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OZET

Lise Ogrencilerinin Beslenme Bilgileri ve Yeme Davramslarinin Incelenmesi

Bu iligkisel tarama calismasi, ergenlerin beslenme konusunda bilgi diizeylerini,
beslenme davraniglarin1  ve aliskanliklarin1  degerlendirmek ve degerlendirme
sonucuna gore oneriler gelistirmek i¢in yapilmistir. Arastirmanin evrenini Kirklareli
il merkezindeki 17 lisenin 9.-10.-11.-12. siif 6grencileri olusturmaktadir. Orneklem
se¢me yOntemi olarak tabakali 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Aragtirmaya 105’i
erkek ve 202’si kiz olmak iizere toplam 307 6grenci katilmistir. Veri toplama aract
olarak arastirmaci tarafindan ilgili literatiir taranarak olusturulmus olan anket formu
kullanilmigtir. Bu anket formunun ilk boliimii sosyodemografik sorular ve arastirma
konusuyla ilgili sorulardan olusmakta olup ikinci kismi Yahya Ozdogan tarafindan
gegerlilik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis olan Beslenme Bilgisi ve Yeme Davranisi
Olgeginden olusmaktadir. Caligmaya gore dgrencilerin %56’s1 <’ ¢ok iyi’’, %32,2’si
“iyi”, %10,4> “orta”, %1,3’ ii “kotii” beslenme bilgisi diizeyine sahiptir. Ogrencilerin
%65,5’inin yeme davranisi iyi, %31,6’s1 orta diizeydeyken, sadece %2,9’unda ¢ok
iyi diizeydedir. Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri ile yeme davramslar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmistiir(p<0,05). Bu iligki
pozitif yonde ve zayif giigtedir. Buna gore ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri
artik¢a olumlu yeme davranislar1 da anlamli olarak artis (zayif giligte) gostermektedir.
Calisma beslenme egitiminin dnemini ortaya koymaktadir. Beslenme egitimlerinin
daha etkin olabilmesi i¢in davranis degisikligini tesvik eden etkinlikler planlanabilir.
Arastirmamiza gore yeme davranigini etkileyen faktorler: Beslenme bilgisi, egzersiz
sikligi, harglik diizeyleri ve cinsiyettir. Beslenme bilgisini etkileyen faktorler babanin

egitim seviyesi ve dgrencilerin aile tipidir.

Anahtar Kelimeler: Ergen, Yeme Davranisi, Beslenme Bilgisi, Lise Ogrencileri
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ABSTRACT

Investigation of Nutrition Information and Eating Behaviors of High School
Students

This correlational research was conducted to evaluate the level of knowledge,
nutritional behaviors and habits of adolescents about nutrition and to develop
recommendations according to the results of the evaluation. The universe of the
research consists of the 9th-10th-11th-12th grade students of 17 high schools in
Kirklareli city center. A stratified sampling method was used as the sampling method.
A total of 307 students, 105 boys and 202 girls, participated in the study. The
questionnaire form, which was created by the researcher by scanning the relevant
literature, was used as a data collection tool. The first part of this questionnaire
consists of sociodemographic questions and questions about the research topic, and
the second part consists of the Nutrition Knowledge and Eating Behavior Scale, the
validity and reliability study of which was done by Yahya Ozdogan. According to the
study, 56% of the students have "very good", 32.2% "good", 10.4% "moderate" and
1,3% "bad" nutritional knowledge levels. The eating behavior of 65.5% of the
students is at a good level. While 31.6% of them are at a moderate level, only 2.9%
of them are at a very good level. It was observed that there was a statistically
significant relationship between the nutritional knowledge levels of the students and
their eating behaviors (p<0.05). This relationship is positive and weak. Accordingly,
as the nutritional knowledge levels of the students increase, their positive eating
behaviors also increase significantly (weak strength). The study reveals the
importance of nutrition education. In order for nutrition education to be more
effective, activities that encourage behavior change can be planned. According to our
research, the factors affecting eating behavior are nutritional knowledge, exercise
frequency, pocket money levels and gender. Factors affecting nutritional knowledge
are the education level of the father and the family type of the students.

Keywords: Adolescent, Eating Behavior, Nutrition Knowledge, High School
Students
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1. GIRIS VE AMAC

Bu bolimde sirasi ile giris, amag, arastirmanin ana problemi, arastirmanin alt

problemleri, sayiltilar1 ve sinirliliklart yer almaktadir.

1.1. Giris

Genglik, ergenlikle baslayan belirgin ve énemli bir olgunlagsma doénemidir. Yasamin
ilk birkag yil1, hizli fiziksel biiyiime ve biligsel gelisimin 6nemli bir donemi oldugu
gibi, ergenlik de hizl1 bitylime ve degisimin ikinci agamasi olarak kabul edilmektedir.
Ergenlik doneminde meydana gelen biiylime ve gelismedeki artis, anlagilmasi 6nemli
olan artan besinsel ve metabolik talepler yaratir. Ergenlik; lineer biiyiimenin, kisinin
yasam boyu metabolik hizinin, kemik mineral birikiminin ve viicut sistemlerinin
gelisiminin meydana geldigi ve optimize edilebilecegi benzersiz bir pencere sunar.
Bu donemde yetersiz enerji, makro besin ve/veya mikro besin aliminin uzun vadeli
olumsuz etkileri olabilir (Dahl vd. , 2018).

Ergenligin sosyal yapisina cesitli faktorler katkida bulunmaktadir. Ornegin;
egitimdeki artig, sosyal medya ve kentlesme. Ancak ergenligin de biyolojik bir temeli
vardir. Ergenlik yillariyla iliskilendirdigimiz davraniglarin ¢ogu (6rnegin risk alma)
diger tiirlerde de asikardir ve insanlarda beyin olgunlagmasinin yaklagik 25 yasina
kadar tamamlanmadigi bilinmektedir. Gengler ergenlige girerken, hem biyolojik
(genetik, epigenetik, dogal donanimlar) hem de ¢evresel (ulusal ve yerel politikalar,
ayrica topluluk, okul, isyeri, akranlar, mahalle ve aile etkileri) kaynaklar1 ve

kirtlganliklart beraberinde getirirler (Blum vd. , 2012).

Beslenme sekli, insan sagliginin en Onemli ve degistirilebilir yasam bigimi
belirleyicisidir. Hem yetersiz beslenme, hem de asir1 beslenme Oliimlerin ve
hastaliklarin olusumunda 6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle beslenme durumunun
saptanmasi bireyin ve toplumun sagliginin gelistirilmesinin temel tasidir. Ayrica elde
edilen verilerin, ulusal besin ve beslenme politikalarinin gelistirilmesi (besin
giivencesi, besin giivenligi, saglikli beslenme ve yasam bigimi) ile onceliklerin

belirlenmesi, besine dayali rehberlerin hazirlanmas: gibi bir¢cok aktivitenin



planlanmasi, uygulamasi ve yeniden degerlendirilmesi olanagt saglayacagi

bildirilmektedir (Pekcan, 2008).

