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OZET

Bu calisma, farkli egitim kademelerinde 6grenim goéren addlesan bireylerin
beslenme aligkanliklarini karsilagtirmali olarak incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Arastirma grubunu 2024-2025 egitim-6gretim yili Bitlis ilinde ortaokul ve lise
kademelerinde 68renim goren 447 (204 erkek, 243 kadin) goniillii 6grenci yer almistir.
Aragtirmada veri toplama araci 6grencilerin demografik 6zelliklerini belirlemek icin
“Kisisel Bilgi Formu™ ile beslenme aligkanliklarmi belirlemeye yonelik “Adélesanlar igin
Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS istatistik paket
programi kullanilmustir. Anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada elde
edilen sonuglara gore dgrencilerin okul tiiri ve viicut agirligi degiskeni ile adélesanlar
icin beslenme Olgegi puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0,05), ortaokulda Ogrenim goren Ogrencilerin lise diizeyinde Ogrenim goren
Ogrencilere gore, 41-50 kg viicut agirligina sahip 6grencilerin diger gruplarda yer alan
Ogrencilere gore addlesanlar i¢in beslenme Olcegi puan ortalamalarmin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Aragtirma grubunda yer alan Ogrencilerin cinsiyet, boy, diizenli
egzersiz yapma, anne-baba egitim durumu, haftalik egzersiz yapma sikligi, yasadiklar:
yer ve gelir durumu ile addlesanlar i¢in beslenme 6l¢egi puan ortalamasi arasinda anlamli
farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Arastirmada yer alan erkek 6grencilerin kadin
ogrencilere gore, 130-140 cm arasindaki boy uzunluklarmma sahip Ogrencilerin diger
gruplarda yer alan O0grencilere gore, ilge merkezinde yasayan Ogrencilerin koy ve il

merkezin de yasayan Ogrencilere gore, diizenli egzersiz yapmayan Ogrencilerin diger



gruplarda yer alan 6grencilere gore ve haftalik 1-4 saat egzersiz yapan 6grencilerin diger
gruplarda yer alan 6grencilere gore addlesanlar i¢in beslenme 6lgegi puan ortalamalarinin
daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak; arastrma grubunda yer alan
ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin orta diizeyde oldugu, ortaokulda 6grenim géren
ogrencilerin lise 6grencilerine ve erkek dgrencilerin ise kadin 6grencilere gore beslenme
aligkanliklarinin daha iyi diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu bilgiler dogrultusunda erken
yaslarda kazandirilacak beslenme aligkanliklarinin yani sira saglikli bir yasamin
stirdiiriilebilmesi i¢in beslenme ile hareketli bir yasamin dnemini anlatacak etkinliklerin
diizenlenmesi saglikli bir toplumun olusturulmast agisindan katki saglayacagi

kanisindayiz.

Anahtar Kelimeler: Addlesan, Beslenme, Ogrenci, Ortaokul, Lise.
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ABSTRACT

This study was conducted to comparatively examine the nutritional habits of
adolescent individuals studying at different educational levels. The research group
consisted of 447 voluntary students (204 male, 243 female) enrolled in middle and high
schools in the province of Bitlis during the 2024—-2025 academic year. In the study, data
were collected using the “Personal Information Form” to determine the students’
demographic characteristics and the “Nutrition Habits Scale for Adolescents” to assess
their nutritional habits. The data were analyzed using the SPSS statistical software

package, and statistical significance was accepted at p<0.05.

According to the results of the study, a statistically significant difference was
found between the type of school and body weight variables and the mean scores of the
Nutrition Habits Scale for Adolescents (p<0.05). It was observed that students attending
middle school had higher nutrition habit scores compared to those attending high school,
and students with a body weight of 41-50 kg had higher scores than those in other weight
groups. No significant difference was found between the Nutrition Habits Scale scores
and the variables of gender, height, regular exercise, parental education level, frequency

of weekly exercise, place of residence, and income level (p>0.05).

However, it was observed that male students had higher nutrition habit scores
compared to female students; students with a height between 130-140 cm scored higher
than those in other height groups; students living in district centers had higher scores than

those living in villages and city centers; students who did not engage in regular exercise



had higher scores than those who did; and students who exercised 1-4 hours per week
had higher scores than other groups. Additionally, among maternal education levels,
students whose mothers were illiterate had higher scores than those whose mothers had
primary, secondary, high school, or university education. Regarding paternal education,
students whose fathers held a university degree had higher scores compared to those

whose fathers had primary, secondary, or high school education.

In conclusion, it was found that the students in the study group had a moderate
level of nutritional habits, with middle school students showing better habits than high
school students, and male students showing better habits than female students. Based on
these findings, it is believed that instilling healthy eating habits at an early age and
organizing activities that emphasize the importance of both nutrition and an active
lifestyle for maintaining a healthy life can contribute significantly to the development of

a healthy society.

Keywords: Adolescent, Nutrition, Student, Middle School, High School.
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1. GIRIS

Giliniimiizde 6zellikle bilim ve teknoloji alanindaki geligmelerin yani sira diinya
hizl1 bir gelisim ve degisim siireci yasanmaktadir. Biitiin bu etkenler hem toplumlarin
daha sosyal ve saglikli bir yagam siirdiirebilmesi hem de ekonomik ve saglik acisindan
daha kaliteli bir hayat yoniinde arayislarin1 ve isteklerini arttirmaktadir. Teknoloji ve
saglik alaninda stirekli degisen ve gelismeler toplumlarin saglik alaninda bazi sorunlarin
¢ozlilmesinde yardimci olsa dahi, 6zellikle gelismis iilkelerle birlikte diinya genelinde
hareketsiz yasam ve kotii beslenme aligkanliklar1 sonucunda ortaya ¢ikan; kalp damar
hastaliklari, obezite ve bunun yani sira birde yetersiz ve dengesiz beslenme gibi sorunlar
neticesinde toplumun her kesiminde saglik problemlerine sebep olmaktadir. (Aksungur
ve Ark., 2011). Ozellikle toplumun saglik ve yasam kalitesini etkileyen risk durumlar1
erken yaslardan itibaren baslayarak bireylerin yasamlar1 siiresince devam etmektedir.
(Erdogan ve ark.). Bu baglamda ozellikle adélesan donemde kazandirilacak saglik
acisindan olumlu davranislar hem bireylerin hem de toplumlarin daha saglikli bir yasam
stirdiirebilmesi a¢isindan 6nem teskil etmektedir. (Koseoglu ve ark., 2017). Addlesan
donem bireyin ¢ocukluktan sonra ile yetiskinlik 6ncesi (10-19 yas) donemini kapsayan ve
ayn1 zamanda fiziksel, fizyolojik, psikolojik degisimlerin yasandigi siire¢ olarak ifade
edilmektedir. (Koseoglu ve ark., 2017). Bir ¢ocuk yetiskinlik donemine kadar gecen
stirede yasaminin biiyiik bir boliimiinii okul veya egitim siirecinde tamamlamaktadir. Bu
bakimdan kisilerin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bakimdan biiylik degisimler
yasadiklar1 bu siire¢ okul doneminde gerceklesmektedir. Adolesanlarin yagsamlari
stiresinde devam eden tutumlarmin yaninda aligkanliklarmin olustugu ve fiziksel agidan
gelisim hizina baglh olarak da beslenme aligkanliklar1 ve beslenme durumlari 6nem

kazanmaktadir. (Ceylan ve Turan, 2009).

Bu bakimdan ozellikle erken yaslardan kazandirilacak beslenme aligkanliklari
bireylerin ilerleyen yaslarda daha saglikli bir yasam siirdiirebilmesinin yan1 sira saglikli
toplumlarin olusturulmas1 agisindan biiyiik onem teskil etmektedir. Beslenme, bireyin
biiylimeyi devam ettirebilmesi, sagligin korunmasimim yaninda saglikli bir yasam i¢in
besin 0gelerinin kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. (Devran ve Kiziltan, 2018).
Ozellikle bireyin erken yaslardan itibaren kazanacag yeterli ve dengeli beslenmenin yan1
sira dogru beslenme aligkanliklar1 ¢ocukluk veya addlesan donemde degil yetiskinlik
doneminde de devam edecektir. Bu bakimdan 6zellikle bireylerin yeterli ve dengeli ve

dogru beslenme aligkanliklari erken yaslarda kazandirilmasi son derece dnemlidir. Bu



aragtirma da farkli kademelerde 6grenim goren addlesan ogrencilerin beslenme

aligkanliklarini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.



2. GENEL BiLGIiLER

2.1. Beslenme

Beslenme kavrami 18.yy’1n ortalarina kadar siklikla kullanilan bir kavram degildi.
Fransiz Kimyager Lavoisier modern beslenmenin temellerini atmistir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) canlilarin saghgina ve hayatlarmin devam etmelerinde kilit rol oynadig1
icin 1948 yilinda besinlerin saglik iizerindeki etkilerinin ortaya c¢ikarilmasi igin
arastirmalar baslattl. (Cetin, 2023). Insanlarin yasamlarini siirdiirmeleri i¢in bir¢ok
gereksinimleri vardir ancak beslenme bu gereksinimlerin basinda gelmektedir. (Yilmaz,
2021; Celik, 2024). Beslenme, yasamin devami ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin
viicuda alimmasini gerektiren en temel ihtiyaglardandir. (Yilmaz, 2021). Toplumun her
ferdinin bedensel zihinsel ve psikososyal yonden saglikli ve mutlu olmasmin temel
ogelerinden biridir beslenme. (Kasimoglu ve Bas, 2023). Beslenmenin amaci; bireyin
0zel durumu ve ihtiyaclarina gore besin Ogelerinin her birinden yeterli ve dengeli
miktarda ve zamaninda almasidir. Giinliik alinan bu besinlerin biiyiime ve gelismeyi
desteklemesinin yani sira tiiketilen enerji ile almnan enerji arasinda da denge

saglanmalidir. (Onurlubas ve ark, 2015).

Insan yasamu, anne karninda baslayan ve yasam boyu siiren bir siirectir. Bu siirecin
saglikli bir sekilde devam edebilmesi i¢cin bireylerin biiyiime, gelisme ve yasamsal
fonksiyonlarmi siirdiirebilmeleri adina diizenli ve dengeli beslenmeye ihtiyaglar1 vardir.
Beslenme; karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler ve mineraller gibi temel besin
0gelerini iceren gidalarm, viicutta islevsel hale gelene kadar herhangi bir nitelik kayb1
yasamadan alinmasi, sindirilmesi ve kullanilmasi siirecini ifade eder (Anderson ve
Spector, 2000).

Beslenme, 0&zellikle hicresel dizeydeki yenilenme, protein Uretimi, enerji
yenilenmesi, doku onarimi ve sivi-elektrolit dengesi gibi hayati stireclerde 6nemli bir rol
istlenir. Bu etkiler, 6zellikle kas dokularinda daha belirgin sekilde goriilmektedir.
Egzersiz yapan bireyler ve sporcular i¢cin 6zel olarak planlanan beslenme programlari,
egzersiz sonrasi toparlanma siirecini destekleyebilir. Ayrica, uygun beslenme stratejileri;
metabolik, kardiyovaskiiler, solunumsal ve hormonal sistemlerin, egzersiz sonrasi
dinlenme diizeyine daha hizli donmesine katki saglayabilir. Bu baglamda, beslenme;
metabolizmanin yikim (katabolik) stirecinden yapim (anabolik) siirecine gecisinde dnemli
bir rol oynar (Siler, 2000).

Genel anlamda beslenme; bireyin saglikli biiyiiyiip gelismesi, yasam kalitesinin

korunmasi ve tiretkenligin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin yeterli ve



dengeli bicimde alinmasi siirecidir. Bilimsel ¢alismalar, insan viicudunun saglikli bir
sekilde isleyebilmesi i¢in yaklagik elli farkli besin 6gesine ihtiyag duydugunu
gostermektedir. Bu 6gelerin her birinin giinliik gereksinim diizeyleri belirlenmistir. S6z
konusu ogelerin eksik veya fazla alinmasi durumunda biliyiime ve gelisim sekteye

ugrayabilir, dolayisiyla genel saglik olumsuz etkilenebilir (La Forge, 2005).
2.2. Besin ogeleri

Beslenme i¢cin aliman maddeler "besin" olarak adlandirilir. Bagka bir deyisle,
besinler, hayvan ve bitki dokularmin yenilebilir kisimlarimni ifade eder. (Zengin, 2021).
Beslenme agligin giderilmesi ya da doyma eyleminin gerceklestirilmesi degildir. (Kazak,
2024). Besinler, viicudun ihtiyag¢ duydugu enerjinin saglanmasinda, hiicre
yenilenmesinde ve doku onariminda kullanilir. (Zengin, 2021). Kalp, beyin, karaciger
gibi hayati organlarin hatta nefes alimmin siirdiiriilmesi i¢in viicuda alinan besin

ogelerinin enerji teminindeki rolii kritiktir. (Kazak, 2024).

Besinler, cesitli yap1 taslarina sahip olup, bu yapi taglarma "besin 6geleri" denir.
Ayrica, organizma i¢in gerekli olan 50’den fazla besin 6gesi ya da bu 6ge benzeri islevi

olan kimyasal maddeler de bulunur. (Zengin, 2021).

Her bir besin 6gesi, viicut igin biiyiik bir 6neme sahiptir. Bir veya birka¢ besin
0gesinin yeterli miktarda alinmamasi, ciddi saglik sorunlarina yol acabilir ve bu da kiginin
saglik, sosyal ve ekonomik durumunu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, her besin
0gesinin yeterli alim miktarlari, cinsiyet, yas, fiziksel aktivite diizeyi ve mevcut hastalik

gibi faktorlere bagl olarak degisir. (Zengin, 2021).

Besin 6geleri, giinliikk beslenmemizde fazla miktarda alinan makro besin 6geleri
ve az miktarda alinan mikro besin 6geleri olarak iki ana gruba ayrilabilir. Makro besin
Ogeleri karbonhidratlar, proteinler ve yaglar; mikro besin Ogeleri ise vitaminler ve
minerallerdir. Su da yasam i¢in gerekli oldugundan besin 6gesi smifina dahil edilir.
(Zengin, 2021).

Ozetle, insanlarm gereksinim duydugu bu besin dgeleri alt1 ana grupta toplanabilir:
(Zengin, 2021).

Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar
Vitaminler
Mineraller
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2.2.1.Karbonhidratlar

Viicudun kullandig1 enerjinin ¢ok biiyiik bir boliimiinii karsilamaktadirlar (Kazak,
2024). Gereksinimi olduk¢a 6nemli olan karbonhidratlar enerji kaynagi olarak gunlik
enerji ihtiyacmin %45-65’ini olusturmalidir (Amet, 2023). Viicudun enerji ihtiyacini
karsilar ve viicut faaliyetlerinin devamini saglarlar (Cetin, 2023). Karbonhidratlar karbon,
hidrojen ve oksijenden olusan organik bilesiklerdir ve viicudun kullandig1 birincil enerji
kaynaklaridir (Korkut, 2023). Su ve elektrolitleri tutma, sodyumun kanda emilimini
saglama gibi bir¢ok gorevi vardir (Cetin, 2023). Kas ve karacigerde glikojen olarak depo
edilirler. Karbonhidratlar1 temelde iki gruba ayirabiliriz basit karbonhidratlar ve
kompleks karbonhidratlar. Meyve sekeri olan fruktoz, siit sekeri olan laktoz ve kiip sekeri
olan siikroz basit karbonhidratlar grubunda, Tahillar, kuru baklagiller ve kok sebzelerde
Komplex karbonhidrat grubu igerisinde yer alirlar (Amet, 2023). Ve lif i¢erigi agisindan
zengin oldugu icin diyette yer almalidirlar. Lifin bagirsak hareketliligini saglama,
obeziteden korunmada ve kan sekerini dengeleme gibi bircok koruyucu faydasi
bulunmaktadir. Lif alimi i¢in 6nerilen miktar addlesanlar igin 19-25 gram/gun olarak
belirlenmistir (Yaman ve Erenoglu, 2019). 15-17 yas araligindaki kiz ve erkek addlesan
bireylerin karbonhidrat gereksinimi 130 gramdir. 15-17 yas araligindaki kiz ve erkek
adolesan bireylerin karbonhidrat referans alimi %45-60 (Cetin, 2023). Yuksek miktarda
seker ve karbonhidrat barmmdiran ambalajli hazir besinler tiiketmek stresi de
arttirabilmektedir (Korkut, 2023).

