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ÖZET 

Beslenme AlıĢkanlıklarının Ġlköğretim Ġkinci Kademedeki Öğrencilerin BaĢarıları 

Üzerine Etkisi 

Amaç: Bu araĢtırmanın amacı ilköğretim ikinci kademedeki öğrencilerin 

beslenme alıĢkanlıklarının baĢarıları üzerine etkisini belirlemektir. 

Materyal ve Metot: Bu araĢtırmada, Erzurum ili Yakutiye ilçesi ġair Nef‟i 

Ortaokulu‟nda 2011-2012 eğitim öğretim yılında 6. 7. ve 8. sınıflarda eğitim gören, 

araĢtırmanın amacı hakkında bilgilendirilip, velileri tarafından gönüllü olarak yazılı 

izinleri alınmıĢ 11 – 15 yaĢ aralığında 187 öğrenci kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın bağımlı 

değiĢkeni olarak öğrencilerin yıl sonu baĢarı puanları ile SBS puanları kullanılmıĢtır. 

Öğrencilerin beslenme alıĢkanlıklarını saptamak için sınıflarında anket uygulanmıĢtır. 

Anket verilerine göre öğrencilerin günlük aldıkları enerji miktarlarını belirlemek için 

„besin değiĢim tabloları‟ referans alınarak hesaplanmıĢtır. Öğrencilerin günlük alması 

gereken enerji miktarlarını belirlemek için de „on yaĢ üzeri çocukların enerji 

gereksinimi‟ ölçeği kullanılarak hesaplanmıĢtır. Bu veriler karĢılaĢtırılarak öğrencilerin 

beslenme alıĢkanlıkları enerji gereksinimi yönünden yeterli ve yetersiz olarak 

belirlenmiĢtir. Toplanan veriler SPSS istatistik programı yardımıyla ortalamalar 

arasındaki istatistiksel farklar t-testi ile hesaplanmıĢtır. 

Bulgular: AraĢtırmaya 110‟u  (%58.8) kız, 77‟si  (%41.2) ise erkek öğrenci 

olmak üzere toplam 187 öğrenci katılmıĢtır. Öğrencilerin yaĢ sınırları 11 ve 15‟tir. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 141‟i (%75.4) yetersiz beslenmekte olup SBS puanı 

ortalamaları 309.586 yıl sonu baĢarı puanı ortalamaları 70.65 dir. 46‟sı  (%32.6) ise 

yeterli beslenmekte olup SBS ortalamaları 314.308, yıl sonu baĢarı ortalamaları ise 

71.91 dir. Enerji gereksinimi yönünden yeterli veya yetersiz beslenme yıl sonu baĢarı 

not ortalaması ve SBS notu üzerinde istatistiki fark bulunmamıĢtır (p>0.05). 

Öğrencilerin tükettikleri öğün sayılarına göre, günde 3 öğün tüketen öğrencilerin 2 ve 4 

öğün tüketen öğrencilere göre yıl sonu baĢarı not ortalaması ve SBS notu üzerinde kısmı 

bir fark oluĢturmuĢ fakat bu durum istatistiki olarak anlamlı bulunamamıĢtır (p>0.05). 

Sonuç: Bulunan sonuçlar, yeterli ve dengeli beslenmenin öğrenci baĢarısıyla 

istatistiksel olarak iliĢkisinin olmadığı yönündedir. 

Anahtar Kelimeler: BaĢarı, beslenme, öğrenci 
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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, ġair 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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1. GĠRĠġ 

Bireyin, ailenin ve toplumun temel amacı sağlıklı olmaktır. Sağlıklı olmanın 

simgesi ise fiziksel, psikolojik ve sosyal yönden iyi bir durumda olmak ve bu durumu 

korumaktır. Ġnsan sağlığına; iklim, çevre ve kalıtım gibi birçok faktör etki etmektedir ve 

bunların baĢında da beslenme gelmektedir.
1(s.4-6)

 

Beslenme, insanların sağlıklı yaĢama yanında üretkenlik içinde gerekli olan gıda 

maddelerinin alınıp vücutta kullanılmasıdır. Ġnsanlar tarafından ihtiyaç hissedilen gıda 

maddelerinin bireylerin sağlık ve üretkenlik için gereken miktarda alarak kullanılması 

ise „yeterli ve dengeli beslenme‟ olarak ifade edilmektedir.
2(s. 4-8) 

Ulusların sosyo-ekonomik geliĢmelerinde yeterli ve dengeli beslenmenin önemi, 

bugün artık tüm dünya tarafından kabul edilmektedir. DSÖ (Dünya Sağlık Örgütü), 

FAO (BirleĢmiĢ Milletler Gıda Tarım Örgütü), UNĠCEF (BirleĢmiĢ Milletler Çocuklara 

Yardım Fonu) gibi uluslararası sağlıkla ilgili örgütler, bireyin yeterli ve dengeli 

beslenmesinin gebeliğin ilk günlerinden itibaren sağlanabilmesi için çalıĢmalar 

yapmaktadır.
3
 

Özellikle çocukların beslenme durumları ve sağlığı toplumların geliĢmiĢlik 

göstergesi olarak kabul edilmektedir. Erken yaĢlarda yetersiz ve dengesiz beslenme 

sonucu fiziksel geliĢim geriliği yanında bazı beyin fonksiyonlarında bozukluklarda 

meydana gelmektedir. Özellikle beyin fonksiyonlarının bozukluğu daha ileri yaĢlarda 

davranıĢ bozukluğu, öğrenme yeteneklerinde azalmalar, bellek zayıflaması, bazı 

becerilerde azalma ve çevreye karĢı daha ilgisiz davranıĢlar gösterme gibi çeĢitli sağlık 

sorunlarına neden olmaktadır.
4
 

Öğrencilerin okullardaki akademik baĢarısını etkileyecek birçok faktör 

bulunmaktadır. Yeterli ve dengeli beslenmeyen öğrencilerin derslere karĢı ilgisiz, 
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dikkatsiz, yorgun olduğu, algılamada güçlük ve bunun sonucunda akademik baĢarısında 

düĢüĢ olabileceği ifade edilmiĢtir.
5
 

Bu araĢtırma; Erzurum ili, Yakutiye ilçesi ġair Nef‟i Ortaokulu‟nda eğitim gören 

ilköğretim ikinci kademedeki öğrencilerin beslenme alıĢkanlıklarının ile akademik 

baĢarı iliĢkisini belirlemek amacıyla planlamıĢ ve yürütülmüĢtür. 
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2. GENEL BĠLGĠ 

2.1. Beslenme, Yeterli ve Dengeli Beslenme Kavramlarının Analizi 

Beslenme, büyüme ve geliĢmeyi sağlamak, sağlıklı ve etkin olarak uzun süre 

yaĢamak amacıyla ihtiyaç duyulan besin maddelerinin vücuda alınması ve 

kullanılmasıdır. Beslenme, insanlığın baĢlangıcından günümüze kadar üzerinde önemle 

durulan konuların baĢında gelmektedir.
6
 

Maslow‟un ihtiyaçlar hiyerarĢisinde beslenmenin, hiyerarĢinin birinci basamağı 

olan fizyolojik ihtiyaçlar arasında yer aldığı ifade edilmiĢtir.
7
 

Büyüme, geliĢme ve sağlıklı yaĢamak için besin öğelerinin yeterli ve dengeli 

olarak vücuda alınmasının önemli olduğu, Yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda 

yeterli büyüme ve geliĢme sağlanmamaktadır. Ayrıca sağlığı da bozarak verimli 

çalıĢmayı düĢürdüğü bildirilmiĢtir.
8
 

2.1.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme 

Yeterli ve dengeli beslenme vücudun gereksinim duyduğu besin maddelerinin 

yeterli miktarda alınması ve vücutta kullanılması olarak tanımlanmaktadır. Besin 

öğeleri vücudun ihtiyaç duyduğu düzeyde alınmazsa “yetersiz beslenme” durumu 

oluĢmakta, ihtiyaç duyulan düzeyden fazla besin alınırsa bu durum “dengesiz beslenme” 

olarak adlandırılmaktadır.
9
 

Yetersiz beslenme nedeni ile beynin yapısal ve organik fonksiyonlarda bozukluk 

oluĢmakta ve bu durum okulda yorgunluk, tembellik, dikkatsizlik ve diğer eğitsel 

uyarıları dinlememe gibi davranıĢ bozukluklarına sebep olabilmektedir.
10

 Yeterli ve 

dengeli beslenen insanların sağlıklı, hareketli; zekâ geliĢimlerinin iyi, beden kitle 

indekslerinin yaĢlarına göre normal olduğu belirtilmiĢtir.
11
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Vücudumuzun ihtiyaç duyduğu enerji, protein, vitamin ve minerallerin kaynağı 

besinlerimizdir. 1(s.4-6)
 

2.2. Besin ve Besin Grupları 

Yenebilen bitki ve hayvan dokuları “besin” olarak adlandırılmakta olup içerdiği 

besin öğelerinin tür ve miktar yönünden farklı olduğu ifade edilmektedir.
12

 

Her besin, içerdiği öğeler açısından farklılık gösterir ancak bazı besinler, 

içeriklerinin benzerliklerinden dolayı birbirlerinin yerine geçebilirler. Beslenme bilimi 

ile ilgili çalıĢma yapan bilim adamları, besinleri sınıflandırmaya ve beslenme programı 

uygulamaya baĢlamıĢlardır ve böylece besin grupları, yeterli ve dengeli beslenmeye 

olanak sağlayacak diyetlerin planlanmasında ve değerlendirmesinde yol gösterici bir 

