeye dahil edilebilir.
3_ 5 porsivon Sebzeler vitaminler ve mineraller
Sebzeler 0 Porsly acisinda degerlidir.
/glin L
Ayrica posa da igerirler.
Meyveler 2 - 4 porsiyon Meyveler, posa, vitaminler ve

/glin mineraller agisindan 6nemlidir.

Siit ve siit tirtinleri grubu kalsiyumun
yasamsal kaynagidir. Ayrica yiiksek
kaliteli protein, B, vitamin A,

2 — 3 porsiyon Bs ve By, yi saglama acisindan da

/glin onemlidir. D vitamini ile gli¢lendirilmis
siit ve siit tirtinleri i¢in D vitaminini de
bu listeye dahil edilebilir.

Bu gruptaki besinler protein agisindan
degerlidir. Ayrica niasin, By ve By

Siit ve Siit Uriinleri
(Peynir, yogurt, dondurma vb.)

Et, Yumurta, 2 —3porsiyon  Vitaminleri, demir ve fosfor
Kuf u Baklagiller ve /giin bakimindan da 6nemli bir gruptur.
Yagh Tohumlar
Yaglar ve Sekerler Ihtiyaca gore az
(Sivi yaglar, tereyagi, margarin, Miktarda
mayonez, regel, marmelat, kullanilir. Sivi  yaglarin elzem yag asitlerini
sekerle tatlandirilmis meyve (Miktar enerji saglamasi1 diginda, bu grup beslenmeye
sular1 vb.) ihtiyaci cok az katkida bulunur.

dogrultusunda

degisir)

Beslenme tizerine yapilan bilimsel arastirmalar insanin saglikli ve verimli olarak
yasamini siirdiirebilmesi i¢in kirktan fazla tiirde besin 6gesine gereksinim duydugunu

géstermektedir.17



Tablo 2.2. Besin Gruplarina Ait Bazi1 Besinlerin Bir Porsiyon Miktarlari™®

. : . 1 PORSIYON
BESIN GRUBU GRUPLARA AIT BAZI BESINLER MiKTARLARI
Ekmek 1 orta dilim (259)
P}slrllmls makarna, piring pilavi, bulgur 35 yemek kasign (120g)
TAHIL ve p11av1 vb.
TAHIL URUNLERiI  Borek, pogaga vb. 1 orta dilim (30g un)
GRUBU frmik ya da un helvasi 3 yemek kas1g1
Tahil gorbasi 1 gorba kasesi
Kraker 2 biiyiik boy
Sebze yemegi 1 tabak (120g9)
SEBZE GRUBU Pisir'ilmis bakla, fasulye vb. . % su bardavgl
Yesil yaprakli sebze (kiyilmis sekilde) 1 su bardag1
Domates, kabak, patlican, patates vb. 1 orta boy (100g)
Elma, kayisi, armut, greyfurt, muz vb. 1 orta boy
Mandalina 2 adet
Seftali 5 adet
Portakal 3 — 4 adet
MEYVE GRUBU Cilek, kiraz, iiziim, bogiirtlen, visne vb. % su bardagi
Kavun, karpuz vb. 1 orta dilim
Kurutulmus meyveler Ya su bardag1
Pisirilmis veya konserve edilmis meyveler , g
(kiigiik kiip seklinde dogranmaisg) /2 su Dl
. Siit, yogurt 1 su bardag1 (220-240ml)
SUT ve , Peynir 2 kibrit kutusu (60g)
SUT URUNLERI C A .
GRUBU Mubhallebi, siitlag vb. 1 ¢orba kéasesi
Dondurma % su bardagi
Yumurta 2 adet
EL'FIUUMURTA’ Pisirilmis kuru baklagiller Y, su bardag
BAKLAGILLER Et kofteleri 2— j la(('j'(;t fO-QE?)V "
ve Parg¢a kirmizi et, tavuk, balik & kofte buyukiugu kadar
YAGLI TOHUMLAR (60-90q)
Yagli tohumlar (ceviz, findik, fistik vb.) 2 yemek kasigi
Bu gruptaki besinler tek baslarina tiiketilebildigi gibi diger besinlerin
= yapilarinda da mevcut olabilmektedir. Bu gruptan ve diger gruplardan
YAGLAR ve alinan yag ve seker miktar1 g6z Oniine alinarak, yetiskin bir insanin
SEKERLER GRUBU yag ve 9 & >, YOI

giinliik yag tiiketim miktarinin 50 grami, seker tiiketim miktarinin ise
60 gram1 gegmemesi Onerilir.

2.2.1. Temel besin 6geleri

Besin 6gesi; insan viicuduna enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede etkin

olan, viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan her tiirlii organik ve inorganik maddeler olarak

adlandirilmakta ve bu besin 6geleri baslica alt1 grup olarak toplanmaktadir.

18(s.74-86)



2.2.1.1. Karbonhidratlar

Canli organizmalarin besin maddelerinden birini, belki de en 6nemlisini olusturan
kimyasal bilesiklerdendir. Sekerler veya sakkaritler olarak da isimlendirilen bu bilesikler
karbonun hidratlanmis seklini ve bunlarin tiirevlerini kapsar. Karbonhidratlarin
polihidroksi aldehit veya keton yapisindaki molekiillerinin en kii¢iikk birimine
monosakkaritler adi verilmektedir,**¢1%51%7)

Dogada ve besinlerde yaygin bulunan mono sakkaritler genelde 6 karbon atomu
igermesine ragmen 3,4 ve 5 karbon atomu igerenleri de vardir. Mono sakkaritler ince
bagirsaklarda emilime ugramadan direkt kana gegebilmektedir. Beslenme agisindan
6nem arz eden mono sakKkaritler; glikoz, friikktoz ve galaktozdur.22¢4%

Iki monosakkaridin birlesmesi sonucu disakkaritler meydana gelmektedir.
Bilinen disakkaritler i¢inde en onemlileri maltoz, laktoz ve sakkarozdur. Maltoz iki tane
D-glukoz molekiiliiniin gikozid bagiyla birlesmesi sonucu Laktoz ise D-Galaktoz ve D-
glukoz birimlerinin  beta 1-4 glikozid baglariyla birlesmesi sonucu ortaya
cikmaktadir, 206414

Laktoz tabiatta yalniz siitte bulunur. Glikoz iizerinde serbest anomerik karbona
sahip oldugundan indirgeyici bir sekerdir. Sakkaroz ise, her giin kullandigimiz seker
pancar1 ve kamistan elde edilen sekerdir.19(5'135'137)

Polisakkaritler, bircok monosakkaritlerin veya bunlarin baz: tiirevlerinin glikozid
bagi ile baglanarak meydana getirdikleri biiylik molekiillii maddelerdir, 2635137

Karbonhidratlar yag ve proteinlere oranla oncelikli enerji kaynagi olarak
kullanilirlar.? Bedenin en kolay yakarak enerji sagladig1 besin elementleri oldugu ifade

edilmektedir.?*®>™ Karbonhidratlar viicudumuzun enerji ihtiyacinin énemli kismini

karsilamakla birlikte su ve elektrolit dengesinin korunmasini da squlamaktadlr.23



Adolesanlarda giinliik aliman enerjinin  %55-70’1 karbonhidratlardan saglanmasi
gerektigi ifade edilmektedir®*.