Cocukluk ve ergenlik doneminde kurulan diyet kaliplar1 ve aliskanliklarinin
yetigkinlige tasinma egilimi gosterdigine dair kanitlar gz oniine alindiginda, erken
donemde olumlu beslenme ve yasam tarzi davraniglart olusturmak biiyiik dnem
tasimaktadir (Banfield vd. , 2016). Ergenlik doneminde yanlis beslenme; diyet veya
kisitlama, zayif viicut imaj1 veya gida ile bozulmus bir iligki gibi diizensiz beslenme

kaliplarina da katkida bulunabilir (Spear, 2002).

Beslenme egitimcileri, ¢ok ¢esitli faktorlerin ergenlerin yeme davranislarini
etkiledigini kabul etmektedir. Bir ergenin yiyecek secimlerini etkileyebilecek
faktorler sunlardir: beslenme bilgisi, fizyolojik ihtiyaglar, beden imaji, yiyecek
tercihleri, ebeveyn uygulamalari, akranlar, medya, sosyal normlar, hazir yiyecekler
ve kisisel deneyimler (Pirouznia, 2001). Beslenme bilgisinin saglikli gidalarin se¢imi
tizerinde olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir (Cho ve Fryer, 1974). Hatali
beslenme bilgi ve aliskanliklar1 bireyi obeziteye gotiiren ve yasam kalitesini bozan en
onemli nedenlerden biridir (Seidell, 1998).

Ailesel ¢evrenin ¢ocuklarin besin alimmi etkiledigi iyi bilinmesine ragmen,
cocuklarin besin kavramlarini 6grenmeye basladiklari; beslenmeyle ve saglikla ilgili
bilgi eksikliginin kotli davranigsal 6zelliklerin ortaya ¢ikmasina neden olabilecegi
bilinmektedir. Bu davranislarin yetigkinlige ge¢me egilimi oldugundan cocukluk,
yasamin ¢ok 6nemli bir donemidir. Ote yandan, ergenler arkadaslarindan ve kitle
iletisim araglarindan da giiglii bir sekilde etkilenebilirler ve beslenme ile ilgili okul
ici egitim programlarina katilabilirler. Bu nedenle, yetiskinlerde beslenme bilgisi ile
beslenme aligkanliklar1 arasinda ilgili bir iligki olup olmadigi tam olarak ortaya
konmamasina ragmen, birgok c¢alisma, bilginin ¢ocuklarda ve ergenlerde beslenme

davranig1 izerindeki olumlu etkisini ele almistir (Grosso vd. , 2013).

1.2. Arastirmanin Amaci

Erken yaslarda kazandirilacak beslenme aligkanliklart ve davraniglar ilerleyen
zamanlarda besin cesitliligine gore besin se¢iminde, yasam kalitesinin

yiikseltilmesinde ve saghgin korunmasinda oOnemli bir belirleyici olmaktadir
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(Martens vd. , 2005). Bu nedenle ¢alisma ergenlerde beslenme bilgisinin, beslenme
davranigtyla iligkisine odaklanmaktadir. Saglikli, geng, iiretken ve dinamik bir
niifusun, saglikli bir toplumu olusturacag varsayildiginda; bu dénemdeki bireylerin
yeme aligkanliklariin, beslenmeyle baglantili davranislarinin, sosyodemografik
ozelliklerinin  ve beslenme bilgilerinin  incelenmesi, karsilagtirilmast  ve

iliskilendirilmesi 6nemlidir.

Arastirmanin ana probleminin degiskenleri olan yeme davranisi ve beslenme
bilgisinin literatiirde iliskilendirildigi diger degiskenlerle iliskisi de arastirilmustir.
Omegin; cinsiyet (Ozdogan, 2013; Sichert-Hellert vd. , 2011), ebeveyn egitim
durumu(Brown vd. , 2021; Sichert-Hellert vd. , 2011), fiziksel aktivite (Cupisti vd. ,
2002), aile tipi(Neumark-Sztainer vd. , 1998), hane geliri (Story vd. , 2002), ve
har¢lik diizeyi (Collison vd. , 2010).

1.3. Problem Ciimlesi

Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri ile yeme davranislari arasinda anlamli bir
iliski var midir?

1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Ogrencilerin cinsiyetlerine gére beslenme bilgisi diizeyleri anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

2. Ogrencilerin annelerinin egitim durumlari beslenme bilgisi diizeylerinde anlamli

bir etkiye sahip midir?

3. Ogrencilerin babalarmin egitim durumlar1 beslenme bilgisi diizeylerinde anlamli

bir etkiye sahip midir?

4. Ogrencilerin aile tipleri (¢ekirdek/Genis/Parcalanmis)beslenme  bilgisi

diizeylerinde anlamli bir etkiye sahip midir?

5. Ogrencilerin aile gelir durumlarma gére beslenme bilgisi diizeyleri anlamli bir

farklilik gostermekte midir?

6. Ogrencilerin egzersiz/spor yapma sikliklari ile beslenme bilgisi diizeyleri arasinda

anlamli bir iligki var midir?



7. Ogrencilerde kronik bir hastaligin varlig1 beslenme bilgisi diizeylerinde anlaml bir

etkiye sahip midir?

8. Ogrencilerin cinsiyetlerine goére yeme davranislari anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

9. Ogrencilerin annelerinin egitim durumlar1 yeme davramslarinda anlamli bir etkiye

sahip midir?

10. Ogrencilerin babalarmm egitim durumlart yeme davramslarinda anlamli bir

etkiye sahip midir?

11. Ogrencilerin aile tipleri (cekirdek/Genis/Pargalanmis) yeme davranislarinda

anlaml bir etkiye sahip midir?

12. Ogrencilerin aile gelir durumlarina gére yeme davranislart anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

13. Ogrencilerin egzersiz/spor yapma sikliklari ile yeme davranislarinda arasinda

anlamli bir iliski var midir?

14. Ogrencilerde kronik bir hastaligin varlig1 yeme davranislarinda anlaml bir etkiye

sahip midir?

15. Ogrencilerin "Haftalik har¢lik" diizeyleri ile yeme davramslarinda arasinda

anlaml bir iliski var midir?

16. Ogrencilerde bir diyet programi uygulamalar1 (Kilo almak-vermek-korumak
amaciyla) yeme davraniglarinda anlamli bir etkiye sahip midir?
1.5. Arastirmanin Sayiltilari

Katilimcilar, araglar1 cevaplarken samimi davranmislardir.