özellik taĢımaktadır.
13

Günümüzde kullanılmakta olan besin sistemi 1992 yılında 

tanıtılmıĢ olan ve altı besin gurubunu içeren “Besin Rehber Piramidi”dir.
14

 

Besin rehber piramidi, önemli olan beĢ grup içinde yer alan besinlerin porsiyon 

miktarlarına iliĢkin kolay anlaĢılabilir bir yol sunmakta ve porsiyon önerileri tahıl ve 

tahıl ürünleri, sebzeler, meyveler, süt ürünleri, protein bakımından zengin olan et, 

yumurta, kuru baklagiller ve yağlı tohumlar olmak üzere sınıflandırılmıĢ, besin 

piramidin en altında tahıl ve tahıl ürünleri grubu besinler, en üstünde ise yağlar ve 

Ģekerler grubu besinler Tablo 2.1‟ de yer almaktadır
15

 

Besin gruplarının günlük tüketilmesi gereken porsiyon miktarlarını bilmek kadar, 

1 porsiyon için hangi besinden ne kadar gerekli olduğunu bilmenin de önemli olduğu 

ifade edilmiĢ ve besin gruplarına ait bazı besinlerin 1 porsiyon miktarlarına iliĢkin 

bilgiler Tablo 2.2‟ de verilmiĢtir. 
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Tablo 2.1. Besin Gruplarının Önerilen Miktarları ve Beslenmeye Olan Katkıları
14

 

BESĠN GRUPLARI 
ÖNERĠLEN 

MĠKTARLAR 
BESLENMEYE KATKISI 

Tahıllar ve Tahıl Ürünleri  
(Ekmek, pilav, makarna vb.) 

6 – 11 porsiyon 

/gün 

Enerjinin  (karbonhidratların), birçok B 

vitamini çeĢidinin, demirin ve proteinin 

önemli bir miktarı bu grup aracılığıyla 

tedarik edilir. SaflaĢtırılmamıĢ tahıl ve 

tahıl ürünleri için magnezyum ve posa 

da bu listeye dâhil edilebilir. 

Sebzeler 
3 – 5 porsiyon 

/gün 

Sebzeler vitaminler ve mineraller 

açısında değerlidir. 

Ayrıca posa da içerirler. 

Meyveler 
2 – 4 porsiyon 

/gün 

Meyveler, posa, vitaminler ve 

mineraller açısından önemlidir. 

Süt ve Süt Ürünleri 
(Peynir, yoğurt, dondurma vb.) 

 

2 – 3 porsiyon 

/gün 

Süt ve süt ürünleri grubu kalsiyumun 

yaĢamsal kaynağıdır. Ayrıca yüksek 

kaliteli protein, B2, vitamin A, 

B6 ve B12‟yi sağlama açısından da 

önemlidir. D vitamini ile güçlendirilmiĢ 

süt ve süt ürünleri için D vitaminini de 

bu listeye dâhil edilebilir. 

Et, Yumurta, 

Kuru Baklagiller ve 

Yağlı Tohumlar 

2 – 3 porsiyon 

/gün 

Bu gruptaki besinler protein açısından 

değerlidir. Ayrıca niasin, B1 ve B2 

vitaminleri, demir ve fosfor 

bakımından da önemli bir gruptur. 

 

 

Yağlar ve ġekerler 
(Sıvı yağlar, tereyağı, margarin, 

mayonez, reçel, marmelat, 

Ģekerle tatlandırılmıĢ meyve 

suları vb.) 

Ġhtiyaca göre az 

miktarda 

kullanılır. 

(Miktar enerji 

ihtiyacı 

doğrultusunda 

değiĢir) 

Sıvı yağların elzem yağ asitlerini 

sağlaması dıĢında, bu grup beslenmeye 

çok az katkıda bulunur. 

 

Beslenme üzerine yapılan bilimsel araĢtırmalar insanın sağlıklı ve verimli olarak 

yaĢamını sürdürebilmesi için kırktan fazla türde besin öğesine gereksinim duyduğunu 

göstermektedir.
17
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Tablo 2.2. Besin Gruplarına Ait Bazı Besinlerin Bir Porsiyon Miktarları
16

 

BESĠN GRUBU GRUPLARA AĠT BAZI BESĠNLER 
1 PORSĠYON 

MĠKTARLARI 

TAHIL ve 

TAHIL ÜRÜNLERĠ 

GRUBU 

Ekmek 1 orta dilim  (25g) 

PiĢirilmiĢ makarna, pirinç pilavı, bulgur 

pilavı vb. 
3–5 yemek kaĢığı  (120g) 

Börek, poğaça vb. 1 orta dilim  (30g un) 

Ġrmik ya da un helvası 3 yemek kaĢığı 

Tahıl çorbası 1 çorba kâsesi 

Kraker 2 büyük boy 

SEBZE GRUBU 

Sebze yemeği 1 tabak  (120g) 

PiĢirilmiĢ bakla, fasulye vb. ½ su bardağı 

YeĢil yapraklı sebze  (kıyılmıĢ Ģekilde) 1 su bardağı 

Domates, kabak, patlıcan, patates vb. 1 orta boy  (100g) 

MEYVE GRUBU 

Elma, kayısı, armut, greyfurt, muz vb. 1 orta boy 

Mandalina 2 adet 

ġeftali ½ adet 

Portakal 3 – 4 adet 

Çilek, kiraz, üzüm, böğürtlen, viĢne vb. ½ su bardağı 

Kavun, karpuz vb. 1 orta dilim 

KurutulmuĢ meyveler ¼ su bardağı 

PiĢirilmiĢ veya konserve edilmiĢ meyveler 

(küçük küp Ģeklinde doğranmıĢ) 
½ su bardağı 

SÜT ve 

SÜT ÜRÜNLERĠ 

GRUBU 

Süt, yoğurt 1 su bardağı  (220-240ml) 

Peynir 2 kibrit kutusu  (60g) 

Muhallebi, sütlaç vb. 1 çorba kâsesi 

Dondurma ½ su bardağı 

ET, YUMURTA, 

KURU 

BAKLAGĠLLER 

ve 

YAĞLI TOHUMLAR 

Yumurta 2 adet 

PiĢirilmiĢ kuru baklagiller ½ su bardağı 

Et köfteleri 3 – 4 adet  (60-90g) 

Parça kırmızı et, tavuk, balık 
3 – 4 köfte büyüklüğü kadar  

(60-90g) 

Yağlı tohumlar  (ceviz, fındık, fıstık vb.) 2 yemek kaĢığı 

YAĞLAR ve 

ġEKERLER GRUBU 

Bu gruptaki besinler tek baĢlarına tüketilebildiği gibi diğer besinlerin 

yapılarında da mevcut olabilmektedir. Bu gruptan ve diğer gruplardan 

alınan yağ ve Ģeker miktarı göz önüne alınarak, yetiĢkin bir insanın 

günlük yağ tüketim miktarının 50 gramı, Ģeker tüketim miktarının ise 

60 gramı geçmemesi önerilir. 

2.2.1. Temel besin öğeleri 

Besin öğesi; insan vücuduna enerji sağlayan, doku yapma ve yenilemede etkin 

olan, vücut tarafından ihtiyaç duyulan her türlü organik ve inorganik maddeler olarak 

adlandırılmakta ve bu besin öğeleri baĢlıca altı grup olarak toplanmaktadır.
18(s.74-86)
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2.2.1.1. Karbonhidratlar 

Canlı organizmaların besin maddelerinden birini, belki de en önemlisini oluĢturan 

kimyasal bileĢiklerdendir. ġekerler veya sakkaritler olarak da isimlendirilen bu bileĢikler 

karbonun hidratlanmıĢ Ģeklini ve bunların türevlerini kapsar. Karbonhidratların 

polihidroksi aldehit veya keton yapısındaki moleküllerinin en küçük birimine 

monosakkaritler adı verilmektedir.
19(s.135-137)

 

Doğada ve besinlerde yaygın bulunan mono sakkaritler genelde 6 karbon atomu 

içermesine rağmen 3,4 ve 5 karbon atomu içerenleri de vardır. Mono sakkaritler ince 

bağırsaklarda emilime uğramadan direkt kana geçebilmektedir. Beslenme açısından 

önem arz eden mono sakkaritler; glikoz, früktoz ve galaktozdur.
20(s.4-14)

 

Ġki monosakkaridin birleĢmesi sonucu disakkaritler meydana gelmektedir. 

Bilinen disakkaritler içinde en önemlileri maltoz, laktoz ve sakkarozdur. Maltoz iki tane 

D-glukoz molekülünün gikozid bağıyla birleĢmesi sonucu Laktoz ise D-Galaktoz ve D-

glukoz birimlerinin beta 1-4 glikozid bağlarıyla birleĢmesi sonucu ortaya 

çıkmaktadır.
20(s.4-14)

 

Laktoz tabiatta yalnız sütte bulunur. Glikoz üzerinde serbest anomerik karbona 

sahip olduğundan indirgeyici bir Ģekerdir. Sakkaroz ise, her gün kullandığımız Ģeker 

pancarı ve kamıĢtan elde edilen Ģekerdir.
19(s.135-137)

 

Polisakkaritler, birçok monosakkaritlerin veya bunların bazı türevlerinin glikozid 

bağı ile bağlanarak meydana getirdikleri büyük moleküllü maddelerdir.
19(s.135-137)

 

Karbonhidratlar yağ ve proteinlere oranla öncelikli enerji kaynağı olarak 

kullanılırlar.
21

 Bedenin en kolay yakarak enerji sağladığı besin elementleri olduğu ifade 

edilmektedir.
22(s.72-78)

 Karbonhidratlar vücudumuzun enerji ihtiyacının önemli kısmını 

karĢılamakla birlikte su ve elektrolit dengesinin korunmasını da sağlamaktadır.
23 
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Adolesanlarda günlük alınan enerjinin %55-70‟i karbonhidratlardan sağlanması 

gerektiği ifade edilmektedir
24

.  