Insan viicudunda glikojen olarak depo edilen karbonhidratlarin biiyiik miktari
kaslarda, bir kismi da karacigerde bulunmaktadir.?2®">"® viicutta glikojen tiikkendikten
sonra kalori gereksinimi 6nce yaglardan sonra proteinden karsilanmaktadir. Viicuda
fazla alinan karbonhidratlar glikojen deposunu doldurduktan sonra arta kalanlar yaga
cevrilerek depolanmaktadir. Ergenlik ¢agindaki 6grencilerin giinliik almasi gereken
besin miktarlar1 Tablo 2.3’ de verilmistir.”®

Tablo 2.3. Ergenlik Cagindaki Ogrencilerde Giinlilk Alinmasi Gereken Besin
Miktarlari®®

KlZ ERKEK
BESIN OGELERI 9-13 14 -18 9-13 14 -18
YAS YAS YAS YAS
ENERJI (KCAL/GUN) 2,071 2, 368 2,279 3,152
KARBONHIDRAT(GR (GUN) 130 130 130 130
LIF (GR/GUN) 26 28 31 38
n—6 YAG (GR/GUN) 10 11 12 16
n—-3 YAG (GR/GUN) 1,0 1,1 1,2 1,6
PROTEIN (GR/GUN) 34 46 34 52

2.2.1.2. Protein

Protein bir enerji kaynagi degil yapi maddesidir.”’ Giinliik biiyiime, viicudun
normal islevinin devamliligi ve tim dokularin onarilmasinda proteinlere ihtiyag
duyulur. Proteinin antikor tiretiminde ve beden fonksiyonlarinin gergeklestirilmesinde
etkin olan hormonlar ve enzimler i¢in de gerekli oldugu vurgulanmusgtir,?#6102109

Gelisim cagindaki ¢ocuklar icin protein dengesi dnemlidir. Cocuklarin protein
gereksinimi fazladir. Viicut biiylikliigline oranlanirsa en yogun protein yeni dogan
cocuk i¢in gereklidir. Biiyiimekte olanlarin protein gereksinimi viicuttan atilan proteine,
bliylime i¢in gereken protein miktar1 da eklenerek bulunmaktadir. Biiyiimenin hizl

oldugu devrelerde protein gereksinimi artmaktadir.2%¢333%)



12-15 yas erkekler i¢in giinliik ortalama 76 gr kizlar i¢in ise 80 gr civarinda
oldugu, alinan protein miktar1 kadar kalitesinin de énemli oldugu hayvansal proteinlerin
sindirim ve biyoyararlanominin daha kolay olmasi nedeniyle mutlaka diyetlerde
bulunmasi gerektigi yeteri kadar hayvansal protein alinmamasimin protein eksikligi
yaninda vitamin By, ve D ile kalsiyum, demir ve ginko eksikligine de sebep olacagi
belirtilmistir.* Iyi bir protein seg¢iminde hayvansal ve bitkisel karisimin aynm1 oranda

29(s:33-38) Ergenlik ¢agindaki &grencilerin  ortalama

olmast gerektigi bildirilmistir
agirliklari ile giinliik protein gereksinimleri Tablo 2.4” de verilmistir.

Tablo 2.4. Ergenlik Cagindaki Ogrencilere Ortalama Agirliklari ile Giinliik Protein

Gereksinimleri*®*®
Erkekler Kizlar

Agirhk Protein gereksinimi Agirhk Protein gereksinimi
(k) (Kilogram basina g) (kg) (Kilogram basina g)
40.2 0.78 42.4 0.74
455 0.77 47 0.68
51.7 0.72 50.3 0.62
56.6 0.67 52.3 0.60

Viicuda yeterli protein alinmadigi durumlarda biiyiime durur. Bundan dolayi
viicut agirliginda azalma baglar. Viicut direnci distiigii i¢in hastaliklara yakalanma
thtimali artar, iyilesme ge¢ olur ve kan proteini olan hemoglobin yapilmadigi igin

kansizlik olusur.31

2.2.1.3. Yag

En 1y1 enerji kaynaklarindan biri de yaglardir. Karbonhidrat ve proteinlere
nazaran iki misli daha fazla kaloriye sahiptirler. Bir gram yag 9 kalori enerji
vermektedir.3¢%3" Ancak yaglarin enerjiye doniisiimleri kompleks bir biyokimyasal
stire¢ gerektirdiginden karbonhidratlar kadar verimli enerji kaynagi olmadigi ifade
edilmektedir. 6> yaglar aym zamanda yagda eriyen vitaminlerin emilimi ve

tasinmasinda O6nemli rol oynarlar. Viicut icin gerekli olan ve viicutta yapilamayan



linoleik asidin viicuda alinmasinda onem tasir. G819 Hayati ¢neme sahip bazi
organlar igin (kalp, akciger, bobrek, beyin vb.) koruyucu yag tabakasi
olusturmaktadlrlar.32(5'25'37) Ancak bu islevler i¢in ¢ok az miktarda (bazi uzmanlara gore
giinde bir-iki ¢orba kasig1) yag yeterlidir. Enerji aliminin ancak %30-35’inin yaglardan
saglanmas1 gerektigi onerilmekte ve yetiskin bir erkegin viicut yag oraninin yaklasik
%15, kadinin ise %25 oldugu ifade edilmektedir.**

Yaglar iki gruba ayrilir;

1-Doymus Yaglar: Doymus yag asitleri hidrojen atomu i<;ermektedir.35(s'1go‘194)
Doymus yag asitleri oda sicakliginda katidir.**¢#119 Genellikle hayvansal kaynakl
besinlerde bulunmaktadir. Etteki yag, yagh siit ve siit iiriinleri, hindistan cevizi yagi,
doymus yag asitleri bakimmndan zengindir.*® Asiri doymus yag tiiketiminin koroner kalp
hastaliklarina neden olabilecegi ifade edilmektedir,3¢1%0-1%4)

2-Doymamus Yaglar: Doymamis yag asitlerinden olan vitamin F; linoleik,
linolenik ve arsidonik asitler esansiyel yag asitleri olarak ifade edilmektedir.*Linoleik
asit viicutta sentezlenemeyen en Onemli yag asididir. Viicuda yeterince linoleik asit
alindiginda, bu yag asidinden linolenik asit ve arsidonik asit sentezlenebilmektedir. Bu
sentezlenmenin yapilabilmesi i¢in Bg vitamini ile pantotenik aside de ihtiya¢ oldugu

belirtilmistir. 2¢419

2.2.1.4. Mineraller

Viicutta az miktarda bulunan inorganik bilesiklerdir. Viicut islevleri i¢in
genellikle vitaminlerle birlikte alinmasi gerekmektedir.®® Viicutta yapilamayan ve
yiyeceklerle alinmasmin gerekli oldugu bildirilmistir.**insan viicudunun yaklasik %4-
5’1 minerallerden olugmaktadir. Cok sayida mineral madde vardir fakat bunlardan eser
elementler olarak adlandirdigimiz en 6nemlileri kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum,

potasyum ve sodyum oldugu belirtilmistir.?®
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Her bir minarelin farkli etkisi olmasina karsin genel olarak viicutta biiyiime, kas
kasilmasi, kemik gelisimi, sinir iletimi ve viicut su dengesinin saglanmasi gibi énemli
gorevler iistlenmekte oldugu ifade edilmistir.**®?>*"Mineraller, fiziksel performanstaki
fizyolojik olaylarin 6nemli diizenleyicisidir. Biitiin besinler gibi mineraller de saglikli
bir yasam siirdiirmek igin viicutta gorev alirlar. Viicuda ¢ok fazla mineral alindiginda
oteki besinlerin bagirsakta emilmelerini ve/veya atilmalarini
etkileyebilmektedirler.22¢1921%®)yeterli ve dengeli beslenen bir kisi farkli besinlerden
yeterli miktarda mineralleri aldigi icin yetersizlik bulgularn goriilmeyecegi
belirtilmektedir.*°

Ergenlik doneminde mineral gereksinimi diger donemlere gore biliylime ataginin
yasandig1 donemde iki kat artmaktadir. Iskelet kitlesindeki artis kalsiyuma, kan hacmi,
kas kitlesindeki artig, kizlarda menstruasyonun baslamasi demire, kas ve kemik
kitlesindeki artis ve besinsel kaynaklarin daha iyi kullanimi igin ¢inko gereksinimini
artirmakta oldugu ifade edilmistir' Ergenlik ¢agindaki dgrencilerde giinlik almmasi
gereken mineral miktarlar1 Tablo 2.5 de verilmistir.