2.2.2. Proteinler

Proteinler hiicre ve dokularin temel yapitaslaridir (Yaman ve Erenoglu, 2019).
Biiylime, gelisme ve hiicre yenilenmesinde yapitasi olduklar1 i¢in 6nemli besin
ogeleridirler (Amet, 2023). Kas gelisimi ve hiicre onarimini saglarlar. Protein gereksinimi
ozellikle ¢ocuklar ve addlesanlar, agir is smifinda calisan isciler, gebelik ve emzirme
donemindeki kadinlarda artis gostermektedir. Biliylime i¢in en fazla ihtiya¢ duyuldugu
donem kizlarda 11-14 yas ve erkeklerde 15-18 yas arasinda protein ihtiyaci1 daha fazladir
(Yaman ve Erenoglu, 2019). Yikilan hiicrelerin yenilenmesi igin varliklar1 elzemdir.
Hicreler siirekli degismekte ve belli oranda protein disar1 atilmaktadirlar. Protein deposu
yoktur. Sadece kisa siireli ihtiyaglar1 giderecek oranda saklanir (Cetin, 2023). Ayrica
proteinler fiziksel aktivitelerden sonra glikojen deposu tiikendiginde kullanilabilen
enerjiye doniisebilirler. Proteinlerin temel bilesenlerinde amino asitler bulunmaktadirlar
ve insan viicudundaki proteinlerde 20 farkli amino asit oldugu bilinmektedir. Bunlardan
bazilari, esansiyel amino asitlerdir ve disaridan takviye ile elde edilmelidir, digerleri ise

viicut tarafindan sentezlenebilen esansiyel olmayan amino asitlerdir. Ayrica proteinler



iceriginde karbonhidrat veya yaglar1 barmdirabilirler. Amino asitler, metabolizmay1
diizenlemede, hormonlarin ve enzimlerin iretimlerinde gereklidirler (Korkut, 2023).
Proteinler giinliik enerji gereksiniminin %10 ile 30’unu olusturmalidirlar. Hayvansal
gidalardan alman proteinler ¢inko, demir, kalsiyum, B vitamin, potasyum ve magnezyum
barindirirlar. Viicudun ihtiya¢ duydugu Proteinin yarisi siit, yumurta, et, gibi yuksek besin
degerine sahip hayvansal kaynaklardan almmmalidir. Hayvansal gidalar arasinda besin
degeri en kaliteli olan protein kaynagi yumurtadir. Cocukluk ¢caginda haftada 4-5 yumurta
almmali ve 2 6giin balik cesidi tiiketimi olmalidir. Bitkisel kaynakli besinlerinde
yapilarinda protein kaynagi bulunmaktadir ancak bitkisel proteinlerin biyolojik degeri,
hayvansal proteinlere oranla oldukca diisiik kalmaktadir. Onemli bitkisel kaynakl

proteinler arasinda findik, ceviz, badem gibi kuruyemisler yer almaktadir. (Amet, 2023).
2.2.3.Yaglar

Viicutta biriken yag dokusu, gereginden fazla alinan karbonhidrat, protein ve
yaglarin metabolizma yoluyla yaga donistiiriilerek depolanmasi sonucunda olusur
(Yaman ve Erenoglu, 2019). Yaglar, besin dgeleri arasinda gram basma en yiiksek
enerjiyi saglayan bilesenlerdir. Kimyasal olarak, bir gliserol molekiiliine bagh ii¢ yag
asidinden meydana gelirler (Cetin, 2023). Enerji Uretiminde karbonhidratlardan sonra
ikinci sirada gelen temel kaynak olarak kabul edilirler (Amet, 2023). Ayni1 zamanda, insan
beslenmesinde temel makro besin 6gelerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Korkut,
2023).

Yaglar, genellikle doymus ve doymamis olmak lizere iki ana gruba ayrilir.
Doymus yag asitleri, kimyasal yapilarinda ¢ift bag icermeyen yag asitleridir. Doymamis
yaglar ise, yapilarinda bir ya da birden fazla ¢ift bag bulunduran yag asitlerinden olusur.
Tekli doymamis yag asitleri bir ¢ift bag icerirken; coklu doymamis yag asitleri (6rnegin
Omega 3, Omega 6, Omega 9) birden fazla ¢ift bag igerir ve bu baglarin sayis1 ve
konumlarma gore adlandirilirlar. Omega-3 yag asitleri 6zellikle iltihaplanmay1 azaltici
etkileriyle, kalp damar sagligmin korunmasinda ve beyin gelisiminde onemli bir yere
sahiptir. Balik, avokado, findik, zeytinyag1 ve aycicegi yagt gibi kaynaklar doymamis
yaglar agisindan zengindir. Ote yandan, et, tereyagi, krema ve peynir gibi hayvansal

kaynaklar genellikle doymus yag icerigi yliksek gidalar arasinda yer alir.

Bununla birlikte, endiistriyel trans yaglar da ozellikle islenmis ve kizartilmis
gidalarda yaygim olarak bulunur. Turtalar, kurabiyeler, biskiiviler ve paketlenmis sivi
yaglar bu tiir yaglarin baslica kaynaklaridir. Asir1 yag tiikketiminin, 6zellikle de trans ve
doymus yaglarin fazla aliminm, karaciger sagligin1 olumsuz etkileyebilecegi ve cesitli

hastaliklara zemin hazirlayabilecegi bilinmektedir (Amet, 2023).



Viicut bazi yag asitlerini sentezleyemedigi i¢in, bu esansiyel yag asitlerinin
disaridan, Ozellikle balik ve balik yagi gibi kaynaklardan yeterli miktarda alinmasi
gerekmektedir. Yaglarin spor performansina olan etkisi tam olarak netlik kazanmamis

olsa da genel saglik agisindan yeterli yag alimi biiyiik 6nem tasimaktadir (Korkut, 2023).

Addblesan donemdeki (1517 yas) bireylerin giinliik enerji ihtiyaglarmin yaklasik
%20 ila %35'nin yaglardan karsilanmasi Onerilmektedir. Sinir sistemi dokusunun
yaklasik %50-60'm1 olusturan lipitler, 6zellikle hiicre zarlar1 ve miyelin kilifinin
yapisinda yer aldiklar1 i¢in, norolojik gelisim ve retina sagligi agisindan yeterli yag

tuketimi bu yas grubunda kritik rol oynar (Amet, 2023).

Bu dénemde gengler arasinda yaygin olan fast-food ve abur-cubur tarzi beslenme
ahskanliklari, doymus ve trans yaglar bakimmdan olduk¢a zengindir. Ozellikle
Amerika’da yapilan arastirmalar, fast-food tuketiminin giinlik beslenme diizeninin bir
parcasi haline geldigini ve obezite oranlarinda artisa yol agtigini ortaya koymaktadir.
ABD’deki geng bireylerin yaklasik licte birinin haftada en az iki kez fast-food tiikettigi
bildirilmektedir. Bu tiir gidalarin yiiksek kalori ve trans yag igerigi, addlesanlarda artan
obezite oranlarmin onemli nedenleri arasinda gosterilmektedir (Yaman ve Erenoglu,
2019)

2.2.4.Vitaminler

Vitaminler, viicudun isleyisi i¢in gerekli olan organik bilesiklerdir ve yagamin
strdurdlebilmesi icin blylk éneme sahiptir. (Zengin, 2021). Vitaminler enerji vermezler
ancak sagligi korumak i¢in alinmasi gereken bilesenlerdir. (Korkut, 2023). Bu bilesiklerin
viicuttaki etkisi, biyokimyasal reaksiyonlarin diizenlenmesi ile ilgilidir. Baz1 vitaminler,
enzimlerin koenzim olarak islev goriirken, digerleri hormon benzeri etkiler gosterir.
(Zengin, 2021). Vitaminler genellikle viicut tarafindan tiretilemez, bu ylizden disaridan
ya besinler yoluyla ya da takviye seklinde alinmalar1 gerekmektedir. (Korkut, 2023).
Vitaminler, suda ¢6ziinebilen ve yagda ¢06ziinebilen olmak Uzere iki ana grupta
smiflandirilabilir. Suda ¢oziinebilenler arasinda B grubu vitaminleri ve C vitamini
bulunurken, yagda ¢oziinebilenler A, D, E ve K vitaminleridir. Vitaminler, 151k, sicaklik,
asidik ve bazik ortamlar gibi faktorlerden etkilenebilir ve kayba ugrayabilirler. Bu
nedenle, besinlerdeki vitamin kaybini en aza indirerek tiiketmek, saglik agisindan son

derece 6nemlidir. (Zengin, 2021).



Cizelge 2.1. Baz1 Vitaminlerin Islevleri, Kaynaklar1 ve Yetersizlik Belirtileri

Vitaminler Viicuttaki Islevi Onemli Kaynaklar1  Yetersizlik Belirtileri
Yagda Coziinen
Vitaminler
Biiviime. eelisme. iireme ve o6z Balik, karaciger, siit, G0z kurumasi, gece
A vitamini yusa"hgﬁ isin ’erekli dir & yumurta sarist, koyu  korliigi, deri kurulugu,
gluglicin g ’ yesil sebzeler, havug enfeksiyonlara duyarlilik
o Kemik ve dig gelisimine katki Glines 15181, yumurta  Rasitizm, kemik kaybi,
D vitamini = < ;
saglar. sarisi, balik yagi osteomalazi, osteoporoz
S Antioksidan etkisi ile kas saghgi  Yagl tohumlar, yesil Kas“ krar_r}plarl, aneri,
E vitamini acisindan 6nemlidir aprakli sebzeler nrolojik sorunlar,
g ’ yap glcstizluk
K vitamini Kanm pihtilagmasini diizenler. Koyu yesil yaprakl Kanama
sebzeler
Suda Eriyen Vitaminler
—_— Enerji metabolizmasinda énemli Tam tah.l llar, kuru Beriberi, kas zay1fligi,
B1 (Tiamin) baklagiller, sert A
rol oynar. . sindirim bozukluklar1
kabuklu yemigler
B2 Et, siit, yumurta, yesil Dudak ve agiz kenarinda
. . Enerji metabolizmasini destekler. yaprakli sebzeler, kuru yaralar, deri problemleri,
(Riboflavin) ; -
baklagiller 1518a duyarlilik
Ammoas.l b karb.or.lhldrat Ve yag Et, organ etleri, balik, Catlaklar, anemi,
metabolizmast i¢in gereklidir. . .
B6 " . e yesil sebzeler, tam dermatit, bulanti,
Ayrica sinir sistemi sagliginda rol - e
tahillar, kuru meyve biiylime geriligi
oynar.
B12 Merkezi sm_!r sistemi sagligl ve Tiim hayvansal Persiniydz anemi,
.+ kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda . yorgunluk, depresyon,
(Kobalamin) e besinler
etkilidir. unutkanlik
o Karbonhidrat, protein ve yag Babrek, k araciger, "P(.alllegrg (I§h§|’ qe“ .
Niasin . tavuk eti, sigir eti,  dokdntisa, sinir sistemi
metabolizmasinda yer alir. -
yagli tohumlar bozukluklar1)

Niikleik asit yapiminda ve bazt ~ Karaciger, organ etleri, Megaloblastik anemi,
Folik Asit  aminoasitlerin doniisiimiinde gérev kuru baklagiller, yesil — noral tiip defekti, kalp
alir. yaprakli sebzeler hastaliklari

Skorbut, anemi,
bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, dis eti
kanamalar1

Turunggiller, yesil
biber, lahana, cilek,
domates

Kalp damar sagligi, bag dokusu

C vitamini olusumu ve antioksidan etki saglar.

2.2.5. Mineraller

Yetigkin bir insanin viicudu, yaklasik olarak %4-5 oraninda minerallerden olusur.
Viicudun yariya yakin kismi kalsiyumdan, ¢eyregi ise fosfordan olusurken, magnezyum,
klor, sodyum ve kiikiirt gibi mineraller de makro mineraller olarak siniflandirilir. Diger
mineraller, viicutta daha az miktarda bulunmalar1 nedeniyle iz elementler olarak

adlandirilir. (Zengin, 2021).



Mineraller, viicutta az miktarda bulunmalarina ragmen hayati 6neme sahip olup, viicudun
yapi tasi islevi goriirler. Yetersizlikleri ciddi saglik problemlerine yol agabilecegi icin,
dengeli bir beslenme ile hem hayvansal hem de bitkisel kaynakli besinlerin

cesitlendirilmesi, alinacak mineral gesitliligi agisindan 6nemlidir. (Zengin, 2021).

Cizelge 2.2. Bazi Minerallerin Islevleri, Kaynaklari ve Yetersizlik Belirtileri

Mineraller Viicuttaki Islevi Onemli Kaynaklar Yetersizlik Belirtileri
Cocuklarda biiylime geriligi, rasitizm;
Sut ve sut Granleri,  yetiskinlerde kemik kaybi, tetani, sinir

Kemik ve dis sagliginin

Kalsiyum korunmascl)ngzronemh rol yesil yaprakli sebzeler ileti bozuklugu, kanin
ynar. pihtilasamamasi
Kemik ve diglerin Hayvansal besinler (et, ..K?mlk yapist ve d1s.bo.z qqugu, .
Fosfor olusumunda ebrev alir murta, siit), tahillar bityiime geriligi, tetani, sinir sistemi
¥ £ R P bozukluklar
Hemoglobin yapisinda . . P ..
- Kirmizi et, tavuk, yesil Demir yetersizligi anemisi,
. bulunur ve oksijen . . .
Demir N . yaprakli sebzeler, kuru yorgunluk, bagisiklik sistemi
tasinmasinda 6nemli rol -
meyveler bozuklugu
oynar.
Bagisiklik sistemini Yumurta, et, karaciger, Bagisiklik sistemi bozuklugu, bilyiime
Cinko  destekler, hormon ve enzim  deniz Urinleri, tam geriligi, tat duyusu kaybu, yara
yapisinda yer alir. tahillar iyilesmesinde gecikme
. . Tahillar, kuru - e ..
Kemik ve dis yapiminda baklagiller, sert kabuklu Biiyiime geriligi, nérolojik

bozukluklar, bulanti, kardiyovaskiiler

Magnezyum gereklidir, birgok enzimin
sorunlar

calismasinda gorev alir. promislergigpt] sebzgeh

st
Kilgiklari ile birlikte

Flor Kemik ve dis yapisinda yenilebilen deniz Dislerde ciiriime, kemik yapisinda
bulunur. bozulmalar
baliklari, ¢ay, florlu su
. Tiroid hormonlar1 T3 ve Iyotlu tuz, deniz Endemik guatr, hipotroidizm, zeka
Iyot vas o . e .. . e
T4"in yapisinda yer alir. urdnleri geriligi, kretinizm, biiylime geriligi

Cizelge 2.3. 15-18 Yas Adolesanlarin Besin Gereksinimleri
Besin Ogesi  Kiz Adolesan (15-18 Yas) Erkek Addlesan (15-18 Yas)

Cinko 12 mg 15 mg
Kalsiyum 1200 mg 1200 mg
Vitamin A 1000 pg RE 1000 pg RE
Vitamin D 10 ug 10 ug
Vitamin C 60 mg 60 mg
Folik Asit 180 mcg 200 mcg

Demir 15 mg 12 mg

Bu cizelge, 15-18 yas arasindaki kiz ve erkek addlesan bireylerin vitamin ve

mineral gereksinimlerini gdsteriyor. (Cetin, 2023).