Ġnsan vücudunda glikojen olarak depo edilen karbonhidratların büyük miktarı 

kaslarda, bir kısmı da karaciğerde bulunmaktadır.
22(s.72-78)

 Vücutta glikojen tükendikten 

sonra kalori gereksinimi önce yağlardan sonra proteinden karĢılanmaktadır. Vücuda 

fazla alınan karbonhidratlar glikojen deposunu doldurduktan sonra arta kalanlar yağa 

çevrilerek depolanmaktadır. Ergenlik çağındaki öğrencilerin günlük alması gereken 

besin miktarları Tablo 2.3‟ de verilmiĢtir.
25

 

Tablo 2.3. Ergenlik Çağındaki Öğrencilerde Günlük Alınması Gereken Besin 

Miktarları
26

 

 KIZ ERKEK 

BESĠN ÖĞELERĠ 9 – 13 

YAġ 

14 – 18 

YAġ 

9 – 13 

YAġ 

14 – 18 

YAġ 

ENERJĠ  (KCAL/GÜN) 2, 071 2, 368 2, 279 3, 152 

KARBONHĠDRAT(GR (GÜN) 130 130 130 130 

LĠF  (GR/GÜN) 26 28 31 38 

n – 6 YAĞ  (GR/GÜN) 10 11 12 16 

n – 3 YAĞ  (GR/GÜN) 1, 0 1, 1 1, 2 1, 6 

PROTEĠN  (GR/GÜN) 34 46 34 52 

2.2.1.2. Protein 

Protein bir enerji kaynağı değil yapı maddesidir.
27

 Günlük büyüme, vücudun 

normal iĢlevinin devamlılığı ve tüm dokuların onarılmasında proteinlere ihtiyaç 

duyulur. Proteinin antikor üretiminde ve beden fonksiyonlarının gerçekleĢtirilmesinde 

etkin olan hormonlar ve enzimler için de gerekli olduğu vurgulanmıĢtır.
28(s.102-106)

 

GeliĢim çağındaki çocuklar için protein dengesi önemlidir. Çocukların protein 

gereksinimi fazladır. Vücut büyüklüğüne oranlanırsa en yoğun protein yeni doğan 

çocuk için gereklidir. Büyümekte olanların protein gereksinimi vücuttan atılan proteine, 

büyüme için gereken protein miktarı da eklenerek bulunmaktadır. Büyümenin hızlı 

olduğu devrelerde protein gereksinimi artmaktadır.
29(s.33-38)
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12–15 yaĢ erkekler için günlük ortalama 76 gr kızlar için ise 80 gr civarında 

olduğu, alınan protein miktarı kadar kalitesinin de önemli olduğu hayvansal proteinlerin 

sindirim ve biyoyararlanımının daha kolay olması nedeniyle mutlaka diyetlerde 

bulunması gerektiği yeteri kadar hayvansal protein alınmamasının protein eksikliği 

yanında vitamin B12 ve D ile kalsiyum, demir ve çinko eksikliğine de sebep olacağı 

belirtilmiĢtir.
30

 Ġyi bir protein seçiminde hayvansal ve bitkisel karıĢımın aynı oranda 

olması gerektiği bildirilmiĢtir
29(s.33-38) Ergenlik çağındaki öğrencilerin ortalama 

ağırlıkları ile günlük protein gereksinimleri Tablo 2.4‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 2.4. Ergenlik Çağındaki Öğrencilere Ortalama Ağırlıkları ile Günlük Protein 

Gereksinimleri
1(s.4-6)

 

                          Erkekler                         Kızlar 

Ağırlık 

 (kg) 

Protein gereksinimi 

 (Kilogram baĢına g) 

Ağırlık 

 (kg) 

Protein gereksinimi 

 (Kilogram baĢına g) 

40.2 0.78 42.4 0.74 

45.5 0.77 47 0.68 

51.7 0.72 50.3 0.62 

56.6 0.67 52.3 0.60 

 

Vücuda yeterli protein alınmadığı durumlarda büyüme durur. Bundan dolayı 

vücut ağırlığında azalma baĢlar. Vücut direnci düĢtüğü için hastalıklara yakalanma 

ihtimali artar, iyileĢme geç olur ve kan proteini olan hemoglobin yapılmadığı için 

kansızlık oluĢur.
31

 

2.2.1.3. Yağ 

En iyi enerji kaynaklarından biri de yağlardır. Karbonhidrat ve proteinlere 

nazaran iki misli daha fazla kaloriye sahiptirler. Bir gram yağ 9 kalori enerji 

vermektedir.
32(s.25-37)

 Ancak yağların enerjiye dönüĢümleri kompleks bir biyokimyasal 

süreç gerektirdiğinden karbonhidratlar kadar verimli enerji kaynağı olmadığı ifade 

edilmektedir.
22(s.72-78)

Yağlar aynı zamanda yağda eriyen vitaminlerin emilimi ve 

taĢınmasında önemli rol oynarlar. Vücut için gerekli olan ve vücutta yapılamayan 
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linoleik asidin vücuda alınmasında önem taĢır.
33(s.118-119)

 Hayati öneme sahip bazı 

organlar için (kalp, akciğer, böbrek, beyin vb.) koruyucu yağ tabakası 

oluĢturmaktadırlar.
32(s.25-37)

 Ancak bu iĢlevler için çok az miktarda  (bazı uzmanlara göre 

günde bir-iki çorba kaĢığı) yağ yeterlidir. Enerji alımının ancak %30-35‟inin yağlardan 

sağlanması gerektiği önerilmekte ve yetiĢkin bir erkeğin vücut yağ oranının yaklaĢık 

%15, kadının ise %25 olduğu ifade edilmektedir.
34

 

Yağlar iki gruba ayrılır; 

1-DoymuĢ Yağlar: DoymuĢ yağ asitleri hidrojen atomu içermektedir.
35(s.190-194)

 

DoymuĢ yağ asitleri oda sıcaklığında katıdır.
33(s.118-119)

 Genellikle hayvansal kaynaklı 

besinlerde bulunmaktadır. Etteki yağ, yağlı süt ve süt ürünleri, hindistan cevizi yağı, 

doymuĢ yağ asitleri bakımından zengindir.
36

 AĢırı doymuĢ yağ tüketiminin koroner kalp 

hastalıklarına neden olabileceği ifade edilmektedir.
35(s.190-194)

 

2-DoymamıĢ Yağlar: DoymamıĢ yağ asitlerinden olan vitamin F; linoleik, 

linolenik ve arĢidonik asitler esansiyel yağ asitleri olarak ifade edilmektedir.
37

Linoleik 

asit vücutta sentezlenemeyen en önemli yağ asididir. Vücuda yeterince linoleik asit 

alındığında, bu yağ asidinden linolenik asit ve arĢidonik asit sentezlenebilmektedir. Bu 

sentezlenmenin yapılabilmesi için B6 vitamini ile pantotenik aside de ihtiyaç olduğu 

belirtilmiĢtir.
20(s.4-14)

 

2.2.1.4. Mineraller 

Vücutta az miktarda bulunan inorganik bileĢiklerdir. Vücut iĢlevleri için 

genellikle vitaminlerle birlikte alınması gerekmektedir.
38

 Vücutta yapılamayan ve 

yiyeceklerle alınmasının gerekli olduğu bildirilmiĢtir.
39

Ġnsan vücudunun yaklaĢık %4-

5‟i minerallerden oluĢmaktadır. Çok sayıda mineral madde vardır fakat bunlardan eser 

elementler olarak adlandırdığımız en önemlileri kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum, 

potasyum ve sodyum olduğu belirtilmiĢtir.
23
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Her bir minarelin farklı etkisi olmasına karĢın genel olarak vücutta büyüme, kas 

kasılması, kemik geliĢimi, sinir iletimi ve vücut su dengesinin sağlanması gibi önemli 

görevler üstlenmekte olduğu ifade edilmiĢtir.
32(s.25-37)

Mineraller, fiziksel performanstaki 

fizyolojik olayların önemli düzenleyicisidir. Bütün besinler gibi mineraller de sağlıklı 

bir yaĢam sürdürmek için vücutta görev alırlar. Vücuda çok fazla mineral alındığında 

öteki besinlerin bağırsakta emilmelerini ve/veya atılmalarını 

etkileyebilmektedirler.
28(s.102-106)

Yeterli ve dengeli beslenen bir kiĢi farklı besinlerden 

yeterli miktarda mineralleri aldığı için yetersizlik bulguları görülmeyeceği 

belirtilmektedir.
40

 

Ergenlik döneminde mineral gereksinimi diğer dönemlere göre büyüme atağının 

yaĢandığı dönemde iki kat artmaktadır. Ġskelet kitlesindeki artıĢ kalsiyuma, kan hacmi, 

kas kitlesindeki artıĢ, kızlarda menstruasyonun baĢlaması demire, kas ve kemik 

kitlesindeki artıĢ ve besinsel kaynakların daha iyi kullanımı için çinko gereksinimini 

artırmakta olduğu ifade edilmiĢtir
41 Ergenlik çağındaki öğrencilerde günlük alınması 

gereken mineral miktarları Tablo 2.5‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 2.5. Ergenlik Çağındaki Öğrencilerin Günlük Alınması Gereken Mineral 

Miktarları
26

 