Tablo 2.5. Ergenlik Cagindaki Ogrencilerin Giinliik Alinmasi Gereken Mineral
Miktarlari®®

KlZ ERKEK

. 9-13 14 - 18 9-13 14 -18

MINERALLER YAS YAS YAS YAS

KALSIYUM (MG/GUN) 1.300 1.300 1.300 1.300
KROM (ug./GUN) 21 24 25 35
BAKIR (ug./GUN) 700 890 700 890

FLOR (MG/GUN) 2 3 2 3

IYOT (ug./GUN) 120 150 120 150
DEMIR (MG/GUN) 8 15 8 11
MAGNEZYUM (MG/GUN) 240 360 240 410
MANGANEZ (MG/GUN) 1,6 1,6 1,9 2,2
MOLIBDEN (ug./GUN) 34 43 34 43

FOSFOR (MG/GUN) 1.250 1.250 1.250 1.250
SELENYUM (ug./GUN) 40 55 40 55
CINKO (MG/GUN) 8 9 8 11
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2.2.1.5. Vitaminler

Yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan, yiyeceklerin icerisinde dogal olarak
bulunan organik bilesiklerdir. Vitaminler, esansiyel besin 06geleri olarak kabul
edilmektedir.** Vitaminler ve enzimler, viicuda enerji vermez ancak enerji elde
edilmesinde gorev yapar ve bu nedenle giinliik gereksinimleri ¢ok az miktardadir. *Bazi
vitaminler protein, karbonhidrat ve yaglarin enerjiye doniisiimiinde rol oynarlar.
Bazilar1 ise demir ya da kalsiyum emilimi veya enfeksiyona direng gibi fizyolojik

islevlere sahiptirler.?8102-100)

Vitaminlerin viicuttaki gérevlerini sdyle 51ralayabiliriz;23

— Enerji olusumuna yardimcidir.

— Biiyiimeye yardim eder.

— Saglikli kusak olusumunda énemlidir.

— Hastaliklara kars1 viicut direncini arttirir.

— Sindirim ve sinir sistemlerinin ¢aligmasina yardimcidir.

Vitaminler iki grup altinda toplanmaktadir;

1-Yagda Eriyen (A, D, E, K)Vitaminler: Yagda eriyen vitaminler viicutta
depolandig1r icin her giin tiiketimine gerek yoktur. Uzun siire ihtiyagtan fazla
tiikketildiginde bedende birikerek zehirlenmelere neden olur ve viicuttan disar1 atilimlari
sirasinda da karaciger ve bobreklere asir1  yliik binerek doku zedelenmesi
olusturabilmektedir.?

2-Suda Eriyen Bazi Vitaminler: Suda ¢oziinen vitaminler; askorbik asit,
tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin, kobalamin, patotenik asit, folik asit ve biotindir.
Suda eriyen B grubu ve C vitaminleri viicutta depolanmadigi, fazlasinin disart atildigi

igin her giin alinmas1 gerekmektedir.**
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2.2.1.6.Su

Viicutta en fazla bulunan kimyasal madde sudur. Bir¢ok kimyasal reaksiyon i¢in
suya ihtiyac¢ vardir. Su, insan yasami i¢in en dnemli 6gedir. Insan besin olmadan aylarca
canliligim siirdiirebilmesine karsin, susuz ancak birka¢ giin yasayabilir. Yetigkin insan
viicudunun %59’u sudur ve viicuttaki suyun ortalama %60’1nin hiicre disinda oldugu
ifade edilmektedir.”®

Suyun en 6nemli gorevleri arasinda besinlerin hiicreye tasinmasi, sindirim ve
emilimi, artik trtinlerin viicuttan atilimi, enerji olusumunda ortam olusturma, viicut
1sisinin - denetimi  olarak siralanabilmekte ayrica viicudun sekil ve yapisini da
kazandirmaktadir,3*¢190199)

Insan, ihtiyag duydugu suyu yiyecek ve iceceklerden karsilamakta, suyun
viicuttan atilimi ise solunumla, diskiyla, idrarla ve deri yoluyla olmaktadir.*

Ogrenciler acisindan yag, karbonhidrat, protein, mineral ve vitaminlerin yansira
suyun da Onemi biytktir. Su, viicut islevlerinin devamlilifi i¢in Onemlidir.
Dehidrasyon meydana geldiginde zihinsel siire¢ yavaslamakta ve dikkat eksikligi

meydana gelmektedir. Bu durumu 6nlemek i¢in 6grenme ile su arasindaki yakin iligki

ogrencilere anlatilmali ve diizenli olarak su igmeleri 6gﬁtlenmelidir.46

2.3. Adolesan Dénemi ve Ozellikleri

Adolesan donemi; ¢ocukluktan eriskinlige gecisi kapsayan, biiyiime ve
gelismenin en hizli oldugu 6nemli donemdir. Adolesan donemde genel olarak kizlarda
10-13 yaslarinda, erkeklerde ise 11-15 yaslarinda puberte baglamaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii ise adolesan donemi 10-19 yas grubunu olarak tanimlamaktadir.*’

Genellikle ge¢is donemi olarak kabul edilen adolesan doénemin, fiziksel,

psikolojik ve sosyal olgunluga erismenin tamamlandig1 ve bu dénem homojen bir siireg
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olmayip kendi i¢inde fiziksel biliyiime, cinsel gelisme asamalar1 olan bir silireg olarak

belirtilmistir.*®

2.3.1. Adolesan Donemi Beslenme Aliskanhklar:

Adolesan donemde hizli biiylime atagindan dolay1 gida gereksinimi artis1 oldugu
belirtilmekte erkek adolesanlarin bu donemdeki gereksinimlerinin ¢ok fazla oldugu,
kizlarda ise sadece laktasyon ve hamilelik donemindekinden daha az oldugu ifade
edilmektedir.*®

Bu donemde cinsiyet, yas, viicut agirliginin yan sira fiziksel aktivitenin
derecesine gore de enerji gereksinimi farklilik gosterir. Erkeklerde okul doneminde
2000 kalori olan giinliik enerji gereksinimi, 11-14 yaslar1 arasinda 2500, 15-18 yaslar
arasinda 2800 hatta 3000 kaloriye kadar yiikseldigi yine okul doneminde 1800-2000
kalori/giin enerji gereksinimi olan kizlarin bu gereksinimi 11-18 yaslarinda 2200
kaloriye kadar yiikseldigi belirtilmistir.*®*??Y Adolesanlarin fiziksel aktivitelerine bagh
olarak giinliikk enerji gereksinimlerinde farkliliklar olabilir. Bu dénemde artan enerji
gereksiniminin ekmek, pilav, makarna gibi nisastali karbonhidratlardan, meyvelerden ve
kuru baklagillerden karsilanmasi Snerilmektedir.>%¢122)

Adolesanlarin beslenmesi konusunda yapilan arastirmalar Onerilen miktarlar
bakimindan A vitamini, tiamin, demir ve kalsiyum tiiketiminin az oldugu buna karsilik
yag, seker, protein ve sodyum tiiketiminin fazla oldugunu gt')stermektedir51

Adolesan  donemindeki  bireyler  sagliksiz  beslenme  alisgkanliklari
edinmektedirler.*Bu dénem igerisinde yer alan genglerin yeme aliskanhiklar1 birden
artar. Bagimsizligin1 kazanan adolesan, kendine yemek hazirlama, daha hizli yeme,
disarida daha ¢ok besin tiikketme aliskanligi kazanir. Adolesan donemde 6giin atlama
fazlalagmaktadir. Kiz ¢ocuklarinin erkek ¢ocuklara nazaran 6giin atlamasi daha fazladir.

Kizlarin zayiflama ve incelme egiliminde olmalart bu durumun temel nedeni olarak
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bildirilmistir.®¢#% Adolesanlarin yemek yeme davranigini etkileyen etmenler Tablo
2.6’ da verilmistir.