1.6. Arastirmanin Simirhhiklar

Arastirma bulgulart Kullanilan araglarla smirlidir. Arastirmada evrenin tiimiine
ulasilamayacag1 i¢in arastirma Orneklem ile simirhidir. Arastirmada klinik ve

antropometrik veri alinmamaktadir. Arastirma zaman kisithiligindan Kirklareli ili
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merkeziyle siirlidir. Arastirma sadece dort lisede uygulanmistir. Katilimeilarin ve
velilerinin goniilliligii esastir. Katilimemin hem kendisinden hem de velisinden izin
alinmasi gerekliligi katilimer sayisini diistirmiistiir. Anket ve dlgek birlikte oldukca
uzun oldugundan katilimci bulmak zor olmustur. Arastirma verileri Covid-19
pandemisi devam ederken yiiz yiize toplanmistir. Kural geregi iki pozitif vaka ¢ikan
smiflar egitime ara vermistir. Bu siniflardan bazilarina anket dagitilamamistir, diger

bir grup da egitime ara verildigi i¢in anketlerin toplanamadig1 siiflardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Genel Ergen Gelisimi

Ergenligi tamimlayan yas araligi konusunda fikir birligi yoktur. Cogu kaynak,
ergenligin gelisim evresinin kabaca 12-19 yaslar arasindaki bireyleri igerdigi
konusunda hemfikirdir. Ergenlik siireci dort psikososyal gelisim asamasina

boliinerek kavramsallastirilabilir:

1) Erken ergenlik: Yaklasik 10-14 yaglar arasidir. Orta okul yillar1 da denebilir.
2) Orta ergenlik: Yaklasik 15-16 yaglar. Genel bir ifadeyle lise yillari.

3) Geg ergenlik:17-21 yaslar. Universite, askerlik ya da ¢alisma yillar:.

4) Geng yetigkinlik: Yaklasik 18-25 yas araligidir (Katzman, 2016).

Her asama ¢esitli fiziksel, sosyal, duygusal, davranigsal gelisim ve gorevleri igerir.
Ornegin geg ergenlige kiyasla; erken ergenlik ¢agindaki gengler, fiziksel gekicilik ile
mesgul olmalarindan dolay1 daha diisiik benlik saygisi yasarlar (Spano, 2004).

2.1.1. Fiziksel Gelisim

Ergenler genellikle sagliklidir. 12-17 yas arasi ergenlerin %83’li miikkemmel veya
cok iyi sagliktadir (CDC, 2017). Hem erkek hem de kiz ergenler 2-3 yillik yogun bir
biliyiime atag1 yasarlar. Kiz ergenler 15-18 cm uzayabilirken, erkek ergenler 23 cm
civarinda uzayabilirler. Bu hizli biiylime hiz1 oncelikle hipofiz biiylime hormonu,
tiroid ve cinsiyet hormonlar1 (6strojen ve testosteron) gibi hormonlara baglidir. Bu
biliylime ataklar1 sirasinda kemikler ve kaslar uzar ve giiclenir. Biiylime ataginin
ardindan, ergenlerde yetiskinlige ulasana kadar yavas yavas boy ve kilo artis1 devam
eder. Kizlar boylarmin biiyiik bir kismimna 17 yasma kadar ulagirken erkekler 18-20
yasina kadar geride kalir ve uzamaya devam eder. O zamana kadar, ergenlerin ¢ogu
yetiskin boylarinin %98'ine ulasmistir. Ergenin yetiskin boyunun tahmini oldukca
zordur. Yine de saglik hizmeti saglayicilari, hem annenin hem de babanin boylar
biliniyorsa, genel bir tahmin veya ortalama ebeveyn hedef boyu hesaplayabilir
(Katzman, 2016).



Yasitlarindan daha kiigiik olan veya normal hizda biiylimeyen ¢ocuk ve ergenlerde
biiyiime gecikmesi olabilir. Biiyiime gecikmesi, biiyiime hormonu eksikligi veya
yetersiz beslenme gibi altta yatan bir saglik durumundan kaynaklanabilir. Bu
kisilerin degerlendirilmesi ve yonetilmesi gerekir. Cocuklarin viicut kompozisyonu
yaslandik¢a ve dogdugu cinsiyete gore degisir. Bireyin agirlik durumu yetigkinlikte
oldugu gibi hesaplanan viicut kiitle indeksi (VKI) ile belirlenir ve ayn1 yas-cinsiyet
verileriyle Karsilastirilarak degerlendirilir. VKI, boy ile iliskili olarak agirliga dayali
viicut yagimin dolayl bir dl¢iisiidiir (Kohn vd. , 2006).

Biiyiime atag: sirasinda viicudun farkli boliimleri farkli oranlarda biiytir. Bir bebegin
biiyiimesinin veya sefalokaudal yoniin ilerlemesinin aksine; ergenlerin elleri ve
ayaklari, tam yetiskin boyutuna ulagan ilk viicut parcalaridir, ardindan kollar ve
bacak kemikleri gelir; govde en yavas biiyliyen kisimdir. Viicut uzadik¢a sekli
degisir (Van Loan, 1996). Ergen kizlarin dar olan kalgalarin etrafinda ve gogiislerde
yag dokusu artar. Ergen erkekler viicut yaglarini kaybedip daha kasli, daha genis
omuzlu ve daha kalin boyunlu daha zayif hale gelir. Eklem ve kas gelisimi agisindan
cinsiyet ve yas farkliliklar1 vardir. Eklemlerin gelisimi, ergenlerin yetiskinlerinkine
yakin koordinasyon seviyelerine ulasmasini saglar. Kiigiik yaslarda erkekler kizlarin
gerisinde kalmaya devam eder. Erken ergenlik doneminde, kizlar, koordinasyon
gerektiren ¢esitli atletik becerilerde (6rnegin jimnastik) erkeklerden daha basarilidir.
17-18 yaslarina gelindiginde eklem gelisimi ve koordinasyon becerisi benzerdir.
Hem erkekler hem de kizlar kas giictinde bir artig gosterir, ancak erkeklerde ¢ok daha
fazladir. Giigteki bu fark, kas kiitlesindeki ve cinsiyetler arasindaki dagilimdaki
temel farki yansitir. Yetiskin erkeklerde toplam viicut kiitlesinin yaklasik %401

kastir; yetiskin kadinlarda ise bu oran %24’tiir (Katzman, 2016).

2.1.2. Hormonal Degisimler

Biiyiime atagi, bir ¢ocugun ergenlige basladiginin ilk isaretlerinden biridir, ancak bu
hikayenin sadece bir parcasidir. Puberte, lireme organmin olgunlasmasi ve iireme
yetenegi i¢in gerekli olan icte ve dista tiim degisiklikleri kapsayan toplu bir terimdir.
Cogunlukla, bu degisiklikler endokrin sistemin bezleri tarafindan kontrol edilir. Bu
sistemin aktive edildigi mekanizmalar tam olarak anlasilamamistir, ancak