 KIZ ERKEK 

MĠNERALLER 
9 – 13 

YAġ 

14 – 18 

YAġ 

9 – 13 

YAġ 

14 – 18 

YAġ 

KALSĠYUM  (MG/GÜN) 1.300 1.300 1.300 1.300 

KROM  (μg./GÜN) 21 24 25 35 

BAKIR  (μg./GÜN) 700 890 700 890 

FLOR  (MG/GÜN) 2 3 2 3 

ĠYOT  (μg./GÜN) 120 150 120 150 

DEMĠR  (MG/GÜN) 8 15 8 11 

MAGNEZYUM  (MG/GÜN) 240 360 240 410 

MANGANEZ  (MG/GÜN) 1,6 1,6 1,9 2,2 

MOLĠBDEN  (μg./GÜN) 34 43 34 43 

FOSFOR  (MG/GÜN) 1.250 1.250 1.250 1.250 

SELENYUM  (μg./GÜN) 40 55 40 55 

ÇĠNKO  (MG/GÜN) 8 9 8 11 
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2.2.1.5. Vitaminler 

YaĢamın sürdürülebilmesi için gerekli olan, yiyeceklerin içerisinde doğal olarak 

bulunan organik bileĢiklerdir. Vitaminler, esansiyel besin öğeleri olarak kabul 

edilmektedir.
42

 Vitaminler ve enzimler, vücuda enerji vermez ancak enerji elde 

edilmesinde görev yapar ve bu nedenle günlük gereksinimleri çok az miktardadır.
43

Bazı 

vitaminler protein, karbonhidrat ve yağların enerjiye dönüĢümünde rol oynarlar. 

Bazıları ise demir ya da kalsiyum emilimi veya enfeksiyona direnç gibi fizyolojik 

iĢlevlere sahiptirler.
28(s.102-106)

 

Vitaminlerin vücuttaki görevlerini Ģöyle sıralayabiliriz;
23

 

 Enerji oluĢumuna yardımcıdır. 

 Büyümeye yardım eder. 

 Sağlıklı kuĢak oluĢumunda önemlidir. 

 Hastalıklara karĢı vücut direncini arttırır. 

 Sindirim ve sinir sistemlerinin çalıĢmasına yardımcıdır. 

Vitaminler iki grup altında toplanmaktadır; 

1-Yağda Eriyen  (A, D, E, K)Vitaminler: Yağda eriyen vitaminler vücutta 

depolandığı için her gün tüketimine gerek yoktur. Uzun süre ihtiyaçtan fazla 

tüketildiğinde bedende birikerek zehirlenmelere neden olur ve vücuttan dıĢarı atılımları 

sırasında da karaciğer ve böbreklere aĢırı yük binerek doku zedelenmesi 

oluĢturabilmektedir.
22

 

2-Suda Eriyen Bazı Vitaminler: Suda çözünen vitaminler; askorbik asit, 

tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin, kobalamin, patotenik asit, folik asit ve biotindir. 

Suda eriyen B grubu ve C vitaminleri vücutta depolanmadığı, fazlasının dıĢarı atıldığı 

için her gün alınması gerekmektedir.
44
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2.2.1.6. Su 

Vücutta en fazla bulunan kimyasal madde sudur. Birçok kimyasal reaksiyon için 

suya ihtiyaç vardır. Su, insan yaĢamı için en önemli öğedir. Ġnsan besin olmadan aylarca 

canlılığını sürdürebilmesine karĢın, susuz ancak birkaç gün yaĢayabilir. YetiĢkin insan 

vücudunun %59‟u sudur ve vücuttaki suyun ortalama %60‟ının hücre dıĢında olduğu 

ifade edilmektedir.
23

 

Suyun en önemli görevleri arasında besinlerin hücreye taĢınması, sindirim ve 

emilimi, artık ürünlerin vücuttan atılımı, enerji oluĢumunda ortam oluĢturma,  vücut 

ısısının denetimi olarak sıralanabilmekte ayrıca vücudun Ģekil ve yapısını da 

kazandırmaktadır.
35(s.190-194)

 

Ġnsan, ihtiyaç duyduğu suyu yiyecek ve içeceklerden karĢılamakta, suyun 

vücuttan atılımı ise solunumla, dıĢkıyla, idrarla ve deri yoluyla olmaktadır.
45

 

Öğrenciler açısından yağ, karbonhidrat, protein, mineral ve vitaminlerin yansıra 

suyun da önemi büyüktür. Su, vücut iĢlevlerinin devamlılığı için önemlidir. 

Dehidrasyon meydana geldiğinde zihinsel süreç yavaĢlamakta ve dikkat eksikliği 

meydana gelmektedir. Bu durumu önlemek için öğrenme ile su arasındaki yakın iliĢki 

öğrencilere anlatılmalı ve düzenli olarak su içmeleri öğütlenmelidir.
46

 

2.3. Adolesan Dönemi ve Özellikleri 

Adolesan dönemi; çocukluktan eriĢkinliğe geçiĢi kapsayan, büyüme ve 

geliĢmenin en hızlı olduğu önemli dönemdir. Adolesan dönemde genel olarak kızlarda 

10-13 yaĢlarında, erkeklerde ise 11-15 yaĢlarında puberte baĢlamaktadır. Dünya Sağlık 

Örgütü ise adolesan dönemi 10-19 yaĢ grubunu olarak tanımlamaktadır.
47

 

Genellikle geçiĢ dönemi olarak kabul edilen adolesan dönemin, fiziksel, 

psikolojik ve sosyal olgunluğa eriĢmenin tamamlandığı ve bu dönem homojen bir süreç 
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olmayıp kendi içinde fiziksel büyüme, cinsel geliĢme aĢamaları olan bir süreç olarak 

belirtilmiĢtir.
48

 

2.3.1. Adolesan Dönemi Beslenme AlıĢkanlıkları 

Adolesan dönemde hızlı büyüme atağından dolayı gıda gereksinimi artıĢı olduğu 

belirtilmekte erkek adolesanların bu dönemdeki gereksinimlerinin çok fazla olduğu, 

kızlarda ise sadece laktasyon ve hamilelik dönemindekinden daha az olduğu ifade 

edilmektedir.
49

 

Bu dönemde cinsiyet, yaĢ, vücut ağırlığının yanı sıra fiziksel aktivitenin 

derecesine göre de enerji gereksinimi farklılık gösterir. Erkeklerde okul döneminde 

2000 kalori olan günlük enerji gereksinimi, 11-14 yaĢları arasında 2500, 15-18 yaĢları 

arasında 2800 hatta 3000 kaloriye kadar yükseldiği yine okul döneminde 1800-2000 

kalori/gün enerji gereksinimi olan kızların bu gereksinimi 11-18 yaĢlarında 2200 

kaloriye kadar yükseldiği belirtilmiĢtir.
50(s.12-21)

Adolesanların fiziksel aktivitelerine bağlı 

olarak günlük enerji gereksinimlerinde farklılıklar olabilir. Bu dönemde artan enerji 

gereksiniminin ekmek, pilav, makarna gibi niĢastalı karbonhidratlardan, meyvelerden ve 

kuru baklagillerden karĢılanması önerilmektedir.
50(s.12-21)

 

Adolesanların beslenmesi konusunda yapılan araĢtırmalar önerilen miktarlar 

bakımından A vitamini, tiamin, demir ve kalsiyum tüketiminin az olduğu buna karĢılık 

yağ, Ģeker, protein ve sodyum tüketiminin fazla olduğunu göstermektedir
51

  

Adolesan dönemindeki bireyler sağlıksız beslenme alıĢkanlıkları 

edinmektedirler.
47

Bu dönem içerisinde yer alan gençlerin yeme alıĢkanlıkları birden 

artar. Bağımsızlığını kazanan adolesan, kendine yemek hazırlama, daha hızlı yeme, 

dıĢarıda daha çok besin tüketme alıĢkanlığı kazanır. Adolesan dönemde öğün atlama 

fazlalaĢmaktadır. Kız çocuklarının erkek çocuklara nazaran öğün atlaması daha fazladır. 

Kızların zayıflama ve incelme eğiliminde olmaları bu durumun temel nedeni olarak 
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bildirilmiĢtir.
18(s.74-86)

 Adolesanların yemek yeme davranıĢını etkileyen etmenler Tablo 

2.6‟ da verilmiĢtir. 

Tablo 2.6. Adolesanların Yemek Yeme DavranıĢını Etkileyen Etmenler
51

 

Sosyo-Ekonomik-Politik Sistemler Gıdanın Sağlanabilirliği Üretimi ve Dağıtımı 

   

 

DıĢ Faktörler 

- Ailedeki birey sayısı 

- Ebeveyn uygulamaları 

- ArkadaĢlar 

- Sosyo- kültürel değerler 

- Medya grubu 

- Fast- foodvb. yerler 

- Gıda alıĢkanlıkları 

- Beslenme bilgisi 

  

Ġç Faktörler 

- Fizyolojik ihtiyaçlar 

- Vücut imajı 

- KiĢisel değer yargıları 

- Gıda tercihleri ve istekleri 

- Psikolojik geliĢim 

- Sağlık 

   

 

YaĢam Stili 

 

   

 

Bireysel Gıda DavranıĢı 

 

 

 

Ergenlik döneminde meydana gelen yanlıĢ beslenme alıĢkanlıkları;  

Sabah kahvaltısı yapılmadan okula gidilmesi, okul kantininde veya dıĢarıda 

satılan sağlıksız yiyecek, içeceklerin besin değerinin düĢük olması ve çocukların öğlen 

öğünlerini bu besinlerden karĢılaması yanlıĢ uygulanan beslenme alıĢkanlıkları olduğu 

belirtilmektedir.
52-54
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2.4. Adolesan Çağı Öğrencilerinde Beslenme BaĢarı ĠliĢkisi 

Eğitimde baĢarı; öğrencilerin proje ve ders içi performansları, öğrenim yılı 

içerisinde girmiĢ oldukları sınavlardan aldıkları puanlar “akademik baĢarı” olarak ifade 

edilmektedir.
53

 

Akademik baĢarının ölçütü olarak Milli Eğitim Bakanlığı‟nın uygulamıĢ olduğu 

not sistemi Tablo 2.7‟ de verilmiĢtir.  