Tablo 2.6. Adolesanlarin Yemek Yeme Davranigini Etkileyen Etmenler™

Sosyo-Ekonomik-Politik Sistemler Gidanin Saglanabilirligi Uretimi ve Dagitinm

/ \

Dis Faktorler I¢ Faktorler
- Ailedeki birey sayist - Fizyolojik ihtiyaglar
- Ebeveyn uygulamalari S - Viicut imaj1
- Arkadaglar - Kisisel deger yargilari
- Sosyo- kiiltiirel degerler - Gida tercihleri ve istekleri
- Medya grubu - Psikolojik gelisim
- Fast- foodvb. yerler - Saglik
- Gida aligkanliklar

- Beslenme bilgisi

N /

Yasam Stili

!

Bireysel Gida Davranisi

Ergenlik doneminde meydana gelen yanlis beslenme aligkanliklari;

Sabah kahvaltis1 yapilmadan okula gidilmesi, okul kantininde veya disarida
satilan sagliks1z yiyecek, i¢eceklerin besin degerinin diigiik olmasi ve ¢ocuklarin 6glen
oglinlerini bu besinlerden karsilamasi yanlis uygulanan beslenme aliskanliklar1 oldugu

belirtilmektedir.>?>*
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2.4. Adolesan Cag Ogrencilerinde Beslenme Basar iliskisi

Egitimde basari; 6grencilerin proje ve ders i¢i performanslari, 6grenim yil
igerisinde girmis olduklar1 sinavlardan aldiklar1 puanlar “akademik basar1” olarak ifade
edilmektedir.*

Akademik basarinin dlgiitii olarak Milli Egitim Bakanligi’nin uygulamis oldugu

not sistemi Tablo 2.7’ de verilmistir.

Tablo 2.7. Milli Egitim Bakanligi’nin Uygulamig Oldugu Not Sistemi

NOT ORTALAMA DERECE
1 0<45 Zayif
2 45<55 Geger
3 55<70 Orta
4 70<85 Iyi
5 85<100 Pekiyi

Ogrencilerin derslerdeki basarisim1 etkileyecek bircok etken bulunmaktadir.
Yeterli ve dengeli beslenmeyen 6grencilerde dikkatsizlik, yorgunluk, algilamada giiglik
gibi faktorler goriilebilir ve 6grencilerin basarisi olumsuz yonde etkilenebilir. Yeterli ve
dengeli beslenen Ogrencilerde ise bu durumun 6grencinin basarisini olumlu yo6nde
etkileyebilecegi bildirilmistir.”

Yetersiz beslenme ve Ozellikle baz1 besin 6gelerinin  (iyot, demir, ¢inko, B
vitaminleri, ¢oklu doymamis yag asitleri) gerektigi kadar alinmamasi durumunda
biligsel gelisimin olumsuz yonde etkilenecegi ifade edilmektedir.”

Iyot Yetersizligi Hastaliklari, adolesan dénem beslenme bozukluklarinin neden
oldugu hastaliklar konusu baglaminda da yer verildigi iizere, iyot eksikligine bagl
olarak triod hormonlarinin yetersiz tiretimde bulunmalarindan kaynaklanan biiyiime ve
gelisme lizerinde olumsuz etkileri oldugu belirlenmis olan hastaliklari ifade etmek adina
kullanilmaktadir. Bu baglamda s6z konusu edilen etkiler, adolesan dénem okul ¢agi

cocuklarinin  beslenmelerinin  iyotla  desteklenmesi  dogrultusunda  bertaraf
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edilebilmektedir.®Adolesan donemdeki okul ¢agi cocuklarinin iyot yetersizligi ile
biligsel gelisim ve akademik basar1 diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesine yonelik
arastirmalara bakildiginda; iyot yetersizligi goriilen adolesan donem okul ¢agi
cocuklariin IQ puanlarinin, bolgesel farkliliklar igermekle birlikte, diger ¢ocuklara
nazaran ortalama %13,5 oraninda farklilik gosterdigi goriilmektedir. Ayn1 zamanda, bu
cocuklarin akademik basar1 diizeylerinin de, diger ¢ocuklara gore daha diisiik diizeyde
gerceklestigi belirlenmistir.>’¢138-146)

Demir eksikligi anemisi, yine diinya genelinde en sik goriilen bir halk sorunu
olarak degerlendirilmektedir. Ulkemizde de gok yaygin olarak goriilen demir eksikligi
anemisinin, adolesan donem okul ¢ocuklarinda goriilme orani ise, bolgesel farkliliklar
icermekle birlikte, %30 oraninda gérﬁlmektedir.57(s'138'146)Adolesan déonemde demir
eksikligi anemisi; uyusukluga, alinganhiga, sinirli ve 6fkeli olmaya, duyarsizlifa ve
kayitsizliga, yorgunluk ve bitkinlige, dikkat toplayamamaya, tebesir ve kil gibi besin
olmayan seyleri yeme istegi duymaya, dikkatsizlige ve IQ puaninda azalmaya neden
olabilmektedir. Ancak adolesan dénem okul ¢ag1 ¢cocuklarinda goriilen demir eksikligi
anemisi, bebeklik doneminde goriilen demir eksikligi anemisi gibi tedavisi gii¢ olan bir
durum olmadigindan, beslenme aligkanliklarinin diizenlenmesi ile giderilebilmekte ve
tedavi edilebilmektedir. >34

Cinko eksikligi de, yine iyot eksikligi ve demir eksikligine bagli anemide oldugu
gibi adolesan donem okul ¢agi cocuklarinin biligsel gelisimleri ve akademik basari
diizeyleri iizerinde direkt etkili olan bir besin 6gesi olarak degerlendirilmektedir. Zira
cinko, merkezi sinir sisteminin gelisimi ve fonksiyonlarinin yerine getirilebilmesi i¢in
6nem ifade etmektedir.%8¢-3842

B vitaminleri (folik asit, B, ve Bg), adolesan donem okul ¢agi ¢ocuklarmin

biligsel gelisimleri iizerinde direkt belirleyicidir. Ornegin; folik asit yetersizligi,
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adolesan donem okul c¢agi cocuklarinda demir yetersizliginden sonra en sik goriilen
anemi nedeni olarak degerlendirilmektedir. Demir eksikligi anemisi durumunda
adolesan donem okul c¢ag1 c¢ocuklarinda goriilen yorgunluk ve giigsiizliik hissi,
konsantrasyon yeteneginde azalma, huzursuzluk, siklikla bas agrisina maruz kalma vb.
gibi sorunlar, folik asit yetersizligi durumunda da gériilebilmektedir. 23842

Balik yagi da, coklu doymamis yag asitleri agisindan zengin besin oOgeleri
arasinda yer almaktadir. Ancak adolesan donem okul c¢agi c¢ocuklarinin beslenme
aligkanliklar1 igerisinde yer alan fast-food tarzi beslenmenin ise, diisiik miktarda ¢oklu
doymamis yag asitleri icermesi, Ozellikle merkezi sinir sisteminin biitiinliigiiniin
korunmasinda sorunlar yasanmasma neden olabilmektedir.® Bu dogrultuda
beslenmelerinde ¢oklu doymamis yag asitleri yer verilmeyen adolesan donem okul ¢agi
cocuklarmin, motivasyon bozukluklarina maruz kaldiklari, problem ¢&zme
yeteneklerinde diisiis yasandigi ve 6grenmeye yonelik olarak siirekli endise duyduklar
belirlenmistir. Ayn1 sekilde adolesan donem okul c¢agi ¢ocuklarinin beslenmesinde
¢oklu doymamis yag asitlerine yeteri kadar yer verilmesi; dikkat eksikligi bozukluguna,

o0grenme bozuklugu ve otizme de olumlu etkiler saglayabilmektedir.58(5'38'42)
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal

Bu arastirmada Erzurum ili Yakutiye ilg¢esi Sair Nef’i Ortaokulu’nda 2011-2012
egitim 6gretim yilinda 6. 7. ve 8. siniflarda egitim goren, arastirmanin amaci hakkinda
bilgilendirilip, velileri tarafindan goniillii olarak yazili izinleri alinmig 11 — 15 yas

araliginda 187 6grenci kullanilmistir.