hipotalamus gonadotropin salgilatict hormon (GnRH) salmaya basladiginda ergenlik
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baglar. GnRH, beyindeki hipofiz bezinin 6n kismma giderek iki ergenlik
hormonunun daha - luteinize edici hormon (LH) ve folikiil uyarict hormon (FSH) -
yumurtaliklara ve testislere salindiginin sinyalini verir. Bu bezler, iireme organlarinin
biiyiimesine ve olgunlasmasina neden olan hormonlar salgilar (erkeklerde testosteron
ve kadinlarda 6stradiol). Testosteron, ses degisikliklerinden ve erkek Vviicut fiziginin
elde edilmesinden sorumlu birincil hormondur. Ostrojen, bir yumurtanin
biiyiimesinde ve aylik saliniminda 6nemli bir rol oynar. Bu hormonlar merkezi sinir
sistemi tarafindan salinir/inhibe edilir ve pubertal olgunlasma ile sonuglanan pozitif
bir geri besleme dongiisii saglar. Bu dongii topluca hipotalamik-hipofiz-gonadal
(HPG) ekseni olarak bilinir. Ergenlik degisiklikleri tipik olarak kizlar i¢in 10-14 ve
erkekler i¢in 12-16 yaslar1 arasinda goriiliir. Hormonlarin hedefledigi {ireme
organlari, gelecekteki iiremeye hazirlanmak i¢in biiylir ve olgunlasir. Hem kadinlarin
hem de erkeklerin yasadigi degisiklikler, birincil ve ikincil cinsiyet 6zellikleri olarak
etiketlenebilir. Birincil cinsiyet 6zellikleri, dogumda mevcut olan lireme organlarinin
(testisler, penis, yumurtaliklar, rahim ve vajina) biiyiimesini igerir. Ikincil cinsiyet
ozellikleri ergenlik doneminde ortaya c¢ikar ve kadinlarda meme gelisimini,
erkeklerde daha derin ses ve sakal biiylimesini igerir. Viicut killari, sivilceler, viicut

kokusu hem erkeklerde hem de kizlarda goriliir (Cuhadaroglu, 2000).

Erkeklerin %98’inde pubertenin ilk fiziksel isareti, testikiiler biiytimedir (Tekgiil ve
Uslu Tek, 2005). Puberte oncesi testis uzun ¢aplar ortalamasi 2,5 cm’den, hacmi ise
4 cm’den ufaktir. Uzun caplar ortalamasinin 2,5 cm’den, ortalama testis hacminin 4
cm’den biiylik olmasi gonodotropin stimiilasyonunun, dolayisiyla cinsel gelismenin
baslama isareti olarak kabul edilir (Kinik, 2000). Erkek seksiiel gelisimi ortalama
11,6 yasinda (9,5- 13,5 yaslar) baslar. Puberte boyunca; testisler, epididim ve prostat,
puberte 6ncesi boyutlarmin 7 katina ulasirken; penis 2 Kat artar. ik ejekiilasyon
ortalama 13,5 yasinda goriiliir. Pubertenin ortalama siiresi 3 yil olmakla beraber 2-5

y1l arasinda degisebilir (Tekgiil ve Uslu Tek, 2005).

Kizlarda pubertenin ilk fiziksel belirtisi genellikle meme gelisimi (telars)’dir. Ancak
kizlarin %10-20’sinde pubik killanma (pubars) olabilir. Pubik killanmanin baglamasi
genellikle meme gelisimi ile es zamanli degildir (Ercan, 2008). Kizlarin seksiiel
gelisimi ortalama 11,2 yas (9,0-13,4 yas) civarinda olur. Puberte boyunca memelerin

yanisira overler, uterus, vajen, labiumlar ve klitoris boyutlar1 artar. Uterus ve
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overlerin boyutlar1 5 ile 7 kat arasinda artar. Pubertenin ortalama siiresi 4 y1l olmakla
beraber 1,5-8 yi1l arasinda degisebilir (Tekgiil ve Uslu Tek, 2005). Meme gelisiminin
baslamasindan yaklasik iki yil ve boyca uzama hiz1 dorugundan bir yil kadar sonra
ilk adet kanamasi (menars) gozlenir (Kinik, 2000). Menars ortalama 12,5 yasinda (9-
17 yas) gerceklesir. Menstriiel kanamalarin diizenli bir karakter kazanmas1 bireysel
degisiklikler gostererek aylarca siirebilir. Genellikle ilk iki y1l igindeki diizensizlikler
olagan kabul edilir. Menars; her zaman boy, uzama hizi doruguna ulastiktan sonra
gerceklesir. Bu nedenle menarstan sonra biiylime ¢ok simirlidir. Menars yast; 1rk,
sosyoekonomik durum, kalitim, beslenme ve kiiltiirel 6zelliklere baghidir ve tiim

diinyada ilk goriilme yas1 giderek diismektedir (Kinik, 2000).

2.1.3. Bilissel ve Psikososyal Gelisim

Ergenlerdeki biligsel olgunlagsma, beynin yiiriitiicii islevleri arasinda sayilan ¢ok
cesitli becerinin gelismesini igerir. Bunlarin arasinda arkadas iliskilerinde, sosyal
ortamlarda ve bilimsel konularda somut diisiinceden soyut diislinceye gegis ve
kendini degerlendirme, diizenlemede yeni beceriler edinilmesi yer alir (Sadock ve
Kaplan, 2000). isvigreli bir gelisim psikologu olan Dr. Jean Piaget, bebeklikten
yetiskinlige kadar zihinsel gelisim, dil, oyun ve kavramaya dayali normal entelektiiel
gelisim ve 6grenmenin dort agamasini tanimlayan bir kuram gelistirmistir: Piaget’in
Bilissel Gelisim Kurami. Ilk asama Duyusal Motor Dénemidir: dogumdan 2 yila
kadar. Ikinci asama Islem Oncesi Dénem: 2-7 yas. Ugiincii asama Somut Islem
Dénemi: 7-11 yas. Dordiincii asama Soyut Islemler Dénemi: 12 yas ve iistii (Piaget,
1937).

Yeni yollarla diisiinmelerini saglayan beyin biiyiimesi ve biligsel degisimlere ek
olarak, ergenler zorlu ama ¢ok dnemli bir kimlik olusturma goreviyle miicadele eder.
Ergenlik doneminde, akranlarla kurulan iligkilere daha 6nce hi¢ olmadig1 kadar deger
verilir ve bunlar arkadasliklar, romantik iligkiler ve ergen “kalabaliklar1” ile iliskiler
yoluyla gelisir (Boyd vd. , 2015). Arkadaslardan gelen duygusal destek, aile
tiyelerinden gelen destegi asabilir. Ergenler, ebeveynler, akranlar, topluluk, kiiltir,
din, okul, diinya olaylar1 ve sosyal medya gibi dis faktorlerden etkilenir. 2018'de Pew
Research Centre’in anket verileri, ergenlerin %95'inin bir akilli telefona sahip