2.2.6. Su

Su, yasam icin oksijenden sonra en 6nemli bilesiktir. (Zengin, 2021). insan
viicudunun %60°1 sudur. Susuz kalmak hayati risk tasir (Kdseoglu ve Tayfur, 2017). insan
viicudu, yemek yememeye haftalarca dayanabilirken, susuzluga sadece birka¢ giin
dayanabilir. Yetiskin bir insan viicudunda yaklasik %50-70 oraninda su bulunur. Ancak
bu su orani, cinsiyet, yas, viicut agirligi, boy uzunlugu ve fiziksel aktivite gibi faktorlere
gore degisiklik gosterir. Erkeklerdeki su orani (yaklasik %60) kadinlardan (yaklasik %50)
daha yiiksektir. Ayrica, viicuttaki kas orani arttik¢ca su orani da artar. Yas ilerledikce kas
miktarmin azalmasi nedeniyle viicuttaki su miktar1 da diiser. (Zengin, 2021).
Viicudumuzdaki zararl1 maddelerin atilmasi, viicut 1sismnin denetimi, besinlerin emilimi
ve sindirimi, eklemlerin kayganliginin saglanmasinda suyun rolii ¢ok Onemlidir
(Késeoglu ve Tayfur, 2017). Vicuttaki tim kimyasal reaksiyonlar su varliginda
gerceklesir, bu nedenle su hayat i¢in vazgecilmezdir. (Zengin, 2021). Viicuttaki su kayb1
"dehidratasyon" olarak adlandirilir ve viicudun su kaybimin %10°a ulagsmasi1 hayati tehlike

yaratabilir. %20 su kaybi ise 6liimle sonuglanabilir. (Cetin, 2023).

Bu nedenle, giinliik kaybedilen su miktar1 kadar su alinmasi gerektigi
vurgulanmalidir. Gilinliik enerji aliminin her 1 kalorisi i¢in 1 gram su alinmasi gereklidir.
Bebeklerde bu oran 1,5 gram/kalori/giin olmalidir. Ortalama bir yetiskin i¢in giinliik su
ihtiyac1 2-2,5 litre arasinda de§ismektedir. Ancak asir1 fiziksel aktivite, ishal, tuzlu
besinler, atesli hastaliklar veya sicak hava gibi durumlar viicuttan daha fazla su kaybina
yol agacagmdan, bu tiir durumlarda su tiiketimi arttirilmalidir. (Zengin, 2021). Ginlik su
ihtiyacini karsilamak i¢in renksiz ve kokusuz saf suyun tercih edilmesi onerilir. Ayrica
ayran, siit, taze meyve ve sebze sular1 da su icerigi ve besin 6geleri acisindan faydalidir.

Bu igecekler, su ve mineral kaybini 6nlemeye yardimci olur. (Zengin, 2021).
2.3. Adolesan Donem

Adblesan" terimi, kokenini Latince'de "biiylimek" ya da "olgunlagsmak" anlamina
gelen adolescere kelimesinden almaktadir. Bu donem, bireyin ¢ocukluk evresinden
cikarak geng yetiskinlige gecis siirecini ifade eder. Adolesanlik; biyolojik, sosyal ve
psikolojik boyutlariyla ¢cok yonlii bir gelisim siirecini kapsar ve ergenlik baslangicindan
itibaren hizli biliylime, fiziksel olgunlasma ve g¢esitli davranigsal degisimlerle

karakterizedir (Kurubas, 2023).
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Diinya Saglhk Orgiitii (DSO), addlesanlik donemini 10 ila 19 yas arasi olarak
tanimlamaktadir (Celik, 2024). Bu yas araliginda bireyler hem fiziksel hem de cinsel
olarak onemli bir olgunlagsma siirecinden gecer (Giirer, 2023). Bununla birlikte, bu
donemde yalnizca fiziksel degil; fizyolojik, bilissel ve psikolojik acidan da koklii
doniisiimler yasanir. Bu degisimler, bireylerin besin 6gesi gereksinimlerinde artisa ve

beslenme davraniglarinda belirgin farkliliklara neden olur (Cetin, 2023).

Adolesanlik, cinsiyete bagh olarak farkli yaslarda baslama egilimindedir. Kiz
cocuklarinda genellikle 12—13 yaslarinda baglarken, erkek ¢ocuklarinda bu stireg 14-15
yaslarinda kendini gdstermeye baslar (TUIK, 2018). Adolesan donem, gelisimin
evrelerine gore li¢ alt baslikta incelenebilir: erken addlesan (11-14 yas), orta adlesan

(15-17 yas) ve ge¢ addlesan (18-21 yas) donemleri (Altay ve ark., 2018).

Diinya genelinde adolesan bireyler, toplam niifusun yaklasik %20’sini
olusturmaktadir ve bu grubun %85°1 gelismekte olan iilkelerde yasamaktadir (Arikan ve
ark., 2013). Tiirkiye dzelinde ise, Tiirkiye Istatistik Kurumu'nun 2018 y1li verilerine gore
iilke niifusunun %15,6°s1 addlesan yas grubundadir (TUIK, 2018).

2.3.1. Erken Adolesan Donem

Adoélesan doneminde fiziksel ve davranigsal gelisim oldukga hizli ve belirgindir.
Bu siiregte kiz ¢ocuklar1 genellikle erkek akranlarina gore biiyiime ve cinsel olgunlagsma
evresine daha erken girerler. Fiziksel gelisimin erken baglamas1 erkeklerde 6zgiiven artisi
gibi olumlu psikolojik etkiler dogurabilirken, kizlarda bu durum kaygi bozukluklari, yeme
davranisinda bozulmalar ve depresif semptomlar gibi ¢esitli ruhsal sorunlarla

iligkilendirilebilir (Altay ve ark., 2018).

Bu dénemde sosyal iligkilerin dnemi de artar. Ozellikle arkadashk baglari, bireyin
kimlik gelisiminde etkili olur. Gengler, ¢ogunlukla ayn1 cinsiyetten bireylerle arkadaglik
kurmayi tercih ederler. ilgi alanlar1, giyim tercihleri ve sosyal tutumlar1 biiyiik &lgiide bu
arkadas ¢evresinden etkilenebilir. Arkadas grubuna ait olma istegi, bireyin davranislarmi

ve secimlerini yonlendiren 6nemli bir faktor haline gelir (Altay ve ark., 2018).
2.3.2. Orta Adolesan Donem

Adolesan donemi, bireyin kisilik yapisinin sekillenmeye basladigi ve benlik
algismin gili¢ kazandigi kritik bir gelisim evresidir. Bu siirecte 6zerklik duygusu belirgin
sekilde artar ve birey, bagimsiz bir kimlik olusturma arzusuyla hareket eder. Aileden

ayrisma gabasi yogunlasir; geng, 6zellikle ebeveynlerinden farkli diisiinmekte 1srar ederek
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kendi kararlarini alma yoniinde istek gosterir. Bu donemde arkadas ¢evresinin etkisi daha
baskin hale gelir ve bireyin kendisiyle ilgili algisi, ¢evresindeki akranlarm goriisleri

dogrultusunda sekillenebilir (Altay ve ark., 2018).

Ayn1 zamanda kars1 cinse yonelik ilgi artig gosterir; bu ilgi, duygusal gelisimin
dogal bir pargas1 olarak kabul edilir. Bununla birlikte, addlesan bireylerde zaman zaman
gerceklikten uzak bir giic ve dokunulmazlik hissi gelisebilir. Bu durum, genglerin riskli
davraniglara (hizli ara¢ kullanma, madde denemeleri, korunmasiz cinsel iligkiler gibi)
daha agik hale gelmesine neden olabilir. Bu tiir davranislar, genellikle olumsuz sonuglar

diistiniilmeden alinan anlik kararlarin sonucudur (Altay ve ark., 2018).
2.3.3. Ge¢ Adolesan Donemi

Adolesan donemde birey, sosyal ¢cevresine karsi artan bir duyarlilikla kendini bir
gruba ait hissetme egilimindedir. Bu aidiyet duygusu, bireyin sanatsal etkinliklere
yonelmesini, kendini ifade etme yollar1 aramasmi ve yaraticiligmi kesfetmesini tesvik
edebilir. Kimlik olusum siirecinin bagladigi bu dénemde, bireyin benligini tanima ve
kendine 6zgli degerler gelistirme ¢abasi, aile bireyleriyle catigmalara yol acabilir.
Ozellikle ebeveynlerle yasanan fikir ayriliklar1 ve bagimsizlik arayislari, bu gatismalarin

temelini olusturur (Altay ve ark., 2018).

Ergenlik doneminin sonlarma gelindiginde, bireyin cinsel kimligini, mesleki
yonelimini ve toplumsal rollerini yeterince tanimlayamamis olmasi durumunda kimlik
karmasasi yasanabilir. Bu durum, bireyin gelecege dair belirsizlik duygusu tasimasina ve
yonsuz luk hissine kapilmasma neden olabilir. Diger yandan, bu donemde bilissel
gelisimin bliyiik Ol¢lide tamamlanmasiyla birlikte, birey daha soyut diisiinebilme
kapasitesi kazanir. Bu biligsel olgunlasma, ahlaki degerlerin igsellestirilmesini
kolaylastirarak bireyin etik ve toplumsal sorumluluk anlayisinin gelismesine katki saglar

(Altay ve ark., 2018).
2.4. Adolesan donemde beslenme

Addlesan bireylerin biiyiime ve gelisme siireci, onlarin gelecekte saglikli bir
yasam siirdiirebilmeleri agisindan kritik bir dneme sahiptir (Cetin, 2023). Bu donemdeki
hizl1 fiziksel gelisim, enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin 6nemli dl¢lide artmasina yol
acar (Tasgene, 2019). Bu nedenle, giinliikk enerji alimi ile kalori dengesinin dikkatle
planlanmasi gereklidir. Ozellikle basit karbonhidratlar ve doymus yag acisindan zengin

olan iglenmis gidalardan kagmilmasi Onerilmektedir. Aksi takdirde, yetersiz ya da
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dengesiz beslenme obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoporoz, cinsel gelisim
gerilikleri ve bazi kanser tiirleri gibi kronik saglik sorunlarinin temelini olusturabilir

(Yaman ve Erenoglu, 2019).

Addlesanlarin beslenme davraniglari gogunlukla ¢evresel etkilerle sekillenmekte
ve bu durum, hazir gida ve fast-food tiiketiminin artmasina neden olmaktadir (Ates,
2022). Tiirkiye'de yapilan bir saglik davraniglar1 arastrmasma goére, addlesan bireylerin
yalnizca %350’s1 diizenli olarak kahvalt1 yaparken, sebze ve meyve tiikketim orani %20
seviyesindedir. Bu veriler, saglikli beslenme aligkanliklarmin gelistirilmesi gerektigini
gostermektedir. Bu siirecte, karbonhidrat, protein ve yaglardan alman enerjinin dengeli
oranlarda olmasi ve diizenli fiziksel aktivite ile desteklenmesi, hastaliklarin dnlenmesinde

etkili bir yaklagim sunar (Yaman ve Erenoglu, 2019).

Genel anlamda, beslenme; bireyin yasamini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi,
biliylime ve gelismesini tamamlayabilmesi i¢cin gerekli olan besin dgelerinin yeterli ve
dengeli bigimde almmas: siirecidir (Ozgen Ozkaya, 2011). Yeterli ve dengeli beslenme,
sadece besin aliminin miktariyla degil, bu besin 6gelerinin viicudun ihtiyacina uygun
zaman ve oranda alinarak etkin sekilde kullanilabilmesiyle miimkiindiir. Addlesan
donemdeki temel amag; biiyiime ve gelisimin dogal seyrinde devam etmesini saglamak,
bagisiklik sistemini giiglendirmek, okul basarisini artirmak ve ileri yaslardaki saglik

sorunlarmna karsi diren¢ kazandirmaktir.

Bu yas grubunun saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmasinda okullarin
rehberligi biiyiik 6nem tasimaktadir. EZitim kurumlari, dgrencilere dogru beslenme
davraniglarini kazandirmada hem bilinglendirici hem de yonlendirici bir rol tstlenmelidir

(Demirezen, 2005).
2.5. Adolesanlarda beslenme durumu

Addblesan donemi, bireyin beslenme davraniglarinin sekillendigi ve saglikli yasam
aligkanliklarinm temellerinin atildig1 énemli bir gelisim evresidir. Bu siiregte edinilen
beslenme aligkanliklari, yalnizca genglik donemini degil, yetigskinlik donemini de
dogrudan etkilemektedir (Akman, 2010). Addlesanlarin beslenme durumlari, genetik
yatkinlik ve ¢evresel kosullarin yani sira birgok faktorden etkilenmektedir. Yetersiz enerji
ve besin alimi, psikososyal etkenler, beden algisina verilen 6nem, yeme bozukluklarina

yatkinlik, aile yapis1 ve bireyin 6zel kosullar1 bu faktdrler arasinda sayilabilir.
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Bu donemdeki beslenme durumu, bireyin viicut kompozisyonu tzerinde 6nemli
degisikliklere neden olur. Ergenlik siirecinde bireyler; eriskin boy uzunluklarmin yaklasik
%15’ine, viicut agrliklarinin %50’sine ve kemik mineral yogunluklarinin %40’ma
ulasabilirler. Bu hizli biiylime evresi, enerji ve besin ihtiyacini artirmakta; bu da istahin
zaman zaman artip azalmasma neden olmaktadir. Bu siirecte yetersiz veya dengesiz
beslenme; obezite, yeme bozukluklari, demir eksikligi, kalsiyum ve D vitamini

yetersizligi gibi saglik sorunlarina zemin hazirlayabilir (Yaman ve Erenoglu, 2019).

Adoélesanlikta en sik karsilasilan saglik sorunlarindan biri olan obezite hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde onemli bir tehdit olusturmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii’niin 2017 yili verilerine gore, 2—19 yas arasi cocuk ve genglerin %16,9’u fazla
kilolu ya da obezdir. Ayni1 donemde, 20 yas ve iizerindeki yetiskinlerde bu oran %34,9
olarak belirlenmistir. Eger bu egilim devam ederse, 2030 yilina kadar diinyada 2,16

milyar fazla kilolu ve 1,12 milyar obez yetiskin bireyin olacagi tahmin edilmektedir.

Avrupa iilkeleri arasinda ¢ocukluk ¢agi obezitesinde en yiiksek oranin Tiirkiye’de
goriildiigii bildirilmektedir. Tiirkiye'deki 618 yas arasi ¢ocuk ve genglerde obezite
prevalansi erkeklerde %09,1, kizlarda ise %7,3 olup, genel siklik %8,2 diizeyindedir.
Ancak bu konuda ulusal 6lcekte veri siirli olup, mevcut bilgiler daha ¢ok bolgesel ya da

il bazli ¢calismalara dayanmaktadir (Yaman ve Erenoglu, 2019).

Tirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi’nin (TNSA) 2013 verilerine gore, 1549 yas
aras1 kadmlarin ortalama beden kitle indeksi (BKI) 26,7 olarak belirlenmis ve bu deger
hafif sisman smifina denk gelmektedir. 2016 yil1 itibariyla kadinlarin %55’ inin BKi’si 25
kg/m?’nin iizerinde olup, %27’si obez kategorisindedir. Bu veriler, Tiirkiye’de yasam
tarzindaki hizli degisimlerin ve Ozellikle addlesan donemindeki sagliksiz beslenme
aliskanliklarinin, obeziteyi giderek artan ve halk sagligini tehdit eden bir sorun haline

getirdigini gostermektedir (Yaman ve Erenoglu, 2019).
2.6. Adolesan donemde besin ihtiyaci

Biiylimenin temel kaynagi beslenmedir ve saglikl1 bir biiylime ile gelisme i¢in tek
bir besin 6gesi yerine, cesitli besin dgelerinin dengeli bir sekilde alinmasi gereklidir.
Protein, karbonhidrat, vitamin ve minerallerin eksikligi, bliylime ve gelisme iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir. Ad6lesan dénemde, biiyiime ve gelisme hizlandig1 igin besin

Ogelerinin ve enerji aliminin artmasi gerekir. Bu donemde, addlesanlarin giinliik enerji
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ihtiyaglarin1 karsilamak icin yaklasik %12-14 oraninda protein ve %50-60 oraninda
karbonhidrat almalar1 gerekmektedir (Gtiler ve Akin, 2015).

Artan enerji ihtiyacinin karsilanabilmesi i¢in addlesanlarin ¢esitli besin 6gelerine yonelik

ihtiyac1 artmaktadir. Bunlar sunlardir:
o Kas kiitlesi ve kan hacmindeki artis nedeniyle demir ihtiyaci,
o Cinsiyet, fizyolojik yas ve kemik gelisimi i¢in kalsiyum ihtiyaci,

o Iskelet gelisimi ve kalsiyum metabolizmas: i¢in D vitamini

gereksinimi,
e Biiyiime, boy uzamasi ve seksiiel gelisim i¢in ¢inko,
e Yeni hiicrelerin korunmasi ve biitlinliigii i¢in A, C, E vitaminleri,

e Doku gelisiminin artmasi nedeniyle folik asit, B vitaminleri, ¢inko ve
demir ihtiyaci artmaktadir (Giiler ve Akin, 2015).
Besin gruplarina gore icerikler ise su sekildedir:
o Et grubu (et, yumurta, kuru baklagiller, yagl tohumlar) protein, demir,

¢inko, fosfor, magnezyum, B1, B6, B12 ve A vitamini igerir,

e Siit grubu (siit, yogurt, peynir, kefir) protein, kalsiyum, fosfor, B2 ve
B12 icerir,

o Ekmek ve tahil grubu (ekmek, pilav, makarna, bugday, misir, ¢gavdar)

mineraller ve karbonhidrat saglar,

e Sebze ve meyve grubu ise vitamin, mineral ve su igerir (Koseoglu ve

Tayfur, 2017).

Addlesanlarin giinliik enerji ve besin gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in siit grubu, et
grubu ve sebzelerden 2-3 porsiyon, meyvelerden 2-4 porsiyon, ekmek ve tahil grubundan
ise 6-11 porsiyon almalar1 gerekmektedir. Ayrica, kat/sivi yaglar, seker, bal gibi gidalarin

tiikketimi de sinirlanmalidir (Gtiler ve Akin, 2015).
2.7. Adolesan donemde beslenme ahiskanhklar

Addlesan bireyler diinya niifusunun altida birini olusturmaktadirlar. Addlesan
donemde insan viicudunda fiziksel psikolojik ve hormonal bir¢ok degisim yasanmaktadir.

Adodlesanlarda saglikli beslenme (viicudun ihtiyag duydugu enerji ve besin &geleri)
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zamaninda ve istenilen miktarda alinmasi olusacak bir¢ok hastaligin oniine gegcmektedir
ve bununla birlikte biiyiime ve gelismenin de daha kontrollii olmasimi saglamaktadir.
(Y1lmaz, 2021) Okul basarisinin artmasinda saglikli biiyiimesinde ve her agidan sagligini
olumlu yonde gelismesinde rol oynar. (Yildirim ve ark., 2017). Bu donemde edinilen
beslenme aligkanliklari ileriki donemleri ve hatta ¢ocuklarini da etkiledigi i¢in addlesan
donemdeki beslenme aliskanliklar1 biiyiik 6nem arz etmektedir. (Yilmaz, 2021). Addlesan
bireyleri bu donemde edinecekleri saglikli beslenme aligkanligi hem kisisel sagligi hem
de saglikli bir yasam siirmesi agisindan son derece dnemlidir. Ozellikle bu dénemde
edinilen beslenme aliskanliklarmin aliskanlik haline gelmesi ve ileriki donemlerde de
ayni sekilde beslenmelerin gergeklestirilmesi acisindan kritik bir donemdir. (Erdogan,
2023). Yasamin ileriki donemlerinde de devam edecek olan beslenme aligkanliklart
adolesan donemde yerlesir ve bu donemde kotii beslenme aligkanliklarina daha siklikla
rastlanilir. Bu donemdeki kotii ve bozuk beslenme aligkanliklart ileriki yillarda birgok

hastaligin temelini de olugturmaktadir. (Erkan, 2011).

Beslenme sorunlarinin  bir kismi, bilingsizlik nedeniyle kazanilan hatali
aliskanliklarla iliskilidir. Bu durumun 6nlenmesinde egitim biiyiik bir 6neme sahiptir.
Yetersiz beslenme kadar, asir1 beslenme de saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratmakta
ve yasam siiresini kisaltmaktadir. Ortadgretimde yapilan bazi arastirmalar, 6grencilerin
diizenli kahvalt1 yapmadan okula gittiklerini ve agliklarin1 gidermek i¢in okul
kantinlerinden ve ¢evreden besin degeri diisiik gidalar tiikettiklerini ortaya koymaktadir.
Okul cagindaki ¢ocuklarda yapilan beslenme hatalari, yalnizca o donemdeki saglik ve
verimliligi degil, ilerleyen yaslardaki saglik durumunu da olumsuz sekilde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle, okul ¢agindaki ¢ocuklar, yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilinglendirilmeli ve gerekli beslenme kosullar1 saglanmalidir. Addlesan
donemde bireylerin fiziksel ve psikososyal gelisimlerine bakildiginda, fiziksel
degisiklikler, bedensel imajla asir1 ilgilenme, aile iliskilerinde bagliliklarin azalmasi ve
yasitlartyla daha fazla vakit gegirme egilimi gozlemlenmektedir. Olumsuz bedensel imaj
ozellikle kizlarda daha yaygindir. Dengesiz beslenme ve yanlis diyet aligkanliklar1 bu
donemde sik¢a goriilmektedir. Adolesanlar, genellikle disarida yemek yeme
egilimindedir ve hizlica tiiketilebilen gidalar tercih etmektedirler. Tiirkiye’de addlesan
doneminde en yaygin beslenme sorunlar arasinda kalsiyum ve D vitamini yetersizligi,
demir eksikligi anemisi, iyot yetersizligi, obezite, yeme davranis1 bozukluklar1 ve dis

ciiriikleri bulunmaktadir (Tascene, 2019).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma, tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, mevcut ya da
gegmiste mevcut olan bir durumu oldugu gibi tasvir etmeyi hedefleyen arastirma
yontemlerindendir. (Karasar, 2005). Creswell'e (2014) gore tarama caligmalari, evren
genelindeki egilimleri, algilar1 ve tutumlar1 sayisal olarak tanimlamak icin evrenden
secilen bir Orneklem iizerinde gerceklestirilen calismalardir ve bu sayede c¢esitli
cikarimlar yapilabilir (Creswell, 2014). Bu arastirmada farkli kademelerde 6grenim goren
adolesan oOgrencilerin beslenme aligkanliklarina iliskin goriisler1 betimlenecegi icin
tarama modeli tercih edilmistir. Bu ¢aligmanin onay1 Bitlis Eren iiniversitesi sosyal ve

beseri bilimler etik kurulu tarafindan verilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Bitlis ilinde ortaokul ve lise
kademelerinde o6grenim goren 447 (204 erkek, 243 kadin) gonilli 6grencilerden
olugmaktadir. Veri toplama yontemi olarak Olgek tercih edilmistir. Arastirmada veri
toplamak amaciyla iki boliimden olusan bir ara¢ kullanilmustir. Ilk bdliimde katilimcilarm
demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik 'Kisisel Bilgi Formu', ikinci boliimde ise
beslenme aliskanliklarmi degerlendirmek igin 'Addlesanlar i¢in Beslenme Aliskanliklar:

Olgegi' yer almaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglan

“Adolesanlar i¢cin Beslenme Ahskanhklar Olgegi”

Olgek dortlii likert tipi olup 44 soru ve 4 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgek formunun derecelemesi ve puan sinirlarr;

Derecelendirme:

1.00: Her Zaman:

2.00: Genellikle/Siklikla

3.00: Nadiren

4.00: Hicbir Zaman
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3.4. Olgek Alt Boyutlar

Adblesanlar I¢in Beslenme Aliskanliklar: Olceginden almabilecek en diisiik puan
44, en yiiksek puan ise 176’dir. Yiiksek puanlar, bireylerin beslenme aliskanliklarinin
olumlu ydnde oldugunu gostermektedir. Olgegin gegerlilik ve giivenilirlik galismalari
arastirmacilar tarafindan yapilmis olup, alt boyutlarin Cronbach Alpha degerleri su

sekilde belirlenmistir:

Beden Imaji Algisi alt boyutu: o= 0.91

Dis Faktorler alt boyutu: a = 0.83

Beslenme alt boyutu: o =0.78

Egzersiz alt boyutu: a = 0.74

Adoélesanlar Icin Beslenme Olgegi: o = 0.84 (Yilmaz, 2021).
3.5. Analiz

Verilerin analizi SPSS istatistik yazilimi araciligiyla gergeklestirilmistir.
Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve beslenme aliskanliklarmna iliskin tanimlayici
istatistiklerden yararlanilmistir. Verilerin dagilim 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Normal dagilim gosteren veriler iizerinde
grup karsilastirmalar1 yapmak i¢in Independent Samples t-testi ve Tek Yonlli Varyans
Analizi (One-Way ANOVA) uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir (p < 0,05).

Cizelge 3.1. Olgeklere iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgekler Ort+Ss Carpikhk Basikhk
Dis faktorler 44,40+7,39 -,635 ,630
Beslenme 23,19+4,05 -,168 1,02
Egzersiz 8,14+2,34 -,264 -,534
Beden imaj1 algisi 42.61+8,75 -,822 , 119
Addblesanlar icin beslenme 127,11+17,70 -, 743 1,554

Cizelge 3.1’de sunulan veriler, kullanilan 6lgeklerin ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerlerini icermektedir. Her iki 6lgek acisindan da bu degerlerin -2 ile
+2 araliginda kaldig1 goriilmektedir. Bu aralikta yer alan ¢arpiklik ve basiklik degerleri,

dagilimm normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010).
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Ogrencilerin Demografik Bilgileri

Frekans YUzde (%)

Cinsiyetiniz Erkek 204 45,6
Kadm 243 54,4

. Ortaokul 219 49,0

Okul turd Lise 228 51,0
30-40 kg 128 28,6

41-50 kg 91 20,4

Viicut Agirh@iniz 51-60 kg 103 23,0
61-70 kg 76 17,0

71 kg ve Uzeri 49 11,0

130-140 cm 49 11,0

141-150 cm 88 19,7

Boy 151-160 cm 86 19,2
161-170 cm 118 26,4

170 cm ve Uzeri 106 23,7

izenli . Evet 83 18,6
Duze;abfﬁgers'z Hayir 140 31,3
Kismen 224 50,1

Okur-Yazar Degil 73 16,3

e Ilkokul 164 36,7

‘é‘&?ﬁ rﬁﬁ‘;ﬂ‘; Ortaokul 121 271
Lise 66 14,8

Lisans 23 51

[lkokul 106 23,7

Baba Egitim Ortaokul 108 24,2
Durumunuz Lise 150 33,6
Lisans 83 18,6

1-4 saat 149 33,3

Haftahk egzersiz 5-8 saat 215 48,1
yapma 9-12 saat 44 9,8

13 ve Uzeri saat 39 8,7

1 merkezi 50 11,2

Yasadig1 yer Iige 323 72,3
Koy 74 16,6

Diistik 66 14,8

Gelir durumu Orta 340 76,1
Yiksek 41 9,2

Cizelge 4.1 degerlendirildiginde o6grencilerin %54,4’iniin kadin %45,6’sinin
erkek oldugu, %51’inin lise, %49 unun ortaokul 6grencisi oldugu, %28,6’smin 30-40 kg
%23 1iniin 51-60 kg %20,4 linilin 41-50 kg %17’sinin 61-70 kg, %11’inin 71 kg ve iizeri
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viicut agmrhgma sahip oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin %26,4’iiniin 161-170 cm
%23,7’sinin 170 cm ve flzeri, %19,7’sinin 141-150 cm %19,2’sinin 151-160 cm,
%11’inin 130-140 cm boy uzunluguna sahip oldugu ve 6grencilerin biiyiik gogunlugunun
diizenli olarak egzersiz yapmadiklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin anne egitim durumu
incelendiginde %36,7’sinin ilkokul %27,1’inin ortaokul %16,3’linlin okur-yazar degil
%14,8’inin lise, %5,1’inin lisans egitim diizeyine sahip oldugu, baba egitim durumu
incelendiginde %33,6’sin1n lise %24,2’sinin ortaokul %23,7’sinin ilkokul ve %18,6’smin
lisans diizeyinde egitim durumuna sahip oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin %48,1’inin 5-
8 saat %33,3’liniin 1-4 saat %9,8’inin 9-12 saat %8,7’sinin 13 saat ve lizeri haftalik
egzersiz yaptigl, %72,3 liniin ilge %16,6’sinin kdy %11,2’sinin il merkezinde yasadiklari,
%76,1’inin orta %14,8’inin diisiik %9,2’sinin yiiksek gelir durumuna sahip oldugu tespit

edilmistir.