3.2. Metot

Bu arastirmada materyal olarak segilen dgrencilere iliskin bilgilerini, beslenme
durumlarim1 ve gilinliik almis olduklar1 enerji miktarlarin1 belirlemek igin anket
uygulanmis olup, belirlenen sonuglarin 6grencilerin SBS puanlar1 ve yil sonu basari
puanlariyla karsilastirilmast yapilmistir. SBS ilkdgretim 6, 7 ve 8’inci siniflarinda;
Tiirkce, Matematik, Sosyal Bilgiler, Fen Bilimleri, Ingilizce, Din Kiiltiirii ve Ahlak
Bilgisi derslerinden yil sonunda yapilan merkezi sistem sinavidir. Y1l sonu basari notu
ise ders notlar1 toplaminin haftalik ders saatleri toplamina boliimiidiir. Okul basarisini
etkileyen ders dis1 faktorler (68renci basma diisen 0gretmen sayisi, 0gretmen niteligi,

okulun fiziksel sartlari, okulun imkanlar1 vb.) bu arastirmada yer almamuistir.

3.2.1. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya Erzurum Il Milli Egitim Miidiirliigiinden gerekli izinler alindiktan
sonra baslandi. Anketler sinif ortaminda gerekli bilgiler aktarildiktan sonra dgrenciler
tarafindan doldurulmustur.

Anket Formu: Calismamiz 6grencilerin beslenme durumlarimi belirlemek igin
seviyelerine uygun olarak hazirlanmistir (Ek 4).

Hazirlanan anket formu iki farkli boliimden olusmaktadir.
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a) Ogrencilere iliskin bilgileri ve beslenme aliskanliklarinin degerlendirildigi
boliim: Bu boliimde 6grencilerin cinsiyetleri, yaglari, kaginct sinifta egitim gordikleri,
boy ve kilo bilgileri, giinde ka¢ 6glin yemek yedikleri, 6giin atlamalari, 6giin atlama
nedenleri, 6&ilin aralarinda ne tiir besin tiikettikleri, yemek saati diizenlerini, giinliik
ortalama tiikettikleri icecek (¢ay, su, kola kahve vs.) miktarlar1 sorgulanmistir.

b) Ogrencilerin giinliik alm1s olduklar1 enerji miktarlarin1 belirlemek igin giinliik
besin tliketimlerinin sorgulandigi boliim: Bu bolimde 6grencilerin  giinliik almis
olduklar1 enerji miktarlarin1 belirlemek i¢in giinliik Ogiinlerde tlikettikleri besinler
saptanmis olup, Baysal’1n60(s'22'30)‘besin degisim tablolar1’ 6l¢ii alinarak gram cinsinden
besin 6gelerine (karbonhidrat, protein ve yag) doniistiiriilmiistiir. Elde edilen veriler
kalori hesaplama formiilii kullanilarak 6grencilerin giinliik almis olduklar1 enerji
miktarlar belirlenmistir. Kalori hesaplama formiilii Tablo 3.1° de verilmistir.

Tablo 3.1. Kalori Hesaplama Formiilii®®%3%

Besin Ogeleri Gram Kalori
Protein 1gr 4 kcal
Karbonhidrat 1gr 4 kcal
Yag 1gr 9 kcal

Ogrencilerin giinliik almasi gereken enerji miktarlari1 belirlemek igin
Koksal’in® 867 <o yas iizeri ¢ocuklarin enerji gereksinimleri 6lgegi’ kullanilmis ve
Tablo 3.2° de verilmistir.

Tablo 3.2. On Yas Uzeri Cocuklarin Enerji Gereksinimleri Olgegi61(5'58'67)

B.M.H. F.A.K. B.G.K.
Cinsiyet met(sbﬁ?zlma Mat«iegezinti e (;g:\l/( iizl * (}g;;ilg’;rlze
hiz1) katsayisi) katsayisi)
Erkek (iégiigcl;};k * 1.65 + B.G.K.
Kiz (i%j;i%;};k * 153 + B.G.K.
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Tablo 3.3. Biiyiime Gelisme Katsayis: Hesaplama Olgegi (B. G. K.) %1¢%87)

Yas Araligi Kalori Matematiksel Islem Agirhk
10-14 1.9 * Kg
15 0.95 * Kg
16-18 0.5 * Kg

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin giinliikk almis olduklart enerji miktarlar ile
giinliik almasi gereken enerji miktarlar karsilastirilarak enerji gereksinimleri yoniinden

yeterli ve yetersiz diye belirlenmistir.

3.3. Arastirma Ile Tlgili izinler
Arastirma icin Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu(Ek 2)

ve Erzurum 1 Milli Egitim Miidiirliigiinden gerekli izinler almmustir(EK 3).

3.4. Istatistiksel Analizler

Anket formunda elde edilen sonuglar giinliik enerji gereksinim yoniinden yeterli
ve yetersiz olarak iki kategoride gruplandirilmistir. Bu gruplar faktor alinarak yil sonu
basart puani ortalamalar1 ve SBS (Seviye Belirleme Sinavi) yoniinden t-testi SPSS
(The Statistical Packet fort TheSocial Sciences 20.0) paket program kullanilarak
hesaplanmustir. Istatiksel giiven sinirt p<0.05 olarak kullanilmustir. Istatiksel olarak

onemsiz bulunan veriler frekanslarina gore gruplandirilarak sonuglar ifade edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya 110’u kiz (%58.8) ve 77’si erkek (%41.2) olmak {izere toplam 187

ogrenci katilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gére Dagilimi

Cinsiyet Frekans Sayisi Dagilim Oram (%)
Kiz 110 58.8
Erkek 77 41.2
Toplam 187 100

Aragtirmaya katilan 6grencilerin yil sonu basari puanlari (donem sonu agirlikli
ortalama) 1’1 (%0.6) 0-45 (Zayif) arasinda, 12’si (%6.3) 45-55 (Geger) arasinda, 73’
(%39.1) 55-70 (Orta) arasinda, 77’si (%41.1) 70- 85 (Iyi) arasinda, 24 niin (%12.9) ise

85-100 (Pekiyi) arasindadir (Sekil 4.1).

%39.1
%41.1

Frekans sayisi
%12.9

%6.3

) . I

1(ZAYIF) 2(GECER) 3(ORTA) 4(iv1) 5(PEKIYI)

%0.6

Sekil 4.1. Ogrencilerin yil sonu basari puanlarmin yiizdelik dagilimi

Arastirmaya katilan 6grencilerin 1’1 (%0.6) 0-100 arasinda, 7’si (%3.6) 100-200
arasinda, 88’1 (%47.2) 300-400 arasinda, 60’1 (%32.1) 300-400 arasinda, 31’1 (%16.5)

ise 400-500 arasinda SBS’den (Seviye Belirleme Sinavi) puanlar almislardir (Sekil 4.2).
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0-100 100-200 200-300 300-400 400-500
Sekil 4.2. Ogrencilerin SBS puanlarmin yiizdelik dagilimi
Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslarmin 11-15 arasinda degismekte oldugu

belirlenmistir (Sekil 4.3).