Tablo 2.7. Milli Eğitim Bakanlığı‟nın UygulamıĢ Olduğu Not Sistemi 

NOT ORTALAMA DERECE 

1 0<45 Zayıf 

2 45<55 Geçer 

3 55<70 Orta 

4 70<85 Ġyi 

5 85≤100 Pekiyi 

 

Öğrencilerin derslerdeki baĢarısını etkileyecek birçok etken bulunmaktadır. 

Yeterli ve dengeli beslenmeyen öğrencilerde dikkatsizlik, yorgunluk, algılamada güçlük 

gibi faktörler görülebilir ve öğrencilerin baĢarısı olumsuz yönde etkilenebilir. Yeterli ve 

dengeli beslenen öğrencilerde ise bu durumun öğrencinin baĢarısını olumlu yönde 

etkileyebileceği bildirilmiĢtir.
5
 

Yetersiz beslenme ve özellikle bazı besin öğelerinin  (iyot, demir, çinko, B 

vitaminleri, çoklu doymamıĢ yağ asitleri)  gerektiği kadar alınmaması durumunda 

biliĢsel geliĢimin olumsuz yönde etkileneceği ifade edilmektedir.
55

 

Ġyot Yetersizliği Hastalıkları, adolesan dönem beslenme bozukluklarının neden 

olduğu hastalıklar konusu bağlamında da yer verildiği üzere, iyot eksikliğine bağlı 

olarak triod hormonlarının yetersiz üretimde bulunmalarından kaynaklanan büyüme ve 

geliĢme üzerinde olumsuz etkileri olduğu belirlenmiĢ olan hastalıkları ifade etmek adına 

kullanılmaktadır. Bu bağlamda söz konusu edilen etkiler, adolesan dönem okul çağı 

çocuklarının beslenmelerinin iyotla desteklenmesi doğrultusunda bertaraf 
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edilebilmektedir.
56

Adolesan dönemdeki okul çağı çocuklarının iyot yetersizliği ile 

biliĢsel geliĢim ve akademik baĢarı düzeyleri arasındaki iliĢkinin incelenmesine yönelik 

araĢtırmalara bakıldığında; iyot yetersizliği görülen adolesan dönem okul çağı 

çocuklarının IQ puanlarının, bölgesel farklılıklar içermekle birlikte, diğer çocuklara 

nazaran ortalama %13,5 oranında farklılık gösterdiği görülmektedir. Aynı zamanda, bu 

çocukların akademik baĢarı düzeylerinin de, diğer çocuklara göre daha düĢük düzeyde 

gerçekleĢtiği belirlenmiĢtir.
57(s.138-146)

 

Demir eksikliği anemisi, yine dünya genelinde en sık görülen bir halk sorunu 

olarak değerlendirilmektedir. Ülkemizde de çok yaygın olarak görülen demir eksikliği 

anemisinin, adolesan dönem okul çocuklarında görülme oranı ise, bölgesel farklılıklar 

içermekle birlikte, %30 oranında görülmektedir.
57(s.138-146)

Adolesan dönemde demir 

eksikliği anemisi; uyuĢukluğa, alınganlığa, sinirli ve öfkeli olmaya, duyarsızlığa ve 

kayıtsızlığa, yorgunluk ve bitkinliğe, dikkat toplayamamaya, tebeĢir ve kıl gibi besin 

olmayan Ģeyleri yeme isteği duymaya, dikkatsizliğe ve IQ puanında azalmaya neden 

olabilmektedir. Ancak adolesan dönem okul çağı çocuklarında görülen demir eksikliği 

anemisi, bebeklik döneminde görülen demir eksikliği anemisi gibi tedavisi güç olan bir 

durum olmadığından, beslenme alıĢkanlıklarının düzenlenmesi ile giderilebilmekte ve 

tedavi edilebilmektedir.
58(s.38-42)

 

Çinko eksikliği de, yine iyot eksikliği ve demir eksikliğine bağlı anemide olduğu 

gibi adolesan dönem okul çağı çocuklarının biliĢsel geliĢimleri ve akademik baĢarı 

düzeyleri üzerinde direkt etkili olan bir besin öğesi olarak değerlendirilmektedir. Zira 

çinko, merkezi sinir sisteminin geliĢimi ve fonksiyonlarının yerine getirilebilmesi için 

önem ifade etmektedir.
58(s.38-42)

 

B vitaminleri  (folik asit, B12 ve B6), adolesan dönem okul çağı çocuklarının 

biliĢsel geliĢimleri üzerinde direkt belirleyicidir. Örneğin; folik asit yetersizliği, 
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adolesan dönem okul çağı çocuklarında demir yetersizliğinden sonra en sık görülen 

anemi nedeni olarak değerlendirilmektedir. Demir eksikliği anemisi durumunda 

adolesan dönem okul çağı çocuklarında görülen yorgunluk ve güçsüzlük hissi, 

konsantrasyon yeteneğinde azalma, huzursuzluk, sıklıkla baĢ ağrısına maruz kalma vb. 

gibi sorunlar, folik asit yetersizliği durumunda da görülebilmektedir.
58(s.38-42)

 

Balık yağı da, çoklu doymamıĢ yağ asitleri açısından zengin besin öğeleri 

arasında yer almaktadır. Ancak adolesan dönem okul çağı çocuklarının beslenme 

alıĢkanlıkları içerisinde yer alan fast-food tarzı beslenmenin ise, düĢük miktarda çoklu 

doymamıĢ yağ asitleri içermesi, özellikle merkezi sinir sisteminin bütünlüğünün 

korunmasında sorunlar yaĢanmasına neden olabilmektedir.
59

 Bu doğrultuda 

beslenmelerinde çoklu doymamıĢ yağ asitleri yer verilmeyen adolesan dönem okul çağı 

çocuklarının, motivasyon bozukluklarına maruz kaldıkları, problem çözme 

yeteneklerinde düĢüĢ yaĢandığı ve öğrenmeye yönelik olarak sürekli endiĢe duydukları 

belirlenmiĢtir. Aynı Ģekilde adolesan dönem okul çağı çocuklarının beslenmesinde 

çoklu doymamıĢ yağ asitlerine yeteri kadar yer verilmesi; dikkat eksikliği bozukluğuna, 

öğrenme bozukluğu ve otizme de olumlu etkiler sağlayabilmektedir.
58(s.38-42)
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3. MATERYAL VE METOT 

3.1. Materyal 

Bu araĢtırmada Erzurum ili Yakutiye ilçesi ġair Nef‟i Ortaokulu‟nda 2011-2012 

eğitim öğretim yılında 6. 7. ve 8. sınıflarda eğitim gören, araĢtırmanın amacı hakkında 

bilgilendirilip, velileri tarafından gönüllü olarak yazılı izinleri alınmıĢ 11 – 15 yaĢ 

aralığında 187 öğrenci kullanılmıĢtır. 

3.2. Metot 

Bu araĢtırmada materyal olarak seçilen öğrencilere iliĢkin bilgilerini, beslenme 

durumlarını ve günlük almıĢ oldukları enerji miktarlarını belirlemek için anket 

uygulanmıĢ olup,  belirlenen sonuçların öğrencilerin SBS puanları ve yıl sonu baĢarı 

puanlarıyla karĢılaĢtırılması yapılmıĢtır. SBS ilköğretim 6, 7 ve 8‟inci sınıflarında; 

Türkçe, Matematik, Sosyal Bilgiler, Fen Bilimleri, Ġngilizce, Din Kültürü ve Ahlak 

Bilgisi derslerinden yıl sonunda yapılan merkezi sistem sınavıdır. Yıl sonu baĢarı notu 

ise ders notları toplamının haftalık ders saatleri toplamına bölümüdür. Okul baĢarısını 

etkileyen ders dıĢı faktörler (öğrenci baĢına düĢen öğretmen sayısı, öğretmen niteliği, 

okulun fiziksel Ģartları, okulun imkânları vb.) bu araĢtırmada yer almamıĢtır. 

3.2.1. Verilerin Toplanması 

AraĢtırmaya Erzurum Ġl Milli Eğitim Müdürlüğünden gerekli izinler alındıktan 

sonra baĢlandı. Anketler sınıf ortamında gerekli bilgiler aktarıldıktan sonra öğrenciler 

tarafından doldurulmuĢtur. 

Anket Formu: ÇalıĢmamız öğrencilerin beslenme durumlarını belirlemek için 

seviyelerine uygun olarak hazırlanmıĢtır (Ek 4). 