Cizelge 4.2. Olgek ve alt boyutlar1 kapsaminda hesaplanan ortalama puanlar

Olgekler X ss
Yiuzme ve atletizm gibi fiziksel aktivitelere katilma konusunda viicudundan ne

2,85 1,01
siklikla utanirsin?
Ne siklikla fiziksel aktivitelere katilmaktan kagmirsmn? 2,90 0,96
Ne siklikla diyet yaparsin? 3,34 0,87

Arkadaslarin sana cips, tatli, biskiivi vs. ikram ettiginde ne siklikla bunlar1 yemek

- . 2,57 1,00

zorunda hissedersin?
Ofke, hayal kirikligy, iiziintii gibi olumsuz duygular hissettiginde ne siklikla

LA ; . . 2,97 1,03
kontrolsiiz bir sekilde yiyecek yersin?
Televizyon izlerken ne siklikla yemek yersin? 2,53 0,93
Yiyeceklerin hayatini kontrol ettigini ne siklikla hissedersin? 2,78 1,06
Televizyonda yiyecek reklami ¢iktiginda ne siklikla bir seyler atistirmak igin 294 102

mutfaga kosarsin?
Kilonla ilgili ne siklikla memnuniyetsizlik yasarsin? 2,93 1,12
Televizyonda gordiigiin mankenler gibi goriinsen hayatinin milkkemmel olacagini ne

e o 3,04 1,12
siklikla diistiniirsiin?
Yiyecekleri diigiinerek ¢cok zaman harcadigini ne siklikla hissedersin? 3,22 0,92
Sinav ve testlere caligirken cips, tatli gibi yiyecekleri daha fazla atigtirdigini ne

siklikla fark edersin? 2,98 101
Arkadaglarla bir araya geldiginizde yemek yemek ne siklikla 6nemlidir? 2,38 0,95
Canin sikildiginda ne siklikla cips, ¢ikolata v.s. atigtirirsin? 2,53 0,96
Yemek yedikten sonra ne siklikla su¢luluk duygusu hissedersin? 3,43 0,89
Televizyonda soguk gazli igecek reklami gordiigiinde ne siklikla buzdolabina gidip 3,06 1,04

soguk gazli bir icecek ararsin?
Yemek yemeyi durduramayacagini ne siklikla hissedersin? 3,09 0,97
Televizyon programi ve reklamlar “zayiflik modadir” mesajini verdiginde ne siklikla

kendini rahatsiz hissedersin? 3,25 105
Arkad_aslarmla birlikteyken ne siklikla yiyeceklerini onlarin yediklerine goére 290 100
secersin? ' '

Yeme aligkanliklarini ne siklikla gizli tutarsin? 3,33 0,95
Yeme bozuklugun olabilecegi konusunda ne siklikla endige edersin? 3,08 1,05
Ne siklikla yaglh yiyecekler yersin? 2,39 0,83
Insanlar kilon hakkinda yorum yaptiklarinda ne siklikla rahatsiz olursun? 2,74 1,18
Fiziksel goriiniimiinle ilgili ne siklikla kafanimn i¢inden olumsuz mesajlar geger? 2,82 1,07
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Cizelge 4.2 Devamu. Olgek ve alt boyutlar1 kapsaminda hesaplanan ortalama puanlar

Daha zay1f olmayi ne siklikla aklindan gegirirsin? 3,08 1,09
Giin i¢inde ne siklikla salata yersin? 2,51 0,88
Yagli yiyecekleri ne siklikla ayirt edebilirsin? 2,39 1,00
Giin i¢inde cips, sekerleme, biskiivi gibi atistirmaliklar1 ne siklikla tiiketirsin? 2,44 0,82
Giin i¢inde ne siklikla meyve yersin? 2,08 0,86
Yedigin yiyeceklerin i¢inde hangi vitaminlerin oldugunu ne siklikla bilirsin? 2,64 0,94
Kantin ya da restoranlardan ne siklikla hazir yiyecekler yersin? 2,53 0,80
Cips, dondurma, sekerleme, soguk gazli igecek gibi abur cuburlart alip yeme 281 097
konusunda arkadaglarindan ne siklikla etkilenirsin? ' '

Yiyecek secimini ne siklikla lif iceriklerine gore yaparsin? 3,12 0,93
Giin i¢inde ne siklikla sebze yersin? 2,41 0,90
Yiyecek paketlerinin iizerindeki besin degerlerini ne siklikla okursun? 2,84 1,03
Yedigin yiyeceklerin i¢inde hangi minerallerin bulundugunu ne siklikla bilirsin? 2,92 0,95
Ne siklikla soguk gazli icecek igersin? 2,50 0,84
Yediklerini ne siklikla karbonhidrat, yag ve protein seklinde besin gruplarma 276 108
ayirabilirsin? ' '

Spor salonu ya da evde ne siklikla egzersiz yaparsin? 2,70 0,96
Okulda ders programinin diginda ne siklikla fiziksel aktivitelere katilirsin? 2,62 1,01
Fiziksel egzersizleri ne siklikla eglenceli bir aktivite olarak goriirsiin? 2,15 1,01
Fazla kilolu oldugunu ne siklikla diisiiniirsiin? 3,19 1,03
Daha zayif olmay1 ne siklikla istersin? 3,04 1,15
Kars: cinsle iligkilerde ve popiiler olmak i¢in zayif olmanin énemli bir faktér 304 106
oldugunu ne siklikla diisiiniirsiin? ' '

Yemek aralarinda ne siklikla atigtirirsin? 2,48 0,85
Beden Imaj1 Algist 4212 8,75
Dis Faktorler 44,10 7,39
Beslenme 23,14 4,05
Egzersiz 8,08 2,34
Adolesanlar icin Beslenme Olcegi 126,51 17,70

Cizelge 4.2 incelendiginde ogrencilerin; “Yemek yedikten sonra ne siklikla

sucluluk duygusu hissedersin?” ifadesinin 3,43+0,89 madde ortalamasina sahip oldugu,

“Yeme aligkanliklarmi ne siklikla gizli tutarsin?” ifadesinin 3,33+0,95 madde

ortalamasma sahip oldugu ve Ogrencilerin genel olarak katildiklar1 goriilmiistiir.

Ogrencilerin; “Giin icinde ne siklikla meyve yersin?” ifadesinin 2,08+0,86 madde

ortalamasina sahip oldugu, “Fiziksel egzersizleri ne siklikla eglenceli bir aktivite olarak

goriirsiin?” ifadesinin 2,154+1,01 madde ortalamasi ile genel olarak diisiik diizeyde

katildiklar1 goriilmiistiir. Arastrma grubunun oOl¢ek alt boyutlarmma iliskin puan

ortalamalar1 incelendiginde; beden imaj1 algist alt boyutunda ortalama 42,12+8,75, dis

faktorler alt boyutunda 44,10+7,39, beslenme alt boyutunda 23,14+4,05 ve egzersiz alt

boyutunda 8,08+2,34 puan elde edildigi goriilmiistiir. Olgegin genel toplam puan

ortalamasi ise 126,51+17,70 olarak belirlenmistir.
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Cizelge 4.3. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore t Testi Analizleri

B Cinsiyet t D
X SS
Dis Faktorler E’:ﬁﬁﬁ 331,4812 ;,4213 1,393 0,16
Erkek 23,40 4,33
Beslenme Kadm 22,92 3.79 ,338 0,73
. Erkek 7,83 2,38
Egzersiz Kadmn 8.29 229 274 0,78
Beden imaji Erkek 43,30 7,83 i x
algisi Kadin 41,13 9,35 4,434 0,00
Adolesanlar Icin Erkek 128,67 17,11 258 0.79
Beslenme Olcegi  Kadin 124,95 18,02 ’ ’
*p<0,05

Cizelge incelendiginde, dgrencilerin cinsiyetine gore Addlesanlar I¢in Beslenme
Algskanliklar1 Olgegi'nin beden imaji algis1 alt boyutunda anlamli bir fark oldugu
gorilmiistir (p < 0,05). Ancak dis faktorler, beslenme ve egzersiz alt boyutlarinda
cinsiyete bagh olarak anlamli bir fark bulunmamistr (p > 0,05). Ayrica, erkek
ogrencilerin beden imaj1 algis1 puanlarmin kiz 6grencilerin ben imaj1 algist puanlarina

gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.4. Ogrencilerin okul tir(i degiskenine Gore t Testi Analizleri

Okul tara
_ t p
X SS
o Ortaokul 45,16 6,96 *
Dis Faktorler Lise 43.07 7.67 3,007 0,00
Ortaokul 22,33 4,14 *
Beslenme Lise 23.92 3.81 -4,205 0,00
. Ortaokul 7,55 2,23 *
Egzersiz Lise 8.59 234 -4,773 0,00
co Ortaokul 43,23 8,27 *
Beden algis1 imaj1 Lise 41,05 9.07 2,645 0,00
Adélesanlar Icin Ortaokul 127,51 17,51 1497 0.15
Beslenme Olgegi Lise 125,34 17,84 : :
*p<0,05

Cizelgeye gore, dgrencilerin dgrenim gordiikleri okul tiirii ile Addlesanlar Igin
Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi ve bu 6lgegin alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklar gozlemlenmistir (p < 0,05). Ozellikle, ortaokul dgrencilerinin puan
ortalamalari, lise 6grencilerine kiyasla daha yiliksek bulunmustur. Bu bulgu, ortaokul
ogrencilerinin  beslenme aligkanliklariyla ilgili olgek tizerinde daha olumlu

degerlendirmelere sahip oldugunu gosteriyor.
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Cizelge 4.5. Ogrencilerin Viicut Agirligi Degiskenine Gore Varyans Analizleri

Viicut Agirhg F o Fark
X ss
30-40 kg (a) 44,96 6,83
41-50 kg (b) 45,40 6,36
Dis Faktorler 51-60 kg (c) 43,78 7,18 2,729 0,29
61-70kg (d) 42,78 8,09
71 kg ve Uzeri (e) 42,10 9,18
30-40 kg (a) 22,02 4,28
41-50 kg (b) 23,56 3,75 ab. ac
Beslenme 51-60 kg (c) 23,66 3,40 3,753 0,00* e{-d '
61-70kg (d) 23,82 4,37
71 kg ve Uzeri (e) 23,14 4,26
30-40 kg (a) 7,53 2,30
41-50 kg (b) 8,50 2,00
Egzersiz 51-60 kg (c) 8,32 2,31 3,228 0,01* a-b
61-70kg (d) 7,94 2,79
71 kg ve Uzeri (e) 8,46 2,12
30-40 kg (a) 44,88 6,87
Beden imajt 41-50 kg (b) 44,23 7,01 a-c, a-d,
B 51-60 kg (c) 40,33 9,18 10,964 0,00* a-e, b-c,
61-70kg (d) 40,55 9,56 b-d, b-e
71 kg ve Uzeri (e) 37,20 10,37
30-40 kg (a) 129,02 16,69
Adélesanlar 41-50 kg (b) 131,13 14,23
icin Beslenme 51-60 kg (c) 124,75 16,15 5,214 0,00* a-e, b-e
Olgegi 61-70kg (d) 123,98 19,11
71 kg ve Uzeri (e) 119,02 23,21
*p<0,05

Cizelge 4.5'in incelenmesinden elde edilen bulgulara gore, 6grencilerin viicut
agirhign ile Addlesanlar I¢in Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin toplam puani, beslenme,
egzersiz ve beden imaji algis1 alt boyutlar1 arasinda anlamli farkhiliklar oldugu
gozlemlenmistir (p < 0,05). Ancak, dis faktorler alt boyutunda herhangi bir anlamli
farklilik bulunmamistir (p > 0,05). Beslenme alt boyutunda, 61-70 kg araligindaki
ogrencilerin (X = 23,82) puan ortalamalari, diger agirlik gruplarindaki dgrencilere gore
daha yiiksek bulunmustur. Bu grupta, 51-60 kg (X = 23,66), 41-50 kg (X = 23,56), 71 kg
ve Uzeri (X = 23,14) ve 30-40 kg (X =22,02) gruplarina gore anlaml farklar goriilmiistiir.
Egzersiz alt boyutunda ise 41-50 kg agrhgindaki dgrenciler (X = 8,50), diger tiim
gruplardan daha yiiksek bir puan ortalamasina sahip bulunmus, 6zellikle 30-40 kg (X =
7,53) grubuyla kiyaslandiginda bu fark istatistiksel olarak anlamlidir. Beden imaj1 algis1
alt boyutunda ise, 30-40 kg agirligindaki 6grenciler (X = 44,88), diger agirhik gruplarina
gore daha yiiksek bir ortalamaya sahip olmuslardir. Diger gruplarin puan ortalamalar1 su
sekildedir: 41-50 kg (X = 44,23), 61-70 kg (X = 40,55), 51-60 kg (X = 40,33) ve 71 kg
ve Uzeri (X = 37,20). Genel 6lgek puanlari agisindan yapilan karsilastirmalarda ise, 41-50
kg araligindaki dgrencilerin (X = 131,13) diger gruplara gore daha yiiksek bir puan
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ortalamasima sahip olduklar1 belirlenmistir. Diger gruplarm puan ortalamalari ise sirasiyla
30-40 kg (X = 129,02), 51-60 kg (X = 124,75), 61-70 kg (X = 123,98) ve 71 kg ve Ulzeri
(X =119,02) seklinde siralanmustur.

Cizelge 4.6. Ogrencilerin Boy Degiskenine Gore Varyans Analizleri

Boy
X s F p Fark
130-140 cm (a) 45,57 7,62
D1 141-150 cm (b) 44,59 6,76
Faktdgrler 151-160 cm (c) 44,00 6,78 0,826 0,50
161-170 cm (d) 43,72 7,64
171 cm ve Uzeri (e) 43,51 7,99
130-140 cm (a) 22,14 5,18
141-150 cm (b) 21,98 3,67
Beslenme 151-160 cm (c) 23,26 3,11 4,102 0,00* b-d, b-e
161-170 cm (d) 23,61 3,93
171 cm ve Uzeri (e) 23,94 4,32
130-140 cm (a) 7,91 2,49
141-150 cm (b) 7,17 2,17 bec. b-d. b-
Egzersiz 151-160 cm (c) 8,80 2,01 5,838 0,00* ' o '
161-170 cm (d) 8,26 2,35
171 cm ve Uzeri (e) 8,14 2,45
130-140 cm (a) 43,93 7,70
Beden imaji 141-150 cm (b) 44,75 6,45
1 151-160 cm (c) 42,53 8,57 4,775 0,00* b-d, b-e
algist 161-170 cm (d) 40,01 10,00
171 cm ve Uzeri (e) 41,11 8,89
Adélesanlar 130-140 cm (a) 128,75 20,64
icin 141-150 cm (b) 128,23 14,09
Beslenme 151-160 cm (c) 127,68 15,85 1,001 0,40
Oleedi 161-170 cm (d) 124,46 18,45
ses 171 cm ve Uzeri (e) 125,38 19,42
*p<0,05

Cizelge 4.6’nn incelenmesi sonucunda, 6grencilerin boy uzunlugu degiskeni ile
Adblesanlar I¢in Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin beslenme, egzersiz ve beden imaji
algis1 alt boyut puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Buna karsin, 6lgegin toplam puani ile dis faktorler alt boyutuna
iliskin ortalamalar arasmnda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Beslenme alt
boyutunda ortaya ¢ikan anlaml farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla yapilan ¢oklu karsilastirmalar sonucunda; 171 cm ve tizerindeki boy grubundaki
ogrencilerin (X =23,94), diger gruplara 161-170 cm (X =23,61), 151-160 cm (X =23,26),
130-140 cm (X =22,14) ve 141-150 cm (X =21,98) kiyasla daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip olduklart ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir [F=4,102, p<0,05]. Egzersiz alt boyutunda da boy uzunluguna gore anlamli
bir farklilik saptanmistir [F=5,838, p<0,05]. Yapilan analizler, 151-160 cm boyundaki
ogrencilerin (X =8,80), diger gruplardan 161-170 cm (X =8,26), 171 c¢m ve Uzeri (X
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=8,14), 130-140 cm (X =7,91) ve 141-150 cm (X =7,17) daha yiiksek puan ortalamasimna
sahip oldugunu gostermistir. Beden imaji algisi alt boyutunda da boy uzunlugu
degiskenine bagli olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir [F=4,775, p<0,05]. Coklu
karsilastirmalar sonucunda, 141-150 cm boyundaki 6grencilerin (X =44,75), 130-140 cm
(X =43,93), 151-160 cm (X =42,53), 171 cm ve Uzeri (X =41,11) ve 161-170 cm (X
=40,01) boyundaki 6grencilere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puan ortalamasma
sahip oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.7. Ogrencilerin Diizenli Egzersiz Yapma Durumu Degiskenine Gore Varyans
Analizleri

Duzenli Egzersiz

Yapma Durumu F p Fark
X ss
Dis Evet (a) 45,15 7,34
Faktorler Hayir (b) 43,05 8,00 2,393 0,09
Kismen (c) 44,36 6,96
Evet (a) 21,53 4,50
Beslenme Hayir (b) 24,50 3,95 15,818 0,00* a-b, a-c, b-c
Kismen (c) 22,89 3,66
Evet (a) 5,96 2,23
Egzersiz Hayir (b) 9,54 1,96 84,015 0,00* a-b, a-c, b-c
Kismen (c) 7,95 1,93
Beden imaji Evet (a) 43,55 7,49
algist Hayr (b) 41,23 10,26 1,837 0,16
Kismen (c) 42,14 8,09
Adb[esanlar Evet (a) 125,85 17,33
Begfg:llme Hayr (b) 126,72 20,03 072 0,03
w, Kismen (c) 126,62 17,70
Olgegi
*p<0,05