oldugunu ve 13-17 yas arasindaki ergenlerin %45'inin "neredeyse siirekli" olarak
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cevrimi¢i olduklarini bildirdigini ortaya koydu. Sosyal medyanin hayatlarinda
neredeyse evrensel varligina ragmen, ergenler arasinda, kendi yaslarindaki insanlar
tizerindeki nihai etkisi konusunda net bir fikir birligi yoktur. Ergenlerin yiizde kirk
besi, sosyal medyanin kendi yaslarindaki insanlar iizerinde ne olumlu ne de olumsuz
bir etkisi olduguna inanmaktadir. Ergenlerin, %30'u sosyal medyanin ¢ogunlukla
olumlu bir etkisi oldugunu bildirmistir. Bunu olumlu olarak bildirenler arasinda ilk
lic neden sunlardi: arkadaglarina bagli hissetmek, ergenlerin daha ¢esitli bir grup
insanla etkilesime girmesine yardimci olmak ve zor zamanlarda onlar1 destekleyecek
insanlara sahip olmak (PewResearchCenter, 2018). Bu yanitlar, sosyal medyanin aile
ve arkadaglarla iletisim kurmayir ve yeni insanlarla baglanti kurmayi nasil
kolaylastirdigin1 vurgulamaktadir. Ergenler, arkadaslar1 arasinda sadakat, yakinlik ve
sadakate deger verirler ve tipik olarak ilgi alanlarii paylasan akranlariyla
arkadagliklar kurarlar. Aile diginda yeni baglantilar kurmak ve kimlikler olusturmak
gelisimin normal bir pargasidir. Aile gevresi disindaki insanlarla etkilesim kurmak,
ergenlere farkli baglamlarda saglikli iliskileri nasil siirdiireceklerini ve daha genis
toplulukta oynayabilecekleri rolleri nasil tanimlayacaklarini 6gretebilir. Almanya
dogumlu Amerikali bir gelisim psikologu ve psikanalist olan Erik Erikson, bir kimlik
ve psikososyal gelisim teorisi olusturmustur: Erikson’un Psikososyal Kurami
(Erikson, 1963). Erikson'un teorisine gore, yasamin her agamasi, kisiligin 6nemli bir
yoniine katkida bulunan belirli bir psikolojik miicadele ile iligkilidir. 13-19 yas aras1
ergenler icin merkezi kriz, “kimlige karsi rol karmasasi”dir. Erikson, bir kimlik
duygusunun gelisiminin ergenligin merkezi gelisimsel gorevi oldugunu One
stirmektedir. Cocugun erken kimlik duygusunun, hizli viicut biiylimesi ve ergenligin
tireme degisikliklerinin birlesimi nedeniyle erken ergenlik doneminde kismen serbest
kaldigin1  savunmaktadir. Daha geng/olgunlasmamis kimlik artik yeterli
olmayacaktir; geng insani yetiskin hayatinin sayisiz rolii ig¢in donatacak yeni bir
kimlik olusturulmalidir- mesleki roller, cinsiyet rolleri, dini roller ve diger olasiliklar.
Tiim bu rol se¢imleriyle ilgili kafa karigikligi kaginilmazdir ve Erikson'un kimlik
krizi olarak adlandirdigi, bir ergenin kimlik eksikliginden rahatsiz oldugu bir donem
olan ¢ok dnemli bir gegise yol agar. Erikson, ergenlerin akran gruplariyla 6zdeslesme
egiliminin, kimlik krizinde var olan duygusal kargasaya karsi bir savunma olduguna

inanmaktadir. Nihayetinde her ergen, kendi inang¢ kaliplari, mesleki hedefleri ve
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iligkileri de dahil olmak iizere, kendisi hakkinda biitiinlesik bir goriis elde etmelidir

(PewResearchCenter, 2018).

Bu ¢atismalara ragmen, ergenlerin ebeveynlerine olan temel baglilig1 ortalama olarak
gliclii kalir. Bir ergenin iyi olma veya mutluluk duygusu, ebeveyn veya bakicinin
kalitesi ile akrana baglanmadan daha giiclii bir sekilde iligkilidir. Ebeveyn destegi ve
ebeveyn katilimi, olumlu benlik saygisi, 6z yeterlilik ve akademik refah ile iliskilidir
(Ruholt vd. , 2015). Ergenlerin ebeveynleri veya velileri; onlarin fiziksel, biligsel,

sosyal ve duygusal gelisim saglamalarina yardimci olmahidir. (CDC, 2012).

2.2. Ergenlikte Beslenme

Ergenlik, ¢ocukluk ve yetiskinlik arasinda bir ge¢is donemidir ve hem fiziksel hem
de duygusal degisimi, artan bagimsizligi1 ve daha kisisel se¢imler yapmayi igerir.

Adolesanlarin yiyecek segimleri; besin tiikketimlerini ve beslenme durumlarini etkiler.

Ergenlik donemindeki biiylime hizi, yalnizca bebeklik donemindeki biiylime
hizindan daha azdir (oransal olarak). Bu 6nemli pubertal bitylimeye uyum saglamak
icin doku genislemesi meydana gelir. Kan hacmi genisler, kemik ve kas kiitlesi artar
ve karaciger, kalp, bobrekler, akcigerler ve beyin biiyiir ve gelisir (Das vd. , 2017).
Bu biiylime ve genislemenin kapsami, enerji ve belirli besinler i¢in artan bir talep
yaratarak, ergenligi beslenme agisindan savunmasiz bir asama olarak ortaya ¢ikarir
(Rogol vd. , 2000). Ergenlerin, dzellikle en yiiksek biityime hizi sirasinda, biiyiimeyi
desteklemek igin sik ve 6nemli miktarlarda yemeleri gerekir (Spear, 2002). Yeterli
kalsiyum ve D vitamini alim1 kemik biiylimesini desteklemek i¢in son derece 6nemli
hale gelir, artan kan hacmine uyum saglamak igin demirin artmasi gerekir ve énemli
oOlglide artan yagsiz viicut kiitlesi ile yeterli protein ¢ok onemlidir. Fiziksel aktivite
arttikca, enerji ve protein talepleri de artar. Proteinde bulunan yapi taslari olan amino
asitlere, ¢izgili kas gelisimini desteklemek i¢in egzersiz sirasinda artan miktarlarda

ihtiya¢ duyulur (Das vd. , 2017).

Kiiresel olarak, biiylime gecikmesinin dnde gelen nedeni, yoksullukla ilgili yetersiz
beslenmedir. Diger bir neden ise, beslenmede biiylime geriligine yol agabilen, ayn
zamanda yetersiz beslenmeye de katkida bulunan, kendi kendine indiiklenen enerji

kisitlamasidir. Yetersiz beslenme, kizlarda daha ge¢ menars baslangici da dahil
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olmak iizere cinsel olgunlugun gecikmesine neden olabilir. Ikincil amenore veya adet
gérmeme, yetersiz beslenme durumunun bir sonucu olarak da ortaya ¢ikabilir.
Tersine, ergenlerde orta derecede obezite ile erken baslangi¢h cinsel olgunlasma
arasinda bir iligki olabilir (Rogol vd. , 2000).

Biiyiime ataklar1 ve artan uyku talepleri birlikte ortaya ¢ikiyor gibi goriiniir; bu
nedenle, optimal uykunun kolaylastirilmasi, ergenlerde saglikli beslenmenin
saglanmasiyla iliskilidir. Yetersiz uyku, néroendokrin ve metabolik hormonlardaki
rahatsizliklara Katkida bulunabilir ve bu da beslenme diizenleri {izerinde olumsuz

etkilere neden olabilir (McNeil vd. , 2013).