Hazırlanan anket formu iki farklı bölümden oluĢmaktadır. 
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a) Öğrencilere iliĢkin bilgileri ve beslenme alıĢkanlıklarının değerlendirildiği 

bölüm: Bu bölümde öğrencilerin cinsiyetleri, yaĢları, kaçıncı sınıfta eğitim gördükleri, 

boy ve kilo bilgileri, günde kaç öğün yemek yedikleri, öğün atlamaları, öğün atlama 

nedenleri, öğün aralarında ne tür besin tükettikleri, yemek saati düzenlerini, günlük 

ortalama tükettikleri içecek (çay, su, kola kahve vs.) miktarları sorgulanmıĢtır. 

b) Öğrencilerin günlük almıĢ oldukları enerji miktarlarını belirlemek için günlük 

besin tüketimlerinin sorgulandığı bölüm: Bu bölümde öğrencilerin günlük almıĢ 

oldukları enerji miktarlarını belirlemek için günlük öğünlerde tükettikleri besinler 

saptanmıĢ olup, Baysal‟ın
60(s.22-30)

„besin değiĢim tabloları‟ ölçü alınarak gram cinsinden 

besin öğelerine (karbonhidrat, protein ve yağ) dönüĢtürülmüĢtür. Elde edilen veriler 

kalori hesaplama formülü kullanılarak öğrencilerin günlük almıĢ oldukları enerji 

miktarları belirlenmiĢtir. Kalori hesaplama formülü Tablo 3.1‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 3.1. Kalori Hesaplama Formülü
60(s.22-30)

 

Besin Öğeleri Gram Kalori 

Protein 1 gr 4 kcal 

Karbonhidrat 1 gr 4 kcal 

Yağ 1 gr 9 kcal 

 

Öğrencilerin günlük alması gereken enerji miktarlarını belirlemek için 

Köksal‟ın
61(s.58-67)

 „on yaĢ üzeri çocukların enerji gereksinimleri ölçeği‟ kullanılmıĢ ve 

Tablo 3.2‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 3.2. On YaĢ Üzeri Çocukların Enerji Gereksinimleri Ölçeği
61(s.58-67)

 

Cinsiyet 

B.M.H. 

(Bazal 

metabolizma 

hızı) 

Matematiksel 

ĠĢlem 

F.A.K. 

(Fiziksel 

aktivite 

katsayısı) 

+ 

B.G.K. 

(Büyüme 

geliĢme 

katsayısı) 

Erkek 
 (17.5*Ağırlık 

+ 651 k.cal) 
* 1.65 + B.G.K. 

Kız 
 (12.5*Ağırlık 

+ 746 k.cal) 
* 1.53 + B.G.K. 
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Tablo 3.3. Büyüme GeliĢme Katsayısı Hesaplama Ölçeği (B. G. K.) 
61(s.58-67)

 

YaĢ Aralığı Kalori Matematiksel ĠĢlem Ağırlık 

10-14 1.9 * Kg 

15 0.95 * Kg 

16-18 0.5 * Kg 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin günlük almıĢ oldukları enerji miktarları ile 

günlük alması gereken enerji miktarları karĢılaĢtırılarak enerji gereksinimleri yönünden 

yeterli ve yetersiz diye belirlenmiĢtir. 

3.3. AraĢtırma Ġle Ġlgili Ġzinler 

AraĢtırma için Atatürk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Etik Kurulu(Ek 2) 

ve Erzurum Ġl Milli Eğitim Müdürlüğünden gerekli izinler alınmıĢtır(Ek 3). 

3.4. Ġstatistiksel Analizler 

Anket formunda elde edilen sonuçlar günlük enerji gereksinim yönünden yeterli 

ve yetersiz olarak iki kategoride gruplandırılmıĢtır.  Bu gruplar faktör alınarak yıl sonu 

baĢarı puanı ortalamaları ve SBS  (Seviye Belirleme Sınavı) yönünden t-testi SPSS  

(The Statistical Packet fort TheSocial Sciences 20.0) paket program kullanılarak 

hesaplanmıĢtır. Ġstatiksel güven sınırı p<0.05 olarak kullanılmıĢtır. Ġstatiksel olarak 

önemsiz bulunan veriler frekanslarına göre gruplandırılarak sonuçlar ifade edilmiĢtir. 
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4. BULGULAR 

AraĢtırmaya 110‟u kız  (%58.8) ve 77‟si erkek  (%41.2) olmak üzere toplam 187 

öğrenci katılmıĢtır  (Tablo 4.1). 

Tablo 4.1. Öğrencilerin Cinsiyetlerine Göre Dağılımı 

         Cinsiyet       Frekans Sayısı    Dağılım Oranı  (%) 

Kız 110 58.8 

Erkek 77 41.2 

Toplam 187 100 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin yıl sonu baĢarı puanları (dönem sonu ağırlıklı 

ortalama) 1‟i (%0.6) 0-45 (Zayıf) arasında, 12‟si (%6.3) 45-55 (Geçer) arasında, 73‟ü 

(%39.1) 55-70 (Orta) arasında, 77‟si (%41.1) 70- 85 (Ġyi) arasında, 24‟nün (%12.9) ise 

85-100 (Pekiyi) arasındadır (ġekil 4.1). 

 

 

ġekil 4.1. Öğrencilerin yıl sonu baĢarı puanlarının yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 1‟i (%0.6) 0-100 arasında, 7‟si (%3.6) 100-200 

arasında, 88‟i (%47.2) 300-400 arasında, 60‟ı (%32.1) 300-400 arasında, 31‟i (%16.5) 

ise 400-500 arasında SBS‟den (Seviye Belirleme Sınavı) puanlar almıĢlardır (ġekil 4.2). 
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ġekil 4.2. Öğrencilerin SBS puanlarının yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin yaĢlarının 11-15 arasında değiĢmekte olduğu 

belirlenmiĢtir (ġekil 4.3). 

 

 

ġekil 4.3. Öğrencilere ait yaĢ aralıklarının yüzdelik dağılımı 

Öğrencilerin 55‟i  (%29,4) 8. sınıfta, 70‟i  (%37,4) 7. sınıfta, 62‟si  (%33,2) 6. 

sınıfta okumaktadır (ġekil 4.4). 
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ġekil 4.4. Öğrencilerin okudukları sınıfların yüzdelik dağılımı 

Öğrencilerin alması gereken günlük enerji miktarları yaklaĢık olarak 1758.36 

kalori ile 3197 kalori arasında değiĢmekte olup, ortalama 2221.83 kaloridir. 

Öğrencilerin almıĢ olduğu günlük enerji miktarları yaklaĢık olarak 990 kalori ile 3069 

kalori arasında değiĢmekte olup, ortalama 1846 kaloridir. Bu verilere bakıldığında 

öğrencilerin enerji gereksinimi yönünden 141‟i  (%75.4) yetersiz, 46‟sı  (%24.6) yeterli 

beslenmektedir (Tablo 4.2). 

Tablo 4.2. Öğrencilerin Beslenme Durumlarına Göre Dağılımı 

Beslenme Durumu       Frekans sayısı Yüzde (%) 

Yeterli   46 24.6 

Yetersiz  141 75.4 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 141‟i (%75.4) yetersiz beslenmekte olup SBS 

puanı ortalamaları 309.586, yıl sonu baĢarı puanı ortalamaları 70.65 dir. 47‟si  (%32.6) 

ise yeterli beslenmekte olup SBS ortalamaları 314.308, yıl sonu baĢarı ortalamaları ise 

71.91 dir. Enerji gereksinimi yönünden yeterli beslenme yıl sonu baĢarı not ortalaması 

ve SBS notu üzerinde sayısal olarak büyük bulunmuĢ fakat enerji gereksinimi yönünden 
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yeterli veya yetersiz beslenme yıl sonu baĢarı not ortalaması ve SBS notu üzerinde 

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

Tablo 4.3. Enerji Gereksinimi Yönünden Yıl sonu BaĢarı Not Ortalama ve SBS 

Dağılımı 

  n Ortalama En Küçük En Büyük 

Yıl 

sonuBaĢarı 

Not 

Ortalama 

Enerji Gereksinimi 

Yönünden Yeterli 
46 71,91±10,64 47,32 92,08 

Enerji Gereksinimi 

Yönünden Yeterli 
141 70,64±12,33 43,92 96,30 

Genel Ortalama 187 70,95±11,92 43,92 96,30 

SBS  

(Seviye 

Belirleme 

Sınavı) 

Enerji Gereksinimi 

Yönünden Yeterli 
46 314,31±68,20 192,61 478,49 

Enerji Gereksinimi 

Yönünden Yeterli 
139 311,72±74,80 139,41 468,22 

Genel Ortalama 185 312,36±73,04 139,41 478,49 

 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin 18‟i  (%9.6) günde 2 öğün,142‟si  (%75.9) günde 

3 öğün, 27‟sı (%14.5) günde 4 öğün beslenmektedir (ġekil 4.5). 

 

 

ġekil 4.5. Öğrencilerin günlük beslendikleri öğünlerinin yüzdelik dağılımı 

Öğrencilerin tükettikleri öğün sayılarına göre, günde 3 öğün tüketen öğrencilerin 

2 ve 4 öğün tüketen öğrencilere göre yıl sonu baĢarı not ortalaması ve SBS notu 

üzerinde kısmı bir fark oluĢturmuĢ fakat istatistiki olarak fark bulunamamıĢtır (p>0.05)  

(Tablo 4.4).  
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Tablo 4.4. Öğrencilerin Tükettikleri Öğün Sayısı Yönünden Yıl sonu BaĢarı Not 

Ortalama ve SBS Dağılımı 

 Öğün Sayısı n Ortalama En Küçük En Büyük 

Yıl sonu BaĢarı 

Puanı Ortalama 

2 19 68.44±11.98 47,15 89.70 

3 142 71.37±12.11 43,92 96.30 

4 26 70.48±10.98 51.38 91.89 

Genel Ortalama 187 70,95±11.92 43.92 96.30 

SBS  (Seviye 

Belirleme Sınavı) 

2 18 300.13±70.77 192.61 455.84 

3 141 313.70±73.35 139.41 478.49 

4 26 313.57±74.83 225.26 468.22 

Genel Ortalama 185 312.36±73.04 139.41 478.49 

 

Öğrencilerin 114‟ü  (%60.9) öğün atlamakta, 73‟ü  (%39.1) ise öğün 

atlamamaktadır (Tablo 4.5). 