Cizelge 4.7 incelendiginde, 6grencilerin diizenli egzersiz yapma durumlarina gére
Adélesanlar I¢in Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin beslenme ve egzersiz alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugu belirlenmistir
(p<0,05). Buna karsin, 6l¢egin toplam puan ile beden imaj1 algis1 ve dis faktorler alt
boyutlarinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Beslenme alt boyutunda
gbzlenen anlaml farkin kaynagini belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda;
diizenli olarak egzersiz yapmayan dgrencilerin puan ortalamasmin (X =24,50), kismen
egzersiz yapan (X =22,89) ve diizenli egzersiz yapan (X =21,53) ogrencilere gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir [F=15,818, p<0,05].
Egzersiz alt boyutunda ise diizenli egzersiz yapma durumu ile puan ortalamalar1 arasinda
anlamli farklilik oldugu gorilmistiir [F=84,015, p<0,05]. Yapilan karsilastirmalar
sonucunda, diizenli egzersiz yapmayan Ogrencilerin puan ortalamasmm (X =9,54);
kismen egzersiz yapan (X =7,95) ve dlzenli olarak egzersiz yapan (X =5,96) dgrencilere

kiyasla anlaml1 6l¢iide daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Cizelge 4.8. Ogrencilerin Anne Egitim Durumuna Gére Varyans Analizleri

Anne Egitim

Durumu F p Fark
X ss
Okur Y'E\;)ar Degil 44,19 7,69
.. [lkokul (b) 44,69 7,61 )
Dis Faktorler Ortaokul (c) 4375 6.99 ,523 0,71
Lise (d) 43,34 6,46
Lisans (e) 43,60 9,47
Okur Y?g)ar Degil 24,39 4.27
flkokul (b) 23,02 4,00 * i
Beslenme Ortaokul (c) 22,58 3.87 2,426 0,04 a-c
Lise (d) 23,00 3,75
Lisans (e) 23,39 4,83
Okur Y?g)ar Degil 8,72 233
. Tlkokul (b) 8,06 2,40 * i
Egzersiz Ortaokul (c) 8.09 220 2,519 0,04 a-d
Lise (d) 7,50 2,30
Lisans (e) 7,78 2,53
Okur Y:(iaz)ar Degil 42,38 8,07
Beden imaj ilkokul (b) 43,10 8,42 )
algist Ortaokul (c) 40,81 geg 1624 0,16
Lise (d) 42,54 8,57
Lisans (e) 39,91 9,64
Okur Yag)ar Degil 128,68 17,99
Adolesanlar ;
. [lkokul (b) 128,22 17,69 i
Icm(-!;leﬂ?.n me Ortaokul (c) 124,12 17,00 1,459 0,21
sest Lise (d) 125,31 16,31
Lisans (e) 123,47 23,03
*p<0,05

Cizelge 4.8 incelendiginde, dgrencilerin anne egitim durumu ile Addlesanlar igin
Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin beslenme ve egzersiz alt boyutlar1 arasida anlamli
farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Ancak, 6lgegin toplam puani ile beden imaj1
algisi1 ve dis faktorler alt boyutlarinda anlaml bir fark bulunmamustir (p>0,05). Beslenme
alt boyutundaki anlamli farklilik, yapilan analizler sonucunda okur-yazar olmayan
ebeveynlere sahip 6grencilerin (X =24,39), lisans (X =23,39), ilkokul (X =23,02), lise (X
=23,00) ve ortaokul (X =22,58) egitim diizeyine sahip ebeveynlerin ¢ocuklarina kiyasla
daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugunu gostermistir [F=2,426, p<0,05].
Egzersiz alt boyutunda da benzer sekilde anne egitim durumu ile anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir [F=2,519, p<0,05]. Okur-yazar olmayan ebeveynlerin ¢ocuklarinin
(X =8,72) ortalamalarinin; ortaokul (X =8,09), ilkokul (X =8,06), lisans (X =7,78) ve lise
(X =7,50) egitimine sahip ebeveynlerin ¢ocuklarina kiyasla daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Cizelge 4.9. Ogrencilerin Baba Egitim Durumuna Gére Varyans Analizleri

Baba Egitim Durumu

X ss F p Fark
Dis [lkokul (a) 44,50 7,89
. Ortaokul (b) 44,04 7,62 -
Faktorler Lise (c) 43.74 6.90 0,248 0,86
Lisans (d) 44,30 7,41
Ilkokul (a) 23,18 4,12
Beslenme Ortaokul (b) 22,55 4,05 -
Lise (c) 23.46 390 LM 0,34
Lisans (d) 23,27 4,20
flkokul (a) 8,20 2,21
Egzersiz Ortaokul (b) 7,77 2,36 -
Lise (c) 8,32 231 188 0,24
Lisans (d) 7,90 2,51
Beden imaj flkokul (a) 42,97 7,78
Ortaokul (b) 40,62 10,32 * i
algisi Lise (c) 41,36 8,40 3,634 0,01 a-c
Lisans (d) 44,36 7,84
Adélesanlar Tlkokul (a) 127,97 17,56
icin Ortaokul (b) 123,70 20,14
B Lise (c) 12592 1597 19 0121 ]
Olcegi
Lisans (d) 129,39 17,18
*p<0,05

Cizelge 4.9’un incelenmesi sonucunda, Ogrencilerin baba egitim durumu ile
Adélesanlar i¢in Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin “beden imaj1 algis1” alt boyut puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (p <
.05). Buna karsilik, 6l¢egin toplam puani ile “dis faktorler”, “beslenme” ve “egzersiz” alt
boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p > .05). Ayrica, 6grencilerin
“beslenme” alt boyutu puanlar ile baba egitim durumu arasinda da anlamli bir farklilik
saptanmustir [F(3, N) = 3.634, p <.05]. Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini
belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu karsilastirma analizine gore, lisans mezunu babalara
sahip dgrencilerin puan ortalamas1 (X = 44.36), ilkokul (X = 42.97), lise (X = 41.36) ve
ortaokul (X = 40.62) mezunu babalara sahip dgrencilerden istatistiksel olarak anlaml
dizeyde daha yiksek bulunmustur. Bu sonug, baba egitim diizeyi yiikseldikge

Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin olumlu yonde etkilenebilecegini gostermektedir.
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Cizelge 4.10. Ogrencilerin Haftalik Egzersiz Yapma Siklig1 Durumuna Gére Varyans
Analizleri

Haftahik Egzersiz

Yapma Sikhgi F p Fark
X ss
Soat(y 49 668
. -8 saa , ,

Faktorler 9-12 saat (C) 46,52 5.88 1,819 0,14 -
13 saat ve Uzeri (d) 44,00 7,39
1-4 saat (a) 24,46 4,02

Beslenme 5-8 saat (b) 22,65 3,73
9-12 saat (c) 22.86 296 10110 000% a-b, a-d
13 saat ve Uzeri (d) 21,15 5,35
1-4 saat (a) 9,69 1,80

Egzersiz 5-8 saat (b 7,71 1,99

9 oo Saat( ()C) bes Tss 04647  000* a-b, a-c, a-d

13 saat ve Uzeri (d) 5,64 2,44

Beden imaj1 1-4 saat (a) 42,07 9,28

o1t 5-8 saat (b) 41,95 8,51 0.151 0.92 i

g 9-12 saat (c) 42,88 6,64 ’ ’
13 saat ve Uzeri (d) 42,38 10,17

Adolesanlar  1-4 saat (a) 128,50 18,45

icin 5-8 saat (b) 125,28 16,48

Beslenme 912 saat (¢) 128,65 g L8 01 '

Olcegi
13 saat ve Uzeri (d) 122,94 24,36

*p<0,05

Cizelge 4.10 incelendiginde, Ogrencilerin haftalik egzersiz yapma siklig1 ile
Adélesanlar I¢in Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi’nin “beslenme” ve “egzersiz” alt boyut
puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu saptanmistir (p <.05). Ancak 6lgegin toplam
puan ile “dis faktorler” ve “beden imaj1 algis1” alt boyutlarma ait puan ortalamalar1
arasinda anlamh bir fark bulunmamaistir (p > .05). “Beslenme” alt boyutunda elde edilen
sonuglara gore haftalik egzersiz siiresi degiskeni gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik yaratmaktadir [F(3, N) =10.110, p <.05]. Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar
neticesinde, haftalik 1-4 saat egzersiz yapan dgrencilerin ortalama puani (X = 24.46), 5-
8 saat (X = 22.65), 9-12 saat (X = 22.86) ve 13 saat ve izeri (X = 21.15) egzersiz yapan
gruplara gore anlamli diizeyde daha yiliksek bulunmustur. Bu sonug, sinirli siireli fiziksel
aktivitenin daha olumlu beslenme tutumlariyla iliskilendirilebilecegini géstermektedir.
Benzer sekilde, “egzersiz” alt boyutunda da haftalik egzersiz siiresi degiskenine bagh
olarak gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur [F(3, N) = 64.647, p
< .05]. Analiz sonuglari, 1-4 saat egzersiz yapan 6grencilerin ortalama puanmnin (X =
9.69), 5-8 saat (X = 7.71), 9-12 saat (X = 6.59) ve 13 saat ve Uzeri (X = 5.64) egzersiz
yapan gruplara kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgu, asir1 diizeyde egzersiz yapan Ogrencilerin egzersize yonelik tutumlarmin

paradoksal bicimde daha diisiik olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Cizelge 4.11. Ogrencilerin Yasadig1 yer Durumuna Gére Varyans Analizleri

Yasadig: yer
X s F p Fark
i1 merkezi (a) 44,18 7,41
Dis Faktorler flge (b) 44,47 7,36 2,379 0,09 -
Kdy (c) 42,40 7,37
i1 merkezi (a) 23,32 4,31
Beslenme flge (b) 23,27 3,99 1,274 0,28 -
Kdy (c) 22,45 4,09
i1 merkezi (a) 8,38 2,44
Egzersiz flge (b) 8,08 2,32 0,474 0,62 -
Koy (c) 8,10 2,40
Beden imaj il merkezi (a) 40,18 8,47
algisi Ilge (b) 42,74 8,64 3,035 0,04* a-b
Kdy (c) 40,71 9,14
Adolesanlar Il merkezi (a) 124,66 20,09
ig:in Beslenme flce (b) 127,71 17,22 2,888 0,05 -
Olgegi Ky (c) 122,55 17,64

*p<0,05

Cizelge 4.11’e gore, 6grencilerin yasadiklar yerlesim birimi ile Addlesanlar I¢in
Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin “beden imaji algisi” alt boyutuna iliskin puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir [F(2, N) =
3.035, p <.05]. Diger yandan, 6lgegin toplam puani ile “beslenme”, “egzersiz” ve “dis
faktorler” alt boyutlar1 agisindan anlamli bir fark gdézlenmemistir (p > .05). Yapilan ¢oklu
karsilagtirma analizleri sonucunda, ilge merkezinde yasayan Ogrencilerin beden imaji
algis1 puan ortalamasinm (X = 42.74), koyde (X = 40.71) ve il merkezinde (X = 40.18)
yasayan Ogrencilere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yliksek oldugu

belirlenmistir. Bu sonug, ilgelerde yasayan dgrencilerin beden imaj ile ilgili algilarinin

diger yerlesim birimlerine kiyasla daha olumlu oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.12. Ogrencilerin Gelir Durumuna Gére Varyans Analizleri

Gelir Durumu

X ss F p Fark
Diisiik (a) 44,09 8,37
Dis Faktorler Orta (b) 44,35 6,78 1,777 0,17 -
Yiksek (c) 42,04 10,03
Diisiik (a) 23,22 4,32
Beslenme Orta (b) 23,22 3,84 ,834 0,43 -
Yiksek (c) 22,36 5,17
Diisiik (a) 8,48 2,39
Egzersiz Orta (b) 8,00 2,32 1,196 0,30 -
Yiksek (c) 8,14 2,43
Beden imajs Diisiik (a) 42,15 8,51
| Orta (b) 42,17 8,72 078 0,92 -
algist Yiiksek (c) 41,60 9,53
. o Diisiik (a) 126,87 18,22
‘;gs"lflff‘;‘:’gll‘é‘f; Orta (b) 126,88 1662 0,940 0,39 ;
ses Yiiksek (c) 122,90 17,70

*p<0,05

29



Cizelge 4.12 incelendiginde, dgrencilerin gelir durumu ile Addlesanlar Igin
Beslenme Alskanliklar1 Olgegi toplam puani ve alt boyut puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig1 belirlenmistir (p > .05)
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5. TARTISMA

Glinlimiizde teknolojik gelismeler, bireylerin yasam bigimlerinde ¢esitli
degisikliklere yol agmakta; bu durum, 6zellikle saglikli yasam davranislar1 ve beslenme
aliskanliklarinda 6nemli degisimlere neden olmaktadir. Adolesan donemi, bireylerin
saglikli beslenme aligkanliklarini kazanmasi ve bu aligkanliklar1 yasam boyu
stirdiirebilmesi agisindan kritik bir evredir. Bu arastirma, okul spor faaliyetlerine katilan
adolesan  bireylerin  beslenme  aliskanliklarim1  degerlendirmek  amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirma bulgular1 dogrultusunda; cinsiyet de§iskeni ile beden imaj1
algis1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunurken (p<0,05), toplam
beslenme 6l¢egi puani ile dis faktorler, beslenme ve egzersiz alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Erkek 6grencilerin, kadin 6grencilere kiyasla daha
yiliksek puan ortalamalarma sahip oldugu gézlenmistir. Okul tiirii degiskenine gore ise,
adolesanlar i¢cin beslenme 6l¢cegi ve alt boyutlar agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Ortaokul O6grencileri, lise Ogrencilerine gore daha yiiksek
beslenme aliskanlig1 puanlarina sahiptir. Viicut agirligi degiskeni, 6l¢ek toplam puani ile
beslenme, egzersiz ve beden imaj1 algis1 alt boyutlarinda anlamli farklilik géstermistir
(p<0,05); dis faktorler alt boyutunda ise anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05). 41-50
kg agirhigindaki 6grencilerin diger gruplara gére daha yiiksek puan ortalamalarina sahip
oldugu belirlenmistir. Boy uzunlugu acgisindan yapilan degerlendirmede, beslenme,
egzersiz ve beden imaj1 algis1 alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmus (p<0,05); ancak
toplam Olgek puani ile dig faktorler boyutunda anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
130-140 cm boyundaki 6grenciler diger gruplara gore daha yliksek puan ortalamalari
gostermistir. Anne egitim durumu ile beslenme ve egzersiz alt boyutlar1 arasinda anlamli
fark gozlenirken (p<0,05), dlcek toplami, beden imaj1 ve dis faktdrler alt boyutlarinda
anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05). Okur-yazar olmayan annelere sahip 6grencilerin
puanlarinin, diger egitim diizeylerine sahip ebeveynlerin ¢ocuklarmna gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Baba egitim diizeyi agisindan sadece beden imaji algist alt
boyutunda anlamli bir fark saptanmustir (p<0,05); diger alt boyutlar ve toplam puan
acisindan fark anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu baglamda, lisans mezunu babalara
sahip 0grencilerin puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yasanilan yer degiskeni
ile beden imaji1 algis1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark gézlemlenmis (p<0,05),
ancak 6lgek toplamu ile diger alt boyutlarda anlamli bir fark saptanmanustir (p>0,05). ilce

merkezinde yasayan 0grenciler, koy ve il merkezindeki akranlarina gore daha yiiksek
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beden imaj1 algis1 puania sahiptir. Son olarak, gelir diizeyi degiskenine gore dlgek
toplam puani ve alt boyutlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistr (p>0,05). Ancak,
orta gelir grubundaki 6grencilerin, diisiik ve yiiksek gelir grubundakilere kiyasla daha

yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugu belirlenmistir

Yapilan caligmalar incelendiginde; Demirezen ve Cosansu (2005) addlesan
donemindeki  Ogrencilerin  beslenme  aligkanliklarmi  inceledikleri  ¢alismada,
katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin iyi diizeyde olmadigini, kadin 6grencilerin erkek
ogrencilere gore beslenme aligkanliklarinin daha 1yi diizeyde oldugunu ve yasla birlikte
sagliksiz beslenme aligkanliklarinin arttigini ifade etmislerdir Akman ve ark., (2012)
ad0lesan 6grencilerin beslenme ve fiziksel aktivite diizeylerini belirledikleri aragtirmada,
ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz ve saglikli beslenme aliskanliklarinin
diisiik oldugunu ve cinsiyet agisindan besin 6gelerinin tiiketimi ile fiziksel aktiviteye
katilim durumu arasinda anlamli farkliligin oldugunu belirtmislerdir Aydug ve Tokgozli
(2024) adolesan donemdeki sporcular beslenme aliskanliklarina iliskin goriislerinin
inceledigi ¢alismada, orta diizey gelir durumuna sahip katilimeilarin diistik diizeyde gelir
durumuna sahip 6grencilere gore beslenme durumlarinin daha iyi oldugu, yas degiskeni
ile beslenme aligkanlig1 arasinda anlamli farkliligin bulunmadigini ve arastirma grubunda
yer alan katilimecilarin beslenme aligkanliklarinin 1yi diizeyde oldugunu tespit etmislerdir.
Erkan (2011) Ergenlerin beslenme durumlarini inceledigi ¢alismada 6zellikle ergenlik
donemindeki fiziksel degisimler viicudun besin gereksinimlerini degistirdigini ifade
etmistir. Kartal ve ark. (2019) Adolesanlarin beslenme bilgi diizeylerinin beslenme ve
egzersiz aligkanliklar1 iizerine etkisini inceledikleri arastirmada saglikli beslenme ve
egzersiz davranisi ile 6glin diizeninin kadin katilimcilara gore erkek katilimcilarda daha
yiiksek oldugunu ayrica addlesan bireylerin hem beslenme konusundaki bilgi diizeylerini
hem de beslenme aligkanliklarini aile egitim durumlarinin etkisinin oldugunu, yetersiz
beslenme bilgi diizeyinin kotii beslenme uygulamalarina ile fiziksel aktivite diizeyini
olumsuz yénde etkileyecegini ifade etmislerdir. Ugur ve Orsal (2024) lise dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme davranislar1 arasindaki iligkisini belirledikleri
calismada lise 6grencilerinin fiziksel aktivite ile beslenme davranig diizeylerinin diisiik
oldugunu, anne egitim durumu okuryazar olmayan addlesanlarin beslenme davranis
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Erefe ve ark. (1986) addlesan
donemdeki kiz Ogrenci grubunun beslenme ve biiylime durumunu inceledikleri

calismalarinda sosyoekonomik diizeyi diisiikk olan 6grencilerde viicut agirligi ve boy
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oranlarmm da diisiik oldugunu belirtmislerdir. Kiirkli ve Ozel (2015) farkli
sosyoekonomik diizeydeki ortaokul 6grencilerinin beslenme durumu ve obezite sikliginin
incelendigi c¢aligmalarinda yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip olan ailelerin
cocuklarinin hafif sisman olma ve obezite durumlarinin daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Bozkurt ve Tamer (2020) fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu diizeylerini
inceledikleri ¢aligmasinda katilimcilarin anne ve baba egitim durumu ile fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonu diizeyi arasinda anlamli farklilik oldugunu, baba egitim
durumu agisindan iiniversite mezunu olan bireylerin okuryazar, ilkokul, ortaokul, lise
egitim durumuna sahip bireylere gore ¢cevresel nedenler puan ortalamalarinin daha yiiksek
oldugunu belirtmislerdir. Alphan ve ark. (2002) 6zel okul ve devlet okulunda 6grenim
goren adolesan donemdeki cocuklarm beslenme aligkanliklarmin karsilastirilmasini
yaptiklar1 ¢calismada sosyoekonomik diizeyi diisilk durumdaki 68rencilerin yetersiz ve

dengesiz beslenme probleminin daha fazla oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore; 6grencilerin diizenli egzersiz yapma
durumlar1 ile Addlesanlar Igin Beslenme Aliskanliklari Olgegi alt boyutlarindan
“beslenme” ve “egzersiz’ alt boyut puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Buna karsilik, 6l¢ek toplam puani ile “beden imaji algis1” ve “dis
faktorler” alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Diizenli
egzersiz yapmayan Ogrencilerin, diger gruplara kiyasla 6l¢ek puan ortalamalarmin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde, 6grencilerin haftalik egzersiz yapma siklig1
ile “beslenme” ve “egzersiz” alt boyut puan ortalamalar1 arasinda da anlamli farkliliklar
belirlenmistir (p<0,05). Ancak toplam puan, “dis faktorler” ve “beden imaj1 algis1” alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05). Haftalik 1-4 saat egzersiz
yapan Ogrencilerin, diger gruplara gore daha yiiksek 6lgek puan ortalamalarina sahip

olduklar1 saptanmustir.

Bu bulgular, literatiirdeki c¢esitli ¢alismalarla da uyumludur. Mentes ve ark.
(2008), adolesan donemde obezite ve egzersize iliskin yaptiklari caliymada, diizenli
fiziksel aktivitenin sadece fiziksel saglik acisindan degil; sosyallesme, kotii
aliskanliklardan uzaklagsma ve hastaliklardan korunma agisindan da olumlu etkiler
yarattigini belirtmislerdir. Ayrica, fiziksel etkinlik diizeyindeki azalmayla birlikte
obezitenin addlesanlar i¢in 6nemli bir saglik problemi haline geldigini vurgulamislardir.
Kibra ve ark. (2017) tarafindan 12—14 yas araligindaki ¢ocuklarla yiiriitiilen ¢aligmada

ise, orta diizeyde fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin beslenme davranislarinin daha
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olumlu oldugu, fiziksel aktivite diizeyi arttikca beslenme aligkanliklarinin da olumlu
yonde gelistigi sonucuna ulasilmistir. Yabanci ve Pekcan (2010), adolesanlarda beslenme
durumu ile fiziksel aktivite diizeyinin viicut bilesimi ve kemik mineral yogunlugu tizerine
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, bu iki degisken arasinda anlamli bir iliski oldugunu
ortaya koymuslardir. Konca ve ark. (2019) ise, 7-14 yas grubu 6grencilerle yiiriittiikleri
arastirmada, fiziksel aktivite seviyelerinin artirilmasina yonelik ¢aligmalarin, saglikl
beslenme programlariyla birlestirilmesi durumunda, gelecekte ortaya ¢ikabilecek saglik
sorunlarmin Onlenebilecegini ifade etmislerdir. Erdogan ve Revan (2019) yaptiklari
calismada, fiziksel aktivite diizeylerinin 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore
farklilik gosterdigini ve erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadin 6grencilere
gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Son olarak, Uzun ve ark. (2017), ortaokul
ogrencilerinin sportif etkinliklere katilim1 ve fiziksel aktiviteden hoslanma durumlarini
inceledikleri calismalarinda; adolesanlarin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin
birden ¢ok faktorden etkilendigini, 6zellikle sinif diizeyi ve ikamet edilen yerin bu
durumu etkiledigini, ayrica spor yapma durumunun fiziksel aktiviteden hoslanma

diizeyini artirdigmi ortaya koymuslardir
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; aragtirma grubunda yer alan 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin
orta diizeyde oldugu, ortaokulda 6grenim goren dgrencilerin lise 6grencilerine ve erkek
ogrencilerin ise kadin Ogrencilere gore beslenme aligkanliklarinin daha iyi diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, ortaokul 6grencilerinin beslenme aliskanliklariyla ilgili
0lgek tizerinde daha olumlu degerlendirmelere sahip oldugunu, anne egitim durumu okur-
yazar olmayan ebeveynlere sahip 0grencilerin, lisans, ilkokul, lise ve ortaokul egitim
diizeyine sahip ebeveynlerin ¢ocuklarina kiyasla daha yliksek puan ortalamalarina sahip
oldugunu, baba egitim durumu lisans mezunu olan 6grencilerin puan ortalamasi, ilkokul,
lise ve ortaokul mezunu babalara sahip d6grencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha ylksek puan ortalamalarina sahip oldugu, bu sonug, baba egitim diizeyi yiikseldikge
ogrencilerin beslenme aligkanliklarmin olumlu yonde etkilenebilecegini, Haftalik 1-4
saat egzersiz yapan Ogrencilerin ortalama puani, 58 saat, 9-12 saat ve 13 saat ve Uzeri
egzersiz yapan gruplara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, bu sonug, sinirli siireli
fiziksel aktivitenin daha olumlu beslenme tutumlariyla iliskilendirilebilecegini ve ayrica
asir1 diizeyde egzersiz yapan 6grencilerin egzersize yonelik tutumlarmin paradoksal
bicimde daha diisiik olabilecegini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, “egzersiz” alt
boyutunda da haftalik egzersiz siiresi degiskenine bagl olarak gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlaml1 fark bulunmustur. Ilge merkezinde yasayan 6grencilerin beden
imaj1 algis1 puan ortalamasinin, kdyde ve il merkezinde yasayan Ogrencilere gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, bu sonug, ilgelerde yasayan
ogrencilerin beden imaj1 ile ilgili algilarmin diger yerlesim birimlerine kiyasla daha

olumlu oldugunu gostermektedir.

Bu  bilgiler dogrultusunda erken yaslarda kazandrilacak beslenme
aliskanliklarinin yani sira saglikli bir yagsamin siirdiiriilebilmesi icin beslenme ile hareketli

bir yasamin 6nemini anlatacak etkinliklerin diizenlenmesi,

Okullarda saglikli beslenme ile ilgili egitimlerin verilmesi saglkli bir toplumun

olusturulmas agisindan katki saglayacagi kanisindayiz.

35



KAYNAKLAR

Akman, M., Tiiziin, S., Unal, P. (2010). Adélesanlar da saglikli beslenme ve fiziksel
aktivite durumu. Nobel Medicus 22, 8(1), 24-29.

Akman, M., Tiziin, S., ve Unalan, P. C. (2012). Adodlesanlarda saglikli beslenme ve
fiziksel aktivite durumu. Nobel Medicus Journal, 8(1), 24-29.

Aksungur, A. , Goktas, B., Onder, O. R. & Cankul, I. (2011). Ogrencilerin saglikl1 yasam
davranislarinin degerlendirilmesi. Ankara Saglik Hizmetleri Dergisi, 10 (1), 1-12.

Alphan, M, E., Keskin, Y., Tath, F. (2002). Ozel okul ve devlet okulunda 6grenim gdren
adolesan donemindeki cocuklarin beslenme aliskanliklarinin karsilagtirilmasi.
Beslenme ve Diyet Dergisi, 31(1): 9-17.

Altay, M., Cal:_)_ar, H, D., Altay, B. (2018). Addlesan déneminde beslenme ve okul saghgr.
Sinop Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 2(1), 173-180.

Amet, F, V. (2023). Turkiye ve bir Avrupa birligi iilkesinde bulunan ¢ocuklara yonelik
pazarlanan  ultra  islenmis  gidalarin  karbonhidrat ve yag oranlarimn
karsilagtirtimas: [Yaymlanmis ylksek lisans tezi]. Cerrahpasa Universitesi.

Ates, A. (2022). Alt yapt futbolcularinda beslenme aliskanliklart ve beslenme bilgi
diizeyinin 6lctlmesi ve covid-19 doneminde degisen beslenme aliskanliklarinin
degerlendirilmesi [Yayinlanmis yiksek lisans tezi]. Bahgesehir tiniversitesi.

Aydug, D. (2024). Addlesan donemdeki sporcularin beslenme aliskanliklarina iliskin
goriislerinin incelenmesi. Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 195-212.

Bozkurt, T. M., & Tamer, K. (2020). Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu diizeyi.
Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(3), 286-298.

Ceylan, S., Turan, T. (2009). Bir ilkégretim okulunda okul saglig1 hemsireligi uygulama
sonuglarinin degerlendirilmesi. Firat Saglk Hizmetleri Dergisi, 4(12), 36-49.

Creswell, JW ve Creswell, JD (2017). Arastirma tasarimi: Nitel, nicel ve karma yéntem
yaklasimlar:. Sage yayinlari.

Celik, 1. (2024). Adélesan dénem sporcularin beslenme aliskanliklar: ile yeme bozuklugu
arasindaki iliskinin agiklanmasi. [Yaymlanmisg yiksek lisans tezi]. Halic
universitesi.

Cetin, B. (2023). Lise ¢agr adolesan bireylerin beslenme okuryazarlik diizeyleri ile beden
kiitle indeksi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi. [Yaymlanmis yuksek lisans
tezi]. Hali¢ Universitesi.

Demirezen, E., & Cosansu, G. (2005). Adolesan ¢ag1 Ogrencilerde beslenme
aliskanliklarinin degerlendirilmesi. Siirekli Tip Egitimi Dergisi, 14(8), 174-178.

Demirezen, E., Cosansu, G. (2005). Adolesan ¢ag1 ogrencilerde beslenme
aliskanliklarinin degerlendirilmesi. Istanbul U. Florence Nightingale HYO, Halk
Saghigi Hemsgireligi, Sted, 14(8), 174.

Devran, B. S., & Kiziltan, G. (2018). Dogu Anadolu bdlgesinde yasayan addlesan ve
yetiskinlerin  beslenme alskanliklart ile yeme tutum ve davranislarinin
belirlenmesi. Baskent Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 3(2), 48-60.

36



Erdogan R. (2023). Lise ve ortaokul dgrencilerinin saglikli beslenme aligkanliklarmin
karsilastirilmasi. Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalart Dergisi, 2(1), 9-21.

Erdogan, B., & Revan, S. (2019). Universite ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi. Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
3(2), 1-7.

Erdogan, R., Tel, M., Yildirak, A., Nazlican, N., Celik, O., Nazl, V., & Nazli, M. (2023).
Lise ve ortaokul Ogrencilerinin = saglikli  beslenme  aligkanliklarinin
karsilastirilmasi. Spor, Saglik ve Egitim Arastirmalart Dergisi, 2(1), 9-21.

Erenoglu Son, N. (2019). Beslenme obezite ve toplum sagligi. C. Yaman ve N. Erenoglu
Son. Fonksiyonel Gidalar, 114-144.

Erefe, 1., Kocaman, G., Bayik, A., Bahar, Z., & Aydemir, G. (1986). Bir ad61§§an cag kiz
Ogrenci grubunun beslenme ve biiylime yoniinden incelenmesi. Ege Universitesi
Hemgirelik Fakiiltesi Dergisi, 2(3), 1-19.

Erkan, T. (2011). Ergenlerde beslenme. Tiirk Pediatri Arsivi, 46(11), 49-53.

Giiler C, Akm L. (2015). Halk saghg: temel bilgiler (3. Basim). Hacettepe Universitesi
Yayinlari.

Gurer, M. (2023). Adolesan bireylerde irrasyonel inamiglar ile saghkli beslenme ve
fiziksel aktivite 6z yeterlilik diizeyi arasindaki iliskinin belirlenmesi. [Yayinlanmig
yuksek lisans tezi]. Ankara Yildirim Beyazit tiniversitesi.

Karasar, N. (2005). Bilimsel arastirma yéntemi. Nobel Yaym Dagitim.

Kartal, F. T., Burnaz, N. A., Yasar, B., Saglam, S., & Kiymaz, M. (2019). Addlesanlarin
beslenme bilgi diizeylerinin beslenme ve egzersiz aligkanliklari tizerine etkisinin
incelenmesi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 280-295.

Kasimoglu N., Gurarslan Bas N. (2023). Aile destegi ¢ocuklarin saglikli yeme 6z
yeterliligini etkiler mi?. Hacettepe Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi Dergisi
Huhemfad-Johufon, 10(3),299-304.