2.2.1. Adolesan Biiyiimesinin ve Gelisiminin Metabolik Thtiyaclar

Metabolizma, viicudun enerji i¢in kullanilacak yiyecekleri pargaladigi fizyolojik
stirecleri ifade eder. Metabolizma hizi viicudun enerjiyi kullanma hiz1 olarak bilinir
(Wiskin vd. , 2011). Viicudun enerji ihtiyacin1 {i¢ bilesen olusturur: bazal
metabolizma hizi, bliylimenin enerji ihtiyaci ve aktivite enerji harcamasi (Das vd. ,
2017). Bazal metabolizma hizi enerji ihtiyacinin en 6nemli kaynagini (%60-70)
olusturur ve viicudun temel hiicresel ve doku bakimi i¢in enerji kullanma oranini
ifade eder (Wiskin vd. , 2011). Kan dolasimi, solunum, gastrointestinal ve renal
fonksiyonlar, hiicre ve doku metabolizmasi ve besinlerin sindirimi- besinlerin termik
etkisi olarak adlandirilir- viicutta enerji harcayan mekanizmalardir (Food and
Nutrition Board, 2005). Biiylimenin enerji maliyeti ve aktivite enerji harcamasi,
temel hayatta kalma i¢in gerekenlerin 6tesinde herhangi bir ilave enerji gereksinimini
ifade eder. Biiylimenin enerji harcamasi, ergenlik doneminde meydana geldigi gibi,
temel insan biiylimesi ve gelismesi igin gereken enerjiyi olusturur. Aktivite enerji
harcamasi, fiziksel aktiviteden kaynaklanan herhangi bir ek enerji gereksinimini
kapsar (Das vd. , 2017).

Cinsiyet, yas ve etnik koken gibi diger yatkinlik yaratan genetik faktorlerin timii,
bireyin metabolik hizinin belirlenmesine katkida bulunur (Lazzer vd. , 2014). Bunlar,
bireyin kontrolii disindaki faktdrlerdir. Ornegin, dinlenme sirasinda harcanan enerji
yasla birlikte azalmaktadir (Wiskin vd. , 2011). Beslenme ve fiziksel aktivite de
metabolizma hizinin belirlenmesinde rol oynar, ancak bunlar kontrol edilebilir

(Lazzer vd. , 2014). Rutin egzersiz yapmak ve gilin boyunca diizenli 6giinler ve
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atistirmaliklar yemek, hizli ve aktif bir metabolizmay1 desteklemeye yardimci olur.
Kalori kisitlamasi veya aglik donemlerinde viicut metabolizmasini yavaslatir. Bu,
viicudun enerjiyi korumak i¢in cabaladigi bir hayatta kalma taktigidir. Ergenlik,
bireylerin pozitif beslenme ve aktivite modelleriyle mesgul olarak metabolik hizlarini
etkileyebilecekleri kritik bir penceredir. Metabolik hizin bu pencerede optimize
edilmesi, kisinin hayatinin geri kalaninda kalacak en yiiksek metabolik hiz oldugu

i¢in ise yarar (Thearle vd. , 2013).

Yagsiz kiitlenin metabolik olarak yag kiitlesinden daha aktif oldugu goéz Oniine
alindiginda, farkli doku ve organlarin benzersiz kiitlesi ve metabolik hizi, her birinin
bazal metabolizma hizin1 farkli sekilde etkilemesine neden olur. Bagka bir deyisle,
kas kiitlesi yag dokusundan daha yiiksek enerji harcamasina sahiptir. Bu ayni
zamanda erkeklerin neden kadinlardan daha hizli metabolizmaya sahip olma
egiliminde olduklarim1 da aciklar: yagsiz kiitlenin yag kiitlesine orani ¢ok daha
yiiksektir (Wiskin vd. , 2011). Diizenli fiziksel aktivite, yagsiz viicut kiitlesini
artirmaya yardimci olur ve bu da kisinin metabolik hizinin artmasina katkida bulunur

(Bann vd. , 2014).

Ergenlik doneminde artan enerji talepleri, meydana gelen muazzam biiylimenin ve
herhangi bir ilave fiziksel aktivitenin yarattig1 ihtiyaglarin toplamina baglanabilir.
Yeterli enerji ve besin alimi, hayatta kalma ve insani gelismeyi desteklemek igin
gereklidir. Enerji alimi bazal metabolizma hizin1 karsilamak igin yetersizse,
biiylimenin enerji maliyeti ve aktivite enerji gereksinimi tehlikeye girecektir. Bu
durumda pubertal gecikme, menstriiasyon ve kemik kiitlesi yogunlugu ile ilgili

komplikasyonlar ortaya ¢ikabilir (Das vd. , 2017).

Enerji dengesi, yiyecek ve igecek alimi (enerji alimi) ile giinliik aktiviteler ve fiziksel
aktivite (enerji harcamasi) arasindaki dinamik iligkiyi ifade eder. Kalori alim1 enerji
harcamasini astiginda pozitif bir enerji dengesi olusur ve bu da enerjinin yag olarak
depolanmasiyla sonuglanir (Wiskin vd. , 2011). Negatif bir enerji dengesi, viicudun
giinliik aktivitelerini veya egzersizlerini yerine getirmesi i¢in enerji ve besin alimi
yetersiz oldugunda ortaya ¢ikar. Bu durumda viicut kas dokuda veya yag dokuda
depolanan enerjiyi kullanir. Viicut, dncelikle viicut yaginin kazanimlar1 ve kayiplar

yoluyla, enerji dengesindeki bazi degisikliklere tolerans gdsterme ve bunlara uyum
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saglama konusunda ustadir; bununla birlikte, zaman iginde enerji dengesini
desteklemek, saglikli bir kiloyu korumak i¢in énemlidir (Food and Nutrition Board,
2005). Tutarli bir pozitif enerji dengesi kilo alimina katkida bulunurken, tutarli bir
negatif enerji dengesi doku tiikenmesine neden olarak kilo kaybma neden olur
(Wiskin vd. , 2011). Cocuklarda ve ergenlerde amag, asir1 kilo alimini veya kilo
kaybini tesvik etmeden biiylimeyi ve gelismeyi desteklemek icin yeterli bir enerji

dengesine ulasmaktir (National Heart, 2011).

2.2.2. Ergenlik Doneminde Viicut Sistemlerinin Metabolik Ihtiyaclar

Cinsel organlarin olgunlagsmasi genellikle ergenligin ayirt edici 6zelligi olarak
diisiiniiliir. Cesitli hormonal aktiviteler iireme organlarmin gelisimini uyarir. Ureme
sisteminin dinamik biiylimesi ve degisimi, artan enerji ve besin taleplerinin sayisiz
kaynaklarindan birini olusturur. Enerji kaynag1 yetersiz ise viicut diger sistemlere
oncelik verebilir. Kadinlarda bu, menars baslangicinin gecikmesine veya ikincil
amenoreye neden olabilir. Menstriiel dongiide bozulma olmas1 durumunda diisiik
Ostrojen seviyeleri, Ozellikle ergenlik doneminde kemik mineral yogunlugunun
artmasi i¢in dogrudan etkilere sahiptir, ancak kemik kiitlesi birikimi menarsin
Otesinde yillarca devam eder. Normal menstrilasyonun bozulmasi ve ergenlik
doneminde kemik yogunlugunun artmasi, yasamin ilerleyen donemlerinde

osteoporoz gibi kalici komplikasyonlara yol agabilir (Das vd. , 2017).