Tablo 4.5. Öğrencilerin Öğün Atlamalarına Göre Dağılımı 

Öğün atlama  Frekans sayısı Yüzde (%) 

          Evet              114 60.9 

         Hayır               73 39.1 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin öğün atlama durumlarının yıl sonu baĢarı not 

ortalaması ve SBS puanlarına göre dağılımı aĢağıdaki tabloda verilmiĢtir  (Tablo 4.6). 

Tablo 4.6. Öğrencilerin Öğün Atlama Durumlarının SBS Puanları Ve Yıl sonu BaĢarı 

Not Ortalamasına Göre Dağılımı 

Öğün atlama Frekans sayısı 
SBS puanı  

(ortalama) 

Yıl sonu baĢarı 

notu 

 (ortalama) 

Yüzde (%) 

Evet 114 301.194 70.04 60.9 

Hayır 73 316.865 71.5 39.1 

 

Öğün atlayan 114 öğrencinin 61‟i  (%53.5) sabah kahvaltısını, 41‟i  (%35.9) 

öğle yemeğini, 12‟si  (%10.6) akĢam yemeği öğünlerini atlamaktadırlar (ġekil 4.6). 
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ġekil 4.6. Öğrencilerin öğün atlamalarının yüzdelik dağılımı 

Öğrencilerin 2‟si  (%1.8) hazırlayan olmadığından dolayı, 33‟ü  (%28.9) 

zamanın olmadığından, 78‟i  (%68.4) canının istemediğinden ve 1‟i(%0.9) ise 

harçlığının yetersizliğinden dolayı öğün atlamaktadır (ġekil 4.7). 

 

 

ġekil 4.7. Öğrencilerin öğün atlama nedenlerinin yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 160‟ı  (%85.5) öğün aralarında besin 

tüketmekte, 27‟si  (%14.5) öğün aralarında herhangi bir besin tüketmektedir (Tablo 

4.7).  
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Tablo 4.7. Öğrencilerin Öğün Aralarında Besin Tüketmelerine Göre Dağılımı 

Öğün Aralarında Besin Tüketme Frekans sayısı % 

Tüketiyor 160 85,5 

Tüketmiyor 27 14,5 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 8‟i  (%4.2) kahvaltısını hiç yapmaz, 27‟i  

(%12.5) ara sıra, 28‟i  (%14.9) çoğu günlerde, 128‟sı  (%68.4) her gün yapmaktadır 

(ġekil 4.8). 

 

 

ġekil 4.8. Öğrencilerin kahvaltı alıĢkanlıklarını yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 128‟i  (%68.4) düzenli kahvaltı yapmaktadır, 

59‟un (%31.6) ise kahvaltı saatleri düzenli değildir (Tablo 4.8). 

Tablo 4.8. Öğrencilerin Kahvaltı Saati Düzenlerine Göre Dağılımı 

Kahvaltı Saati Düzeni Frekans sayısı Yüzde (%) 

     Evet        128 68.4 

    Hayır         59 31.6 

 

ÇalıĢmamızda düzenli olarak kahvaltı yapan öğrencilerin, düzenli olarak kahvaltı 

yapmayan öğrencilere göre yıl sonu baĢarı not ortalaması ve SBS puanlarının dağılımı 

aĢağıdaki tabloda verilmiĢtir (Tablo 4.9). 
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Tablo 4.9. Öğrencilerin Düzenli Kahvaltı Yapma Durumlarının SBS Puanlarına ve Yıl 

sonu BaĢarı Notlarına Göre Dağılımı 

Kahvaltı 

düzeni 
Frekans sayısı 

SBS puanı  

(ortalama) 

Yıl sonu baĢarı 

notu  

 (ortalama) 

Yüzde (%) 

Evet    116 309.885 71.4 62.03 

Hayır     71 312.157 70.08 37.07 

 

Öğrencilerin 3‟ü  (%1.6) öğle yemeğini hiç tüketmez, 20‟si  (%10.7) ara sıra, 

29‟u  (%15.6) çoğu günlerde, 135‟i  (%72.1) her gün tüketmektedir (ġekil 4.9). 

 

 

ġekil 4.9. Öğrencilerin öğle yemeği alıĢkanlıklarının yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 135‟i  (%72.1) öğle yemeğini düzenli 

yemektedir, 52‟sinin (%27.9) ise öğle yemeği saatleri düzenli değildir (Tablo 4.10). 

Tablo 4.10. Öğrencilerin Öğle Yemeği Saati Düzenlerine Göre Dağılımı 

Öğle Yemeği Saati Düzeni Frekans sayısı Yüzde (%) 

                 Evet      135 72.1 

                Hayır       52 27.9 

 

Öğrencilerin 2‟si  (%1.2) akĢam yemeğini hiç tüketmez, 8‟i  (%4.2) ara sıra, 

12‟si  (%6.4) çoğu günlerde, 165‟i  (%88.2) her gün tüketmektedir (ġekil 4.10). 
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ġekil 4.10. Öğrencilerin akĢam yemeği alıĢkanlıklarının yüzdelik dağılımı 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin 165‟i  (%88.2) akĢam yemeğini düzenli 

yemektedir, 22‟sinin (%11.8) ise akĢam yemeği saatleri düzenli değildir (Tablo 4.11). 

Tablo 4.11. Öğrencilerin AkĢam Yemeği Saati Düzenlerine Göre Dağılımı 

AkĢam Yemeği Saati Düzeni Frekans sayısı Yüzde (%) 

      Evet    165  88.2 

     Hayır     22  11.8 

 

AraĢtırmaya katılan öğrenciler günde ortalama 3.3 bardak çay, 1.7 bardak kola 

veya gazlı içecek, 6.3 bardak su, 1.4 fincan Türk kahvesi, 1.2 bardak diğer kahve türleri, 

1.4 bardak hazır meyve suları ve 1.4 bardak taze sıkılmıĢ meyve suyu tüketmektedir 

(ġekil 4.11). 

 
 

ġekil 4.11. Öğrencilerin günlük tükettikleri içeceklerin dağılımı  
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5. TARTIġMA 

AraĢtırmamıza katılan öğrencilerin sayıları cinsiyet bakımından dengeli bir 

dağılım göstermektedir. Benzer olarak Erten
62

‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada cinsiyet 

açısından yaklaĢık olarak yarı yarıya bir denge sağlandığı ifade edilmiĢtir. 

AraĢtırmamıza katılan öğrencilerin çoğunluğu SBS‟ den 300 ile 400 arasında 

puan almıĢlardır. Benzer olarak Duman
63

‟ın yapmıĢ olduğu araĢtırmada öğrencilerin 

SBS puanların ortalamasının 347 olduğu ifade edilmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin yaĢları 11-15 arası değiĢmekte olup, öğrenci 

sayıları eğitim gördüğü sınıflara göre homojen bir dağılım göstermektedir. Benzer 

olarak Dikmen.
64

‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada öğrencilerin yaĢları 11-15 arasında 

değiĢmekte ve eğitim gördükleri sınıfları bakımından dengeli bir dağılım olduğu ifade 

edilmiĢtir. 

Enerji gereksinimi yönünden yeterli beslenme yıl sonu baĢarı not ortalaması ve 

SBS notu sayısal olarak yük oluĢturmuĢ fakat enerji gereksinimi yönünden yeterli veya 

yetersiz beslenme yıl sonu baĢarı not ortalaması ve SBS notu üzerinde istatistiki fark 

bulunmamıĢtır (p>0.05). Diremler
5
‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada, yeterli ve dengeli 

beslenmeyen öğrencilerde dikkatsizlik,  yorgunluk, algılamada güçlük gibi faktörler 

görülebileceği ve bunun sonucunda öğrencilerin baĢarısını olumsuz yönde 

etkileyebileceği belirtilmiĢtir. Diremler
5
‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmada, gün içerisinde 3 

öğün tüketen öğrencilerin, 3 öğün altı ve üstü tüketen öğrencilere göre daha baĢarılı 

olduğu ifade edilmektedir. ErdaĢ
65

‟ın yapmıĢ olduğu araĢtırmada, öğrencilerin baĢarı 

durumları ile öğün tüketim sıklıkları arasında anlamlı bir iliĢki olduğu ifade 

edilmektedir.  

AraĢtırmamızda gün içerisinde öğün atlamayan öğrencilerin yıl sonu baĢarı not 

ortalamaları ve SBS puanları öğün atlayan öğrencilere göre yüksek olduğu saptanmıĢtır. 
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Benzer olarak Diremler
5
‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmasında gün içerisinde öğünlerini 

düzenli tüketen öğrencilerin not ortalamalarının diğer öğrencilere oranla yüksek olduğu 

ifade edilmektedir. 

Bu araĢtırmada öğrencilerimizin büyük bir kısmının canlarının istemediğinden 

dolayı öğün atladıkları saptanmıĢtır. Benzer olarak Avan
66

‟ın yapmıĢ olduğu 

araĢtırmada öğrencilerin çoğunluğunun canlarının istemediğinden dolayı öğün 

atladıklarını belirlendiği belirtilmiĢtir. 

Bu araĢtırmaya katılan öğrencilerin büyük bir çoğunluğunun öğün aralarında 

besin tükettiği saptanmıĢtır. Benzer olarak Bekar
67

‟ın araĢtırmasında, ergenlerin öğün 

aralarında yiyecek/içecek tüketme durumları incelendiğinde; büyük bir kısmının 

yiyecek içecek tükettiği ifade bulunmuĢtur. 