(o]
o

%39.1

~
o

%30.5

[e2)
o

%25.2

vl
o

Frekans Sayis
D
o

30
20
%4.6
10
%0.6 -
0
11 12 13 15

Sekil 4.3. Ogrencilere ait yas araliklarmnin yiizdelik dagilimi

Ogrencilerin 55’1 (%29,4) 8. smifta, 70’1 (%37,4) 7. sinifta, 62°si (%33,2) 6.

sinifta okumaktadir (Sekil 4.4).
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Sekil 4.4. Ogrencilerin okuduklart siniflarin yiizdelik dagilimi

Ogrencilerin almas1 gereken giinliik enerji miktarlar1 yaklasik olarak 1758.36
kalori ile 3197 kalori arasinda degismekte olup, ortalama 2221.83 kaloridir.
Ogrencilerin almis oldugu giinliik enerji miktarlar1 yaklasik olarak 990 kalori ile 3069
kalori arasinda degismekte olup, ortalama 1846 kaloridir. Bu verilere bakildiginda
ogrencilerin enerji gereksinimi yoniinden 141°1 (%75.4) yetersiz, 46’s1 (%24.6) yeterli

beslenmektedir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Ogrencilerin Beslenme Durumlarina Gére Dagilimi

Beslenme Durumu Frekans sayisi Yiizde (%)
Yeterli 46 24.6
Yetersiz 141 75.4

Arastirmaya katilan 6grencilerin 141’1 (%75.4) yetersiz beslenmekte olup SBS
puani ortalamalar1 309.586, yil sonu basar1 puani ortalamalar1 70.65 dir. 47°si (%32.6)
ise yeterli beslenmekte olup SBS ortalamalar1 314.308, yil sonu basar1 ortalamalar ise
71.91 dir. Enerji gereksinimi yoniinden yeterli beslenme yil sonu basari not ortalamasi

ve SBS notu tizerinde sayisal olarak biiyiik bulunmus fakat enerji gereksinimi yoniinden
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yeterli veya yetersiz beslenme yil sonu basari not ortalamasi ve SBS notu iizerinde

istatistiki fark bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Enerji Gereksinimi Yoniinden Yil sonu Basar1 Not Ortalama ve SBS

Dagilimi1
n Ortalama En Kiiciik  En Biiyiik
il Enerji Gereksinimi /0 1 9111064 47,32 92,08
Yoniinden Yeterli
sonuBasari Enerji Gereksinimi
Not . ) 141 70,64+12,33 43,92 96,30
Ortalama Yonunden Yeterli
Genel Ortalama 187 70,95+11,92 43,92 96,30
SBS Enerji Gereksinimi o 5143116820 192,61 478,49
) Yoniinden Yeterli
gRyiYe Enerji Gereksinimi
Belirleme ., . 139 311,72+74,80 139,41 468,22
Smavi) Yoniinden Yeterli
v Genel Ortalama 185 312,36+73,04 139,41 478,49

Calismaya katilan 6grencilerin 18’1 (%9.6) giinde 2 6giin,142’si (%75.9) giinde

3 6giin, 27°s1 (%14.5) giinde 4 6giin beslenmektedir (Sekil 4.5).

160

140

120

100

80

Frekans sayisi

60

40
%9.6
20

. ]

2

%75.9

%14.5

4

Sekil 4.5. Ogrencilerin giinliik beslendikleri 6giinlerinin yiizdelik dagilimi

Ogrencilerin tiikettikleri 6giin sayilarma gore, giinde 3 dgiin tiikketen 6grencilerin

2 ve 4 0Ogiin tikketen Ogrencilere gore yil sonu basari not ortalamast ve SBS notu

tizerinde kismui bir fark olusturmus fakat istatistiki olarak fark bulunamamistir (p>0.05)

(Tablo 4.4).
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Tablo 4.4. Ogrencilerin Tiikettikleri Ogiin Sayis1 Yoniinden Yil sonu Basar1 Not
Ortalama ve SBS Dagilim1

Ogiin SayiIm = n Ortalama  En Kiiciik En Biiyiik

2 19  68.44+11.98 47,15 89.70
Y1l sonu Basari 3 142 71.37+12.11 43,92 96.30
Puani Ortalama 4 26  70.48+10.98 51.38 91.89
Genel Ortalama 187 70,95+11.92 43.92 96.30
2 18  300.13+70.77 192.61 455.84
SBS (Seviye 3 141 313.70+73.35 139.41 478.49
Belirleme Sinavi) 4 26  313.57+£74.83 225.26 468.22

Genel Ortalama 185 312.36+73.04 139.41 478.49

Ogrencilerin 114’1 (%60.9) 6giin atlamakta, 73’ (%39.1) ise &giin

atlamamaktadir (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Ogrencilerin Ogiin Atlamalarma Gére Dagilim1

Ogiin atlama Frekans sayisi Yiizde (%0)
Evet 114 60.9
Hayir 73 39.1

Aragtirmaya katilan 6grencilerin 6giin atlama durumlarmin yil sonu basari not

ortalamasi ve SBS puanlarina gore dagilimi agagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Ogrencilerin Ogiin Atlama Durumlarinin SBS Puanlar1 Ve Yil sonu Basari
Not Ortalamasia Gore Dagilimi

Y1l sonu basari

Ogiin atlama  Frekans sayisi (So]?’tsa{);r::g; notu Yiizde (%0)
(ortalama)
Evet 114 301.194 70.04 60.9
Hay1r 73 316.865 71.5 39.1

Ogiin atlayan 114 dgrencinin 61’i (%53.5) sabah kahvaltisii, 41’1 (%35.9)

0gle yemegini, 12’si (%10.6) aksam yemegi 6giinlerini atlamaktadirlar (Sekil 4.6).

26



~
o

%53.5

D
o

Ul
o

%35.9

N
o

w
o

Frekans sayisi

N
o

%10.6

Kahvalti Ogle Yemegi Aksam yemegi

=
o

Sekil 4.6. Ogrencilerin 6giin atlamalarmin yiizdelik dagilimi

Ogrencilerin 2’si  (%1.8) hazirlayan olmadigindan dolayi, 33’i  (%28.9)
zamanin olmadigindan, 78’1  (%68.4) caninin istemediginden ve 1°i(%0.9) ise

har¢liginin yetersizliginden dolay1 6giin atlamaktadir (Sekil 4.7).
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Hazirlayan yok Zamanim yok Canim istemiyor Harghgim yetersiz

Sekil 4.7. Ogrencilerin 6giin atlama nedenlerinin yiizdelik dagilimi

Arastirmaya katilan Ogrencilerin 160’1 (%85.5) 06giin aralarinda besin
tiketmekte, 27’si  (%14.5) 6giin aralarinda herhangi bir besin tiiketmektedir (Tablo

4.7).
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Tablo 4.7. Ogrencilerin Ogiin Aralarinda Besin Tiiketmelerine Gére Dagilimi

Ogiin Aralarinda Besin Tiiketme Frekans sayisi %
Tiiketiyor 160 85,5
Tilketmiyor 27 14,5

Arasgtirmaya katilan Ogrencilerin 8’1 (%4.2) kahvaltisin1 hi¢ yapmaz, 27’i
(%12.5) ara sira, 28’1 (%14.9) ¢ogu giinlerde, 128’s1 (%68.4) her giin yapmaktadir

(Sekil 4.8).

140 %68.4
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Frekans sayisi
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Hi¢ yapmam Ara Sira Cogu Glinlerde Her giin

Sekil 4.8. Ogrencilerin kahvalti aliskanliklarini yiizdelik dagilimi

Aragtirmaya katilan 6grencilerin 128’i (%68.4) diizenli kahvalti yapmaktadir,

59’un (%31.6) ise kahvalti saatleri diizenli degildir (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Ogrencilerin Kahvalti Saati Diizenlerine Gore Dagilim1

Kahvalt1 Saati Diizeni Frekans sayisi Yiizde (%0)
Evet 128 68.4
Hayir 59 31.6

Calismamizda diizenli olarak kahvalt1 yapan 6grencilerin, diizenli olarak kahvalti
yapmayan 6grencilere gore yil sonu basari not ortalamast ve SBS puanlarinin dagilimi

asagidaki tabloda verilmistir (Tablo 4.9).
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Tablo 4.9. Ogrencilerin Diizenli Kahvalt: Yapma Durumlariin SBS Puanlarina ve Yil
sonu Bagar1 Notlarina Gore Dagilimi

Kahvalt1 SBS puani Y1l sonu basarn

. o

diizeni Frekans sayisi (ortalama) notu Yiizde (%0)
(ortalama)

Evet 116 309.885 714 62.03

Hayir 71 312.157 70.08 37.07

Ogrencilerin 3’ii (%1.6) 6gle yemegini hi¢ tikketmez, 20’si (%10.7) ara sira,

29’u (%15.6) ¢ogu giinlerde, 135’1 (%72.1) her giin tikketmektedir (Sekil 4.9).