Tiim insanlar genetik olarak dnceden belirlenmis bir tepe kemik kiitlesine sahiptir ve
ergenlik, kemik mineral birikimini optimize etmek icin kritik bir penceredir.
Yetiskinlikteki kemik kiitlesi, adolesan iskelet biliyiimesi sirasinda ulasilan en yiiksek
kiitleye bagli oldugundan, ergenlik doneminde saglikli kemik yogunlugunun
olusturulmasi, yasamin sonraki donemlerinde yaralanmalara ve osteoporoza karsi
koruyucudur.(Dahl vd. , 2018) Her bireyin kendine 6zgii dnceden belirlenmis kemik
kiitlesine ulasmasini desteklemek i¢in yeterli enerji, diyet kalsiyumu ve D vitamini
cok onemlidir. Ek olarak, agirlik tasima egzersizleri daha yiiksek kemik mineral

yogunlugunu desteklediginden fiziksel aktivite de dnemli bir aractir (Spear, 2002).

Ergenlik doneminde kas kiitlesinin biiylimesi ve gelismesi ¢ok 6nemlidir. Biiylime
hormonu ve seks steroid hormonlar1, hem erkeklerde hem de kadinlarda kas kiitlesi

sentezini tetikler. Insiilin benzeri biiyiime faktorii 1(IGF-1), kas dokusu sentezini
14



etkilemek i¢in biliylime hormonu ile etkilesime girer. Bu hormonlarin etkilesimi,
amino asitlerin hiicrelere transferi yoluyla glikojen depolanmasini ve protein
sentezini destekler. Daha once belirtildigi gibi, yiiksek testosteron konsantrasyonlari,
erkeklerin kas kiitlesinde ergen kadinlarda goriilenden daha Onemli bir artis
yasamasina neden olur. Yetiskinlige gelindiginde, erkekler kadinlara kiyasla
ortalama %350 daha fazla yagsiz viicut kiitlesine sahiptir.(Rogol vd. , 2000) Yagsiz
kiitle yiizdesi daha yiiksek olan bireylerin daha yliksek enerji gereksinimi olmasi

muhtemeldir (Wiskin vd. , 2011).

Ergenlik, beyin gelisiminin Kritik bir donemini olusturur ve beslenme, normal ve
optimal nérogelisimin 6nemli bir unsurudur (Corkins vd. , 2016). Yetersiz beslenme,
belirli mikro besin eksiklikleri veya protein-kalori yetersiz beslenmesi dahil olmak
tizere ¢ocukluk ve/veya ergenlik donemindeki yetersiz beslenme, bilis, davranis ve
beyin gelisimini olumsuz etkileyen olumsuz sonuglarla baglantilidir. Akademik
performans, davranis ve zihinsel saglik sonuclarinin hepsinin yetersiz enerji ve besin

aliminin bir sonucu olarak olumsuz etkilendigi gosterilmistir (Galler vd. , 2017).

Biiyiime ve gelismeyi desteklemek igin artan enerji talepleri, tiimii karbonhidrat
metabolizmasi igin gerekli olan tiamin, riboflavin ve niasin gibi belirli besin
maddelerinin artan taleplerini de yaratir. Bu besinler, tam tahilli tahillar, makarna ve
ekmek gibi gidalarda bulunur. Riboflavin ayrica siit ve siit tirliinlerinde bulunur. Balik
ve et lrlinlerinde bulunan B6 ve B12 vitaminleri, yeni doku gelisimini desteklemek
icin dnemlidir. Ergenler; meyve, sebze, kepekli tahillar, et ve balik iceren cesitli ve
dengeli bir diyet tiiketerek, tiim viicut sistemlerinde doku biiyiimesini desteklemek

i¢in bu besinlerden bol miktarda almalidir.

2.2.3. Fiziksel Aktivite Nedeniyle Artan Enerji ve Besin Thtiyaglar

Genel olarak, ergenler hareket halinde olma ve ¢esitli eglence etkinlikleriyle mesgul
olma egilimindedir. Aktivite enerji harcamasi, fiziksel aktiviteye atfedilebilen artan
enerji ihtiyaglarim1 kapsar ve ergenlerin diyet kaliplar1 dikkate alinirken hesaba
katilmahidir. Yeterli ve dengeli gida ve hidrasyon, aktiviteleri desteklemek igin
gereken enerjiyi ve kas kiitlesini biiylitmeyi saglar (Das vd. , 2017). Harekete baglh

enerji harcama derecesi, her bireyin hem spor hem de giinliik yasam aktiviteleri dahil
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olmak iizere aktif ve hareketsiz davranis dengesine bagl olarak ergenler arasinda

onemli 6l¢iide degisir (Wiskin vd. , 2011).

Ergenlik doneminde asir1 egzersiz biiyliimeyi olumsuz etkileyebilir. Bunun yaygin
olarak gozlemlendigi bir 6rnek, giires, jimnastik veya dayaniklilik kosusu gibi siki
kilo kontroliinii tesvik eden yliksek yogunluklu sporlara katilan gengler arasindadir.
Gelismekte olan erkek ve kiz ¢ocuklarinda gecikmis veya bozulmus biiyiime ve
ayrica gen¢ kizlarda gecikmis menstriiasyon, enerji ve besin aliminin yiiksek
yogunluklu antrenmani desteklemek i¢in yetersiz kalmasina neden olabilir (Rogol
vd. , 2000). Ote yandan, orantisiz olarak yiiksek enerji alimia sahip daha hareketsiz
bir birey, pozitif bir enerji dengesi icinde olacak ve bu da yag dokusu olarak
depolanan enerjinin artmasina neden olacaktir. Zamanla pozitif bir enerji dengesi
kilo alimina yol agar ve asir1 kilo veya obezite i¢in bir risk faktoridiir (Wiskin vd.

2011).

2.2.4. Saghkh Metabolizmay1 Destekleyen Ogiin Oriintiileri

Saglikli ve aktif bir metabolizmay1 desteklemek i¢in ergenler, giin boyunca rutin ve
yapilandirilmis bir sekilde yemek ve atigtirmaliklar yemelidir. Giin boyunca diizenli
araliklarla dengeli, doyurucu 6giinler yemek, ergenlerin aclik ve tatmin sinyallerini
belirleme becerilerini gelistirmeye ve asirt yemeyi veya aglikla degil, daha ¢ok can
sikintis1 veya duygularla ilgili yemeyi azaltmaya yardimet olur. Aslinda arastirmalar,
ergenler arasinda yemek sikligi ile obezite arasinda ters bir iliski oldugunu
gostermistir. Bu durumun bir agiklamasi, giin boyunca enerji alimmin esit
dagiliminin, artan diyet termojenezi ve enerji harcamasi ile iligkisi olabilir. Rutin
yeme araliklar1 ayrica giin boyunca beyin islevi, temel hareket ve fiziksel aktiviteyi
beslemek i¢in enerjinin hazir olmasini saglar. Yemek diizeni ve atistirma Onerileri,
kisinin biiylime ve gelisme asamasina ve fiziksel aktivite derecesine baglidir (Tolfrey

K, 2012).