Kazak, O. (2024). Pilates yapan 30 yas iistii gen¢ kadinlarda beslenme bilgi diizeylerinin
saptanmasi, beslenme durumlarina beslenme egitiminin etkisi. [Yaymlanmis
yuksek lisans tezi]. Munzur Universitesi.

Konca, E., Ermis, E., Ermis, A., & Erilli, N. A. (2019). 7-14 yas 6grencilerin fiziksel
aktivite durumlar1 ve beslenme aliskanliklarinin arastirilmasi. Social Sciences,
14(1), 105-117.

Korkut, E. (2023). Addélesan futbolcularin beslenme davramslarim etkileyen faktorler
[Yaymnlanmus yiksek lisans tezi]. Istanbul Aydin iiniversitesi.

Koéseoglu, S. Z. A., & Tayfur, A. C. (2017). Addlesan donemi beslenme ve sorunlari.
Nutrition and Issues in Adolescence Period. Glincel Pediatri, 15(2), 44-57.

Kurubag, Kaynar, K. (2023). Adélesan donemde farkli beslenme egitimi modellerinin
sekerli icecek tiiketimi, beden imaji ve yeme tutum davranislari iizerine etkisinin
incelenmesi. [Yaymlanmig yuksek lisans tezi]. Okan universitesi.

Kibra, K. U. (2017). 12 — 14 yas ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme
davraniglar1 arasindaki iliskinin incelenmesi. 1. U. Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 40.

37



Kiirklii, N. S., & Ozel, H. G. (2015). Farkli sosyoekonomik diizeydeki ortaokul
ogrencilerinin beslenme durumu ve obezite sikliginin belirlenmesi. Beslenme ve
Diyet Dergisi, 43(2), 100-110.

Mentes, E., Mentes, B., & Karacabey, K. (2011). Adélesan donemde obezite ve egzersiz.
Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi, 8(2), 963-977.

Onurlubas E., Dogan H, G., DemirklraLn S. (2015). Universite dgrencilerinin beslenme
aliskanliklari. Gaziosmanpasa Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi, 32 (3), 61-
69.

Ozgen, Ozkaya, S. (2011). Farkli sosyoekonomik diizeydeki ilkégretim 7. Swmf
ogrencilerinin  beslenme  durumlarimin  ve  antropometrik  dlgiimlerinin
karsilagtiriimasi. [Yaymlanmig yuksek lisans tezi]. Hacettepe Universitesi.

Tascene, K. (2019). Ortaokul dgrencilerinin sosyoekonomik Ozelliklerinin beslenme
aliskanliklar: iizerine etkisi. [Yaymlanmis yiksek lisans tezi]. Selguklu
universitesi.

Tirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi. (2018). Obezite tani ve tedavi
kilavuzu.https://file.temd.org.tr/Uploads/publications/guides/documents/201905
06163904-2019tbl_kilavuz5ccdch9e5d.pdf?a=1.

Ugur, S., & Orsal, O. (2024). Tanimlayic1 bir calisma. Hacettepe Universitesi Hemsirelik
Fakultesi Dergisi, 11(1), 28-34.

Uzun, M., Yurdadon, U., Iimamoglu, O., Con, M., Cavusoglu, G., & Tasmektepligil, M.
Y. (2017). Ortaokul 0Ogrencilerinin sportif etkinliklere katilma ve fiziksel
aktiviteden hoglanma durumlarmin belirlenmesi. Inénii Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 38-52.

Yabanci, N., & Pekcan, G. (2010). Addlesanlarda beslenme durumu ile fiziksel aktivite
diizeyinin viicut bilesimi ve kemik mineral yogunlugu tzerine etkisi. Sosyal
Politika Calismalari Dergisi, 22(22), 9-20.

Yildirim, S., Uskun, E., & Kurnaz, M. (2017). Bir il merkezinde liselerde egitim géren
ogrencilerin yeme tutumlar1 ve iligkili faktorler. The Journal of Pediatric
Research, 4(3), 149-155.

Yilmaz, A. G. (2021). Adélesanlar i¢in beslenme aliskanliklar: ol¢egi gegerlik giivenirligi
[Yaymlanmig yuksek Lisans Tezi]. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitisi, Istanbul.

Zengin, H, P. (2021). Kilis ili merkez aile saghgi merkezlerinde ¢alisan saglik
personelinin beslenme aliskanliklar, saglkli beslenme durumlari ve beslenme
bilgi diizeylerinin belirlenmesi. [Yayinlanmis yiiksek lisans tezi] Hasan Kalyoncu
universitesi.

38



EKLER

EK-1: Veri Toplama Arac/Araglar (anket, goriisme sorulari, gozlem, olgek,

envanter, skala vb.) Ekleyiniz

Adblesanlar icin Beslenme Ahskanhklar Olcegi

1. Cinsiyet: ( ) Erkek () Kadin

2. Yasniz:

3. Kilonuz:

4. Boyunuz:

5. Okul Tard : (') Ortaokul () Lise

6. Yasadigimz Yer: ( ) Il merkezi () Ilge merkezi () Koy
7. Gelir Durumunuz: ( ) Diisiik () Orta () lyi
8. Diuzenli egzersiz yapryor musunuz? : ( ) Evet () Hayr () Kismen

9. Anne Egitim Durumu: ( ) Okur-yazar degil () Ilkokul ( ) Ortaokul ( )

Lise () Universite
() Lisansusti

10. Baba Egitim Durumu: ( ) Okur-yazar degil () ilkokul () Ortaokul ()

Lise () Universite
() Lisansist
11. Haftalik Egzersiz Yapma Siireniz: ( ) Hi¢ yapmiyorum () 1-4 Saat yapiyorum

() 5-8 saat yapryorum () 9-12 saat yapryorum ( ) 13 saat ve lizeri yaptryorum
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SORULAR HER ZAMAN G/ESITEHSS&E NADIREN gifﬂ'}iﬁ
Yizme ve atletizm gibi fiziksel aktivitelere katilma
konusunda viicudundan ne siklikla utanirsn? (1) @) ©) “)
Ne siklikla fiziksel aktivitelere katilmaktan
kaginirsin? (1) @) ©) “)
Ne siklikla diyet yaparsin? (1) (2) (3) (4)
Arkadaslarin sana cips, tatl, biskivi vs. ikram
ettiginde ne siklikla bunlar1 yemek zorunda Q) ) 3) 4
hissedersin?
Ofke, hayal kiriklig1, iiziintii gibi olumsuz duygular
hissettiginde ne siklikla kontrolsuz bir sekilde yiyecek 1) ) 3) 4
yersin?
Televizyon izlerken ne siklikla yemek yersin? (1) (2) 3) 4
Yiyeceklerin hayatin1 kontrol ettigini ne siklikla
hissedersin? () @) ©) “)
Televizyonda yiyecek reklami ¢iktiginda ne siklikla
birseyler atigtirmak i¢in mutfaga kosarsin? @ @ ©) @)
Kilonla ilgili ne siklikla memnuniyetsizlik yasarsin? (1) (2) (3) (4)
Televizyonda gordiigiin mankenler gibi goriinsen
hayatinin mikemmel olacagini ne siklikla 1) 2 3) 4
diigiiniirsiin?
Yiyecekleri diisiinerek ¢ok zaman harcadigini ne
siklikla hissedersin? (1) @) ©) “)
Sinav ve testlere calisirken cips, tath gibi yiyecekleri
daha fazla atigtirdigini ne siklikla fark edersin? () @) ©) “)
Arkadaslarla bir araya geldiginizde yemek yemek ne
siklikla 6nemlidir? (1) @) ©) “)
Canin sikildiginda ne siklikla cips, ¢gikolata v.s.
atistirirsin? (1) @) ©) “)
Yemek yedikten sonra ne siklikla su¢luluk duygusu
hissedersin? (1) ) ©) “)
Televizyonda soguk gazli icecek reklami gordiigiinde
ne siklikla buzdolabima gidip soguk gazli bir icecek 1) 2 3) 4)
ararsin?
Yemek yemeyi durduramayacagini ne siklikla
hissedersin? (1) @) ©) “)
Televizyon programi ve reklamlar “zayiflik modadir”
mesajini verdiginde ne siklikla kendini rahatsiz 1) 2 3) 4)
hissedersin?
Arkadaslarinla birlikteyken ne siklikla yiyeceklerini
onlarin yediklerine gore secersin? (1) @) ©) *)
Yeme aliskanlhiklarini ne siklikla gizli tutarsin? (1) (2) (3) (4)
Yeme bozuklugun olabilecegi konusunda ne siklikla
endise edersin? (1) @) ©) “)
Ne siklikla yagli yiyecekler yersin? (1) (2) (3) (4)
Insanlar kilon hakkinda yorum yaptiklarinda ne
siklikla rahatsiz olursun? (1) @) ©) *)
Fiziksel goriinimunle ilgili ne siklikla kafanin i¢inden
pashale > ¢ M @ ® @

olumsuz mesajlar gecer-
Daha zayif olmay1 ne siklikla aklindan gegirirsin? (1) (2) (3) (4)
Gun i¢inde ne siklikla salata yersin? (1) (2) (3) (4)
Yagl yiyecekleri ne siklikla ayirt edebilirsin? (1) (2) (3) (4)
Gun i¢inde cips, sekerleme, biskivi gibi
atistirmaliklar1 ne siklikla tiiketirsin? (1) @) ©) “)
GUn iginde ne siklikla meyve yersin? (€8] 2 (3) (4)
Yedigin yiyeceklerin icinde hangi vitaminlerin

e i M @ ® @

oldugunu ne siklikla bilirsin?

40




Kantin ya da restoranlardan ne siklikla hazir

iyecekler yersin? (1) @) ©) @)
Cips, dondurma, sekerleme, soguk gazli icecek gibi

abur cuburlar1 alip yeme konusunda arkadaslarindan

ne siklikla etkilenirsin? @ @ ©) @
Yiyecek secimini ne siklikla lif iceriklerine gore

vaparsin? @ ) ©) 4)
Giin icinde ne siklikla sebze yersin? (@))] 2 3 4
Yiyecek paketlerinin izerindeki besin degerlerini ne

siklikla okursun? () ) @) “)
Yedigin yiyeceklerin icinde hangi minerallerin

bulundugunu ne siklikla bilirsin? (1) @) ©) @)
Ne siklikla soguk gazli icecek igersin? (€))] 2 3 4
Yediklerini ne siklikla karbonhidrat, yag ve protein

seklinde besin gruplarina ayirabilirsin? (1) @) ©) “)
Spor salonu ya da evde ne siklikla egzersiz yaparsin? (1) (2) 3) 4
Okulda ders programinin disinda ne siklikla fiziksel

aktivitelere katilirsin? @ @ ©) @)
Fiziksel egzersizleri ne siklikla eglenceli bir aktivite

olarak gorursin? (1) @) ©) @)
Fazla kilolu oldugunu ne siklikla diisiiniirsiin? (1) (2) (3) 4
Daha zayif olmayi ne siklikla istersin? (@)) 2 3 4
Fazla kilolu olmaktan ne siklikla korkarsin? (€))] 2 3 4
Kars1 cinsle iliskilerde ve populer olmak igin zayif

olmanm 6nemli bir faktdr oldugunu ne siklikla ® 2 3) 4)
diisiiniirsiin?

'Yemek aralarinda ne siklikla atistirirsin? (1) (2) (3) (4)
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EK-2: Goniillii Onam Formu

Bu arastirma, Bitlis Eren Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii Do¢. Dr. Ramazan ERDOGAN ile Lisansiistil
Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Sami
KEMALOGLU tarafindan yiiriitiilen bir ¢alismadir. Bu form sizi arastrma kosullar1
hakkinda bilgilendirmek i¢in hazirlanmstir.

Cahsmanin Amaci Nedir? Arastirmanin amaci farkli kademelerde 6grenim
goren addlesan Ogrencilerin  beslenme aligkanliklarini  karsilastirmak amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya katilmayr kabul ederseniz, sizden beklenen, anketi
doldurmanizdir. Bu ¢aligmaya katilim ortalama olarak 10 dakika sirmektedir.

Bize Nasil Yardimec1 Olmanizi isteyecegiz? [ Ankette karsiniza ¢ikan her soruyu
size en uygun olan maddeyi isaretleyiniz.

Sizden Topladigimiz Bilgileri Nasil Kullanacagiz?

Aragtirmaya katiliminiz tamamen goniilliilik temelinde olmalidir. Ankette, sizden
kimlik veya kurum belirleyici hi¢bir bilgi istenmemektedir. Cevaplariniz tamamiyla gizli
tutulacak, sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Katilimcilardan elde
edilecek bilgiler toplu halde degerlendirilecek ve bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.
Sagladiginiz veriler goniillii katilim formlarinda toplanan kimlik bilgileri ile
eslestirilmeyecektir.

Katihminizla ilgili bilmeniz gerekenler: Katilim sirasinda sorulardan ya da
herhangi baska bir nedenden 6tiirli kendinizi rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida
birakip ¢cikmakta serbestsiniz. Boyle bir durumda ¢alismay1 uygulayan kisiye, calismadan
cikmak istediginizi soylemek yeterli olacaktir. Calisma sonunda, bu arastirmayla ilgili
sorularmiz cevaplanacaktir.

Arastirmayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz: Bu ¢alismaya katildiginiz
icin simdiden tegekkiir ederiz. Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in Bitlis Eren
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Bolimii Dog. Dr. Ramazan ERDOGAN (E-posta: 2 Lisansustl
Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans 6grencisi Sami
KEMALOGLU (E-posta: ile iletigim kurabilirsiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve bu calismaya tamamen goniillii olarak
katiliyorum.

[sim Soyisim Tarih Imza
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EK-3: Cocuk Riza Formu (Calisma evreni 0-18 yas arasi Kisileri

kapsiyorsa doldurunuz)

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Arkadasim,

Benim adim Do¢. Dr. Ramazan ERDOGAN ve Sami KEMALOGLU “Farkli
kademelerde Ogrenim goren addlesan Ogrencilerin  beslenme aliskanliklarini
karsilagtirmak”™ konusunda bir arastirma yapiyoruz. Bu ¢alismada Addlesan donemdeki
farkl1 kademelerde okuyan Ogrencilerin beslenme aliskanliklarini karsilastirmaktir.

Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu arastirmaya katilmani 6neriyoruz.

Arastrmayr Dog. Dr. Ramazan ERDOGAN ve Sami KEMALOGLU olarak ben
yapiyoruz. Bu arastrmaya katilacak olursan Beslenme aligkanliklarini belirlemeye

yonelik bir anket uygulayacagiz.

Bu aragtirmanin sonuglar1 farkli kademelerde okuyan addlesan 6grencilerin beslenme
aliskanliklarini karsilastirmaya yonelik bilgi ve arastirma sonucunda oneriler sunmamiza
yardimc1 olacaktir. Bu arastirmanin sonuglarini bagka arkadaslarimiza da sdyleyecegiz,

sonuglar1 bildirecegiz ama senin adin1 sdylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup
onlara danismalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz.
Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak
senin istegine bagl ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da
kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana
bagli. Kabul etmedigin durumda da doktorlar muayene ve diger islemlerde sana 6nceden

oldugu gibi iyi davranir, 6nceye gore farklilik olmaz.

Aklmma simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadm1 yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra

sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.
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Cocugun adi, soyadt:

Cocugun imzast: Tarih:

Velisinin adi, soyadi:

Velisinin imzasi: Tarih:

Arastiricinin adi, soyadi, iinvani: Ramazan ERDOGAN/Dog. Dr.

Adres :

Tel.

Imza: Tarih:
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Sosyal ve Begeri Bilimler Araghrmalan Etik Kurulu

Sayn  :E-36056402-050.04-160453 26122024
Eom :Sosyal ve Begen Bilimler Araghrmalan
Etik Evrulu Karan

DAGITIM YERL ERINE
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