160
140 %72.1
120
2 100
©
w
2 80
©
X
2 60
[N
40 %15.6
%10.7
20
s
0 I
Hi¢c yapmam Ara Sira Cogu Glnlerde Her gilin
Sekil 4.9. Ogrencilerin 6gle yemegi aliskanliklarinin yiizdelik dagilimi
Aragtirmaya katilan Ogrencilerin 135’1 (%72.1) 6gle yemegini diizenli

yemektedir, 52’sinin (%27.9) ise 6gle yemegi saatleri diizenli degildir (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Ogrencilerin Ogle Yemegi Saati Diizenlerine Gére Dagilimi

Ogle Yemegi Saati Diizeni Frekans sayisi Yiizde (%0)
Evet 135 72.1
Hayir 52 27.9

Ogrencilerin 2’si  (%1.2) aksam yemegini hi¢ tiiketmez, 8’i (%4.2) ara sira,

12’si (%6.4) ¢cogu giinlerde, 165’1 (%88.2) her giin tiiketmektedir (Sekil 4.10).
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Sekil 4.10. Ogrencilerin aksam yemegi aliskanliklarmin yiizdelik dagilimi

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin 165’1  (%88.2) aksam yemegini diizenli

yemektedir, 22’sinin (%11.8) ise aksam yemegi saatleri diizenli degildir (Tablo 4.11).

Tablo 4.11. Ogrencilerin Aksam Yemegi Saati Diizenlerine Gore Dagilim1

Aksam Yemegi Saati Diizeni Frekans sayisi Yiizde (%)
Evet 165 88.2
Hayir 22 11.8

Arastirmaya katilan 68renciler giinde ortalama 3.3 bardak cay, 1.7 bardak kola
veya gazli icecek, 6.3 bardak su, 1.4 fincan Tiirk kahvesi, 1.2 bardak diger kahve tiirleri,

1.4 bardak hazir meyve sular1 ve 1.4 bardak taze sikilmis meyve suyu tiiketmektedir

(Sekil 4.11).
7 6.3
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gazliicecekler tirleri sulari meyve suyu

Sekil 4.11. Ogrencilerin giinliik tiikettikleri iceceklerin dagilimi
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5. TARTISMA

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin sayilart cinsiyet bakimindan dengeli bir
dagilim gostermektedir. Benzer olarak Erten®”in yapmus oldugu arastirmada cinsiyet
acisindan yaklasik olarak yari yariya bir denge saglandigi ifade edilmistir.

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin ¢ogunlugu SBS’ den 300 ile 400 arasinda
puan almislardir. Benzer olarak Duman®’m yapmis oldugu arastirmada 6grencilerin
SBS puanlarin ortalamasinin 347 oldugu ifade edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslar1 11-15 aras1 degismekte olup, 6grenci
sayilart egitim gordiigli smniflara gére homojen bir dagilim gostermektedir. Benzer
olarak Dikmen.*”in yapmis oldugu arastirmada ogrencilerin yaslari 11-15 arasinda
degismekte ve egitim gordiikleri siniflar1 bakimindan dengeli bir dagilim oldugu ifade
edilmistir.

Enerji gereksinimi yoniinden yeterli beslenme yil sonu basar1 not ortalamasi ve
SBS notu sayisal olarak yiik olusturmus fakat enerji gereksinimi yoniinden yeterli veya
yetersiz beslenme yil sonu basar1 not ortalamasi ve SBS notu {izerinde istatistiki fark
bulunmamustir (p>0.05). Diremler”in yapmis oldugu arastirmada, yeterli ve dengeli
beslenmeyen Ogrencilerde dikkatsizlik, yorgunluk, algilamada giigliik gibi faktorler
goriilebilecegi ve bunun sonucunda Ogrencilerin  basarisini  olumsuz  yonde
etkileyebilecegi belirtilmistir. Diremler”’in yapmis oldugu arastirmada, giin icerisinde 3
oglin tiiketen Ogrencilerin, 3 0giin alt1 ve {stl tiikketen 0grencilere gore daha basarili
oldugu ifade edilmektedir. Erdas®®’in yapmis oldugu arastirmada, 6grencilerin basari
durumlart ile 6giin tiketim sikliklart arasinda anlamli bir iliski oldugu ifade
edilmektedir.

Arastirmamizda giin igerisinde 6g8iin atlamayan 6grencilerin yil sonu basart not

ortalamalar1 ve SBS puanlar1 6gilin atlayan 6grencilere gore yiiksek oldugu saptanmistir.
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Benzer olarak Diremler®in yapmis oldugu arastirmasinda giin icerisinde ogiinlerini
diizenli tiiketen 6grencilerin not ortalamalarinin diger 6grencilere oranla yiliksek oldugu
ifade edilmektedir.

Bu aragtirmada 6grencilerimizin biiylik bir kisminin canlarinin istemediginden
dolayr 06giin atladiklar1 saptanmustir. Benzer olarak Avan®’mn yapmis oldugu
arastirmada 6grencilerin  ¢ogunlugunun canlarinin istemediginden dolay1r 6giin
atladiklarini belirlendigi belirtilmistir.

Bu aragtirmaya katilan 6grencilerin biiylik bir ¢ogunlugunun 6giin aralarinda

besin tiikettigi saptanmustir. Benzer olarak Bekar®”

in arastirmasinda, ergenlerin 6giin
aralarinda yiyecek/icecek tilketme durumlari incelendiginde; biiyiik bir kisminin
yiyecek icecek tiikettigi ifade bulunmustur.

Arastirmamizda Ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin her giin kahvalti yapmakta
oldugu ve kahvalti saatlerinin diizenli oldugu saptanmistir. Bu arastirmadan farkl

olarak Demireli®’

nin yapmis oldugu arastirmada, adolesanlarin biiyiikk bir boliimiiniin
oglin atladig1 ve en cok atlanilan 6giiniin ise sabah kahvaltis1 oldugu belirtilmistir.
Arastirmamizda kahvalti 6glinlerini diizenli tiiketen dgrencilerin diger dgrencilere gore
SBS puanlar diisiik, y1l sonu basar1 not ortalamalarinin ise yiiksek oldugu saptanmis ve

19°1n kahvalt1 ve

bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunamamustir (p>0.05). Baysa
okul basaris1 lizerine yaptigi ¢alismada; kahvaltinin beslenme yetersizligi olan
cocuklarda kahvalti etmemelerinin okul basarisini daha da olumsuzlastirdigi, beslenme
durumu normal ¢ocuklarda ise derslerde dikkat ve konsantrasyonu artirarak basari
diizeyini yiikseltmekte oldugunu saptamistir. Diremler’in yaptig1 arastirmada, Sabah
kahvaltisin1 diizenli olarak yapan Ogrencilerin not ortalamalarmin yiiksek oldugu,

kahvalt1 yapmayan veya bazen yapan 6grencilerin ise daha diisiik oldugu belirtilmistir.

Simeon’un 11-14 yas araligindaki 115 6grenci iizerinde yaptigi arastirmada, sabah
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kahvaltisin1 diizenli olarak yapan Ogrencilerin matematiksel islemleri kavrayabilme
yeteneklerinin, kahvalt1 yapmayanlara gore daha yliksek oldugunu belirtilmistir.