AraĢtırmamızda öğrencilerin büyük bir bölümünün her gün kahvaltı yapmakta 

olduğu ve kahvaltı saatlerinin düzenli olduğu saptanmıĢtır. Bu araĢtırmadan farklı 

olarak Demireli
68

‟nin yapmıĢ olduğu araĢtırmada, adolesanların büyük bir bölümünün 

öğün atladığı ve en çok atlanılan öğünün ise sabah kahvaltısı olduğu belirtilmiĢtir. 

AraĢtırmamızda kahvaltı öğünlerini düzenli tüketen öğrencilerin diğer öğrencilere göre 

SBS puanları düĢük, yıl sonu baĢarı not ortalamalarının ise yüksek olduğu saptanmıĢ ve 

bu durum istatistiksel olarak anlamlı bulunamamıĢtır (p>0.05). Baysal
69

‟ın kahvaltı ve 

okul baĢarısı üzerine yaptığı çalıĢmada; kahvaltının beslenme yetersizliği olan 

çocuklarda kahvaltı etmemelerinin okul baĢarısını daha da olumsuzlaĢtırdığı, beslenme 

durumu normal çocuklarda ise derslerde dikkat ve konsantrasyonu artırarak baĢarı 

düzeyini yükseltmekte olduğunu saptamıĢtır. Diremler
5
‟in yaptığı araĢtırmada, sabah 

kahvaltısını düzenli olarak yapan öğrencilerin not ortalamalarının yüksek olduğu, 

kahvaltı yapmayan veya bazen yapan öğrencilerin ise daha düĢük olduğu belirtilmiĢtir. 

Simeon
70

‟un 11-14 yaĢ aralığındaki 115 öğrenci üzerinde yaptığı araĢtırmada, sabah 
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kahvaltısını düzenli olarak yapan öğrencilerin matematiksel iĢlemleri kavrayabilme 

yeteneklerinin, kahvaltı yapmayanlara göre daha yüksek olduğunu belirtilmiĢtir. 

AraĢtırmamızda öğrencilerin çoğunluğunun her gün düzenli bir Ģekilde öğle 

yemeklerini yedikleri saptanmıĢtır. Bu araĢtırmadan farklı olarak Ahsen
71

‟in 

araĢtırmasında öğrencilerin yarıdan fazlasının öğle öğününü atladıkları ifade edilmiĢtir.  

Bu araĢtırmada öğrencilerin tamamına yakını her gün düzenli bir Ģekilde akĢam 

yemeklerini yedikleri saptanmıĢtır. AraĢtırmamıza benzer olarak Sağlam
72

‟ın yapmıĢ 

olduğu araĢtırmada en çok atlanan öğünün öğle ve sabah olduğu, akĢam öğünün atlama 

oranın çok az olduğu bulunmuĢtur. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin günde en çok tükettikleri içeceğin su olduğu 

saptanmıĢtır. Bağcı
73

‟nın Ankara‟da 8-14 yaĢ arasındaki 218 çocuk üzerinde yapmıĢ 

olduğu çalıĢmasında, çocukların kola tüketiminin diğer içeceklere oranla daha sık 

olduğu ve bu farkın istatistiksel yönden önemli olduğu ifade edilmiĢtir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırmada beslenme alıĢkanlıklarının okul baĢarısı yönünden sayısal olarak 

yük oluĢtursa da istatistikî olarak bir fark tespit edilmemiĢtir. Fakat bazı araĢtırmalarda 

çalıĢmamızın aksi yönünde tespitler belirtilmiĢtir. Bu nedenle bu tür araĢtırmaların daha 

uzun dönemli yapılarak baĢarı değerlerinin takibi yapılmasının uygun olacağı 

düĢünülmüĢtür. 

Yetersiz beslenen öğrencilerin okul baĢarısını yakalasa bile bu baĢarıyı 

sürdürebilmek için sağlıklı olmak zorunda olduğu, yeterli ve dengeli beslenmenin ise bu 

zorunluluğun temel bir parçası olduğu unutulmamalıdır. 

ÇalıĢmamız neticesinde yapılacak öneriler arasında; 

 Toplumun, bireylerin, öğrencilerin ve ailelerin beslenme konusunda daha 

bilinçli hale gelmelerinin gerektiği, 

 Bunun için çeĢitli planlama ve çalıĢmaların yürütülmesine ihtiyaç 

duyulduğu, 

 Gerek okullarda ve gerekse aile içerisinde ebeveynlerin bu konuya itina 

göstermeleri ve öncelikle kendi beslenme alıĢkanlıklarını düzene sokmaları gerektiği, 

 Okullarda eğitim müfredatlarında beslenme alıĢkanlıklarına yönelik 

bölümlerin eklenmesi ve uygulanma konusunda çeĢitli maddelerin konulmasının 

gerekliliğinin gündeme gelmesi, 

 Öncelikle gün içerisindeki öğünlerin belirlenmesi gerekmekte, 

 Belirlenen öğünlere uyulması, 

 Öğün arasında beslenme gerçekleĢtirilecek ise sağlıklı gıdalara yer verilmesi 

gerekli görülmektedir. 
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EK3. ĠLÇE MĠLĠ EĞĠTĠM MÜDÜRLÜĞÜ ANKET ĠZĠN ONAYI 
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EK4. ANKET FORMU 

Anket Formu 

Bu Anket formu Atatürk Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü Gıda Hijyeni ve 

Teknolojisi Anabilim Dalı Yüksek Lisans programında hazırlanmakta olan "Beslenme 

a l ı Ģkanl ık lar ının  i lköğretim ikinci kademedeki öğrenci ler in  baĢa r ı l a r ı  

üze r ine  etkisini" belirlemek ve bilimsel bir sonuca varmak üzere hazırlanmıĢtır. 

Verdiğiniz bilgiler kimseyle paylaĢılmayacaktır. Velisi bulunduğunuz öğrencinin bu 

ankete katılmasını onaylıyorsanız, lütfen bu anket formunu doldursun. BaĢarıya ve 

doğruya ancak birlikte varabiliriz. Yardımlarınız için teĢekkürler. 

Velinin Adı Soyadı 

Ġmza 

1. Adı ve soyadı: 

 

2. Cinsiyet: Kız (  )  Erkek (  ) 

 

3. Sınıfı: 

 

4. Doğum Tarihi:  (Gün- Ay- Yıl): 

 

5. Ağırlık: Boy: 

 

6. Günde kaç öğün yemek yersiniz? 

a. 1 öğün 

b. 2 öğün 

c. 3 öğün 

d. 4 öğün 

 

7. Öğün atlar mısınız? 

a. Evet 

b. Hayır 

 

8. Öğün atlıyorsanız hangi öğünleri atlıyorsunuz? 

a. Kahvaltı 

b. Kahvaltı / Öğle 

c. Öğle 

d. AkĢam 

 

9. Öğün atlıyorsanız nedenlerini belirtiniz. 

a. Hazırlayan yok 

b. Zamanım yok 

c. Canım istemiyor 

d. Harçlığım yetersiz 
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10. Öğün aralarında her hangi bir besin tüketiyor musunuz? 

a. Evet 

b. Hayır 

 

11. Cevabınız " Evet" ise ne tür besinler tüketiyorsunuz? 

a) Süt, yoğurt 

b) Ayran 

c) Hazır meyve suları 

d) Gofret, çikolata 

e) Kola ve gazlı içecekler 

f) Meyve 

g) Kuru meyve 

h) Cips 

i) Hamburger 

j) Kek pasta Bisküvi türleri 

 

12. Yemek saatleriniz düzenli midir? 

 Evet Hayır 

Kahvaltı   

Öğle yemeği   

Aksam yemeği   

Diğer   

 

13. Günlük beslenme alıĢkanlığınızı aĢağıdaki çizelgede uygun gözlere "X" koyarak 

iĢaretleyiniz. 

 Hiç yapmam Ara-sıra Çoğu günlerde 
Her gün 

yaparım 

Kahvaltı     

Öğle yemeği     

Aksam yemeği     

Öğün dıĢında     

 

14. AĢağıdaki içecekleri günde ortalama ne kadar içtiğiniz karĢılarına yazınız. 

a. Çay çay bardağı 

b. Kola ve gazlı içecekler su bardağı 

c.  Su su bardağı 

d. Türk kahvesi kupa 

e. Diğer kahve türleri kupa 

f. Hazır meyve suyu su bardağı 

g. Taze sıkılmıĢ meyve suyu su bardağı 
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Günlük Besin Tüketimi Formu 

Tüketilen besinlerin miktar bildiriminde kullanılacak ölçüler 

Tatlı KaĢığı   : Reçel-bal-pekmez, yağ, toz Ģeker için 

Çay Bardağı   : Süt, çay vb. için 

Su Bardağı : Meyve suyu, yoğurt vb. için 

Kepçe : Çorba ve sulu yemekler 

Ġnce-ortak-kalın dilim : Ekmek, pasta ve börek için 

Adet tane : Yumurta(haĢlama, kızartma), zeytin, küp Ģeker için 

Sayı : Dolma için  

Küçük-orta-büyük boy : Meyveler için 

Kibrit kutusu büyüklüğü : Peynir cinsi için 

Cinsi adedi ile : Bisküvi 

Cinsi ve gram ölçüsü : Çikolata 

Köfte büyüklüğü kadar : Et 

 

Öğün Menü 

Tüketilen Besinlerin 

Miktarı(Yukarıdaki 

Ölçülere Göre) 

Açıklamalar 

SABAH    

SABAH ÖĞLEN ARASI    

ÖĞLEN    

ÖĞLEN AKġAM ARASI    

AKġAM    

AKġAM YATMADAN 

ÖNCE 
   

 