Arastirmamizda Ogrencilerin ¢ogunlugunun her giin diizenli bir sekilde 6gle
yemeklerini yedikleri saptanmistir. Bu arastirmadan farkli olarak Ahsen’in
arastirmasinda 6grencilerin yaridan fazlasinin 6gle 6&iintinii atladiklar1 ifade edilmistir.

Bu arastirmada 6grencilerin tamamina yakini her giin diizenli bir sekilde aksam
yemeklerini yedikleri saptanmistir. Arastirmamiza benzer olarak Saglam72’1n yapmis
oldugu arastirmada en ¢ok atlanan 6giiniin 6gle ve sabah oldugu, aksam 6giiniin atlama
oranin ¢ok az oldugu bulunmustur.

Arastirmaya katilan 6grencilerin giinde en ¢ok tiikettikleri igecegin su oldugu
saptanmistir. Bagc173’n1n Ankara’da 8-14 yas arasindaki 218 cocuk iizerinde yapmis
oldugu calismasinda, ¢ocuklarin kola tiiketiminin diger igeceklere oranla daha sik

oldugu ve bu farkin istatistiksel yonden 6nemli oldugu ifade edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada beslenme aligkanliklarinin okul basaris1 yoniinden sayisal olarak
yiik olustursa da istatistiki olarak bir fark tespit edilmemistir. Fakat bazi1 aragtirmalarda
calismamizin aksi yoniinde tespitler belirtilmistir. Bu nedenle bu tiir aragtirmalarin daha
uzun donemli yapilarak basar1 degerlerinin takibi yapilmasimin uygun olacagi
distiniilmistiir.

Yetersiz beslenen Ogrencilerin okul basarisin1 yakalasa bile bu basariy1
stirdiirebilmek i¢in saglikli olmak zorunda oldugu, yeterli ve dengeli beslenmenin ise bu
zorunlulugun temel bir pargasi oldugu unutulmamalidir.

Calismamiz neticesinde yapilacak oneriler arasinda;

e  Toplumun, bireylerin, 6grencilerin ve ailelerin beslenme konusunda daha
bilin¢li hale gelmelerinin gerektigi,

e Bunun i¢in c¢esitli planlama ve c¢alismalarin yiiriitiilmesine ihtiyag
duyuldugu,

e Gerek okullarda ve gerekse aile icerisinde ebeveynlerin bu konuya itina
gostermeleri ve Oncelikle kendi beslenme aligkanliklarini diizene sokmalar1 gerektigi,

e Okullarda egitim miifredatlarinda beslenme aligkanliklarina yonelik
boliimlerin eklenmesi ve uygulanma konusunda c¢esitli maddelerin konulmasinin
gerekliliginin glindeme gelmesi,

v" Oncelikle giin igerisindeki dgiinlerin belirlenmesi gerekmekte,

v Belirlenen 6giinlere uyulmast,

v Ogiin arasinda beslenme gerceklestirilecek ise saglikli gidalara yer verilmesi

gerekli goriilmektedir.
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ogrencilere yonelik “Beslenme Aligkanliklarimin Ilkogretim ikinci Kademesindeki Ogrencilerin
Basarilar1 Uzerine Etkisi” konulu tez ¢alismasina ait anket uygulamak istemektedir.

Adi gegen okulumuz ikinci kademesinde s6z konusu anketin simif rehberlik saatlerinde

uygulanmasi Miidirliiglimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarinizea da uygun goriildiigii takdirde, Olurlariniza arz ederi

Ahrket KURT
1t Egitim Midirti

e\1§§am1

Palandokeg Kaym

EKLER:
1- Yaz (2 sayfa).
2- Anket(10 Sayfa).

SN Kongre Cad. Kaymakamlik Binasi Kat:4 Yakutiye/Erzurum
A 3 Ayrintih bilgi igin irtibat : K.EERTAS Memur
L) Telefon :(0442) 240 00 07-08-09  Faks : (0442) 240 00 06
;,”4-\.; j E-Posta : yakutiye25@meb.gov.tr Web : http://yakutiye-meb.gov.tr
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EK4. ANKET FORMU

Anket Formu

Bu Anket formu Atatiirk Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii Gida Hijyeni ve
Teknolojisi Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans programinda hazirlanmakta olan "Beslenme
aliskanliklarinin ilkégretim ikinci kademedeki 6grencilerin basarilari
tizerine etkisini" belirlemek ve bilimsel bir sonuca varmak lizere hazirlanmistir.
Verdiginiz bilgiler kimseyle paylasilmayacaktir. Velisi bulundugunuz 6grencinin bu
ankete katilmasin1 onayliyorsaniz, liitfen bu anket formunu doldursun. Basariya ve
dogruya ancak birlikte varabiliriz. Yardimlariniz i¢in tesekkiirler.

Velinin Ad1 Soyadi
Imza

1. Ad1 ve soyadu:

2. Cinsiyet: Kiz () Erkek ()
3. Smufi:

4. Dogum Tarihi: (Giin- Ay- Yil):

5. Agirhik: Boy:

6. Giinde kag 6gilin yemek yersiniz?

a. 10gin
b. 2 6glin
C. 3 0g8in
d. 46gin

7. Ogiin atlar misiniz?
a. Evet
b. Hayir

8. Ogiin atliyorsamz hangi dgiinleri atliyorsunuz?

a. Kahvalti

b. Kahvalti / Ogle
c. Ogle

d. Aksam

9. Ogiin atliyorsaniz nedenlerini belirtiniz.
a. Hazirlayan yok
b. Zamanim yok
c. Canim istemiyor
d. Harghigim yetersiz
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10. Ogiin aralarinda her hangi bir besin tiiketiyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

11. Cevabiniz " Evet" ise ne tiir besinler tiiketiyorsunuz?
a) Siit, yogurt
b) Ayran
€) Hazir meyve sulari
d) Gofret, ¢ikolata
e) Kola ve gazli i¢ecekler
f) Meyve
g) Kuru meyve
h) Cips
i) Hamburger
j) Kek pasta Biskiivi tiirleri

12. Yemek saatleriniz diizenli midir?
Evet Hayir

Kahvalt
Ogle yemegi

Aksam yemegi

Diger

13. Giinliik beslenme alisgkanliginiz1 asagidaki ¢izelgede uygun gozlere "X" koyarak

isaretleyiniz.
. Her giin
Hi Ara- gu giinlerd
¢ yapmam sira Cogu giinlerde yaparim
Kahvalti
Ogle yemegi

Aksam yemegi

Ogiin disinda

14. Asagidaki igecekleri glinde ortalama ne kadar igtiginiz karsilarina yaziniz.

a. Cay cay bardagi
b. Kola ve gazli igecekler su bardagi
c. Su su bardagi
d. Tirk kahvesi kupa

e. Diger kahve tiirleri kupa

f. Hazir meyve suyu Su bardagi

g. Taze sikilmis meyve suyu  su bardagi
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Giinliik Besin Tiiketimi Formu
Tiiketilen besinlerin miktar bildiriminde kullanilacak 6lgtler

Tath Kasig1

Cay Bardagi

Su Bardagi

Kepge

Ince-ortak-kalim dilim
Adet tane

Say1

Kiigtik-orta-biiyiik boy
Kibrit kutusu biytikligii

: Regel-bal-pekmez, yag, toz seker igin

: Siit, ¢ay vb. igin

: Meyve suyu, yogurt vb. i¢in

: Corba ve sulu yemekler

: Ekmek, pasta ve borek igin

: Yumurta(haslama, kizartma), zeytin, kiip seker i¢in
: Dolma i¢in

: Meyveler igin

: Peynir cinsi igin

Cinsi adedi ile : Biskiivi
Cinsi ve gram olgiisii : Cikolata
Kofte biiytikligi kadar . Et
Tiiketilen Besinlerin
Ogiin Menii Miktari(Yukanrdaki Aciklamalar
Olciilere Gore)
SABAH
SABAH OGLEN ARASI
OGLEN
OGLEN AKSAM ARASI
AKSAM

AKSAM YATMADAN

ONCE
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