Ergenler, 6zellikle de kadinlar, zayiflik, diyet ve ideal viicut agirligi denen bir seyi
tesvik eden cesitli diger mesajlar1 ¢evreleyen medyanin baslica hedefleridir.
Medyada ve ergenler arasinda kilo kontrol davraniglar1 yaygin oldugu icin, saglik
hizmeti saglayicilarinin potansiyel iliskili fizyolojik ve psikolojik riskleri anlamalari

onemlidir. Caligmalar, ergenlerin kilo verme davranislar1 ile gecikmis dogrusal
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biliylime, gecikmis menars ve ayrica uzun vadeli kilo alma riskinin artmasi dahil
olmak iizere ¢esitli diger olumsuz sonuglar arasindaki iliskileri ortaya koymaktadir.
Calismalar ayrica, obez olarak siniflandirilan ergenler arasinda kalori kisitlamasi ile
istirahat enerji harcamasinda Onemli bir azalma arasinda bir iliski oldugunu
gostermistir. Dinlenme enerji harcamasinin azalmasi, bu grup arasinda kilo vermenin
sonraki zorluklarini agiklamaya yardimei olabilir. Ergenler arasinda diyet davranisi

da olumsuz benlik saygisi ile iligkilidir (Daee vd. , 2002).

2.2.5. Ogiin Icerikleri

Vicut, i¢ makro besin grubunun bir kombinasyonunu gerektirir: karbonhidrat,
protein ve yag. Her grup viicutta belirgin bir sekilde benzersiz rollere hizmet eder ve
her biri tokluk ve doygunluk agisindan yemek yeme zamanlarindaki deneyime farkli
katkida bulunur. Cesitli yiyeceklerle tamamlanan bir diyet, yeterli makro ve mikro
besin alimini saglamanin en iyi yoludur. Bir 6glin veya atistirmalik karbonhidrat,
protein ve yagin bir kombinasyonunu tiiketerek, ergen viicudunun biiyiime ve
gelisme i¢in ihtiya¢ duydugu besin yelpazesini saglar. Yemek saatlerinde bu dengeyi
hedeflemek ayn1 zamanda tokluk ve doyumu da artirir (Food and Nutrition Board,
2005).

2.2.5.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar (seker, nisasta ve lifler) viicudun tercih edilen enerji kaynagidir ve
beyin enerji i¢in glikoza bagimlidir. Tiim makro besinlerin en hizli sindirilenleridir,
bu da onlar1 en hizli ve en kolay erisilebilir enerji kaynagi haline getirir.
Karbonhidratlarin enzim aktivitesi ve sindirimi agizda baglar ve bagirsaklarda devam
eder, burada sekerler emilir ve hiicreler tarafindan enerji olarak kullanilmak tizere
viicut boyunca tasmir. Karbonhidrat iceren gidalar, hizli sindirilmeleri nedeniyle
anlik bir tatmin duygusu saglar, ancak yalnizca sinirli bir tokluk siiresi saglar. Bir
grup olarak karbonhidratlar, kan sekerinde nispeten hizli bir artis ve diislise neden
olur; ancak kan sekeri yaniti alinan karbonhidratin tiirline goére degisir. Basit
karbonhidratlar molekiiler yapida basittir ve karmasik karbonhidratlar daha karmasik
bir molekiiler yapiya sahiptir. Basit sekerler (bal, seker kamisi, meyve suyu vb.) kan
sekeri konsantrasyonunun en hizl yiikselisini ve diislisiinii saglarken, daha karmagik

karbonhidratlar (meyveler, tath patatesler, tam tahilli ekmek ve makarna vb.) lif
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icerir, kan sekeri tepkisini yavaslatir ve toklugun uzamasina yardimet olur (Food and

Nutrition Board, 2005).

2.2.5.2. Proteinler

Amino asitler (protein), viicuttaki tiim hiicrelerin ana yapisal ve islevsel unsurudur.
Viicut; calismak ve hayatta kalmak icin yeterli proteine baglhidir. Amino asitler ya
esansiyel degildir, yani viicut tarafindan tiretilebilirler ya da esansiyeldir, yani diyetle
alinmalar1 gerekir. Tiim temel amino asitlerin tutarl bir sekilde alinmasini saglamak
icin ¢ok ¢esitli proteinleri tikketmek, viicuttaki bir¢ok islevin performansi ve hayatta
kalma i¢in ¢ok Onemlidir. Sindirim, kas ve doku biiylimesi, bagisiklik sisteminin
saglhigi, enzim fonksiyonu, hormonal {iretim, hormonal aktivite ve viicuttaki
neredeyse tiim diger fonksiyonlar, yeterli proteinin mevcudiyetine baglidir. Ergenlik
doneminde, yeni dokunun yaygin sentezi, giinliik olarak énemli miktarlarda protein
kullanir. Protein sindirimi mide ve bagirsaklara odaklanir. Proteinin karmasik yapisi
nedeniyle sindirim siirecleri karbonhidrat metabolizmasindan daha karmasiktir ve
daha fazla zaman alir. Sonug¢ olarak, mide bosalmasi1 daha yavas gergeklesir ve
tokluk glukoz yaniti azalir. Yeterli proteinle tiikketilen yemek ve atistirmaliklarin
tokluk sinyali veren hormonlarin salinimini tetikledigini gosteren kanitlar da
bulunmaktadir. Bu nedenle protein, bir yemek sirasinda hemen tatmin edici degildir,

ancak kalic1 bir enerji kaynagi olarak daha iyi katkida bulunur (Bellisle vd. , 2012).

2.2.5.3. Yaglar

Ug makro besin grubundan, yag, gram basma dokuz kalori iceren kalori acisindan en
yogun olanidir (protein ve karbonhidratlarin her biri gram basina dort kalori igerir).
Viicut, yalitim, sinirsel iletkenlik, hiicresel ve hormonal saglik ve yagda ¢oziinen
vitaminlerin (A, D, E ve K vitaminleri) sindirimi i¢in yaga baghdir. Ergenlik
doneminde yag, énemli besinlerin yani sira 6nemli ve 6nemli bir kalori kaynagi
saglar. Yaglar yapilarma gore kategorilere ayrilir. iki temel yag kategorisi doymus ve
doymamus yaglardir. Doymamis yaglar kategorisi i¢inde tekli doymamis (MUFA) ve
¢oklu doymamis (PUFA) yag asitleri olmak tizere iki alt siniflandirma vardir. Coklu
doymamis yaglar ayrica omega-6 ve omega-3 olarak ikiye ayrilir. Doymamis yaglar,
viicuttaki sayisiz faydalar1 géz oniine alindiginda genellikle “saglikli yaglar” olarak

kabul edilir ve diyette vurgulanmalidir. Tekli doymamis yaglar agisindan zengin
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besinler arasinda zeytinyagi, avokado, findik ve tohumlar bulunur. Coklu doymamis
yaglar gerekli kabul edilir, yani viicutta yapilmazlar ve diyette tiiketilmeleri gerekir.
Yaygin ¢oklu doymamis yaglar igeren gidalar arasinda somon veya diger yagl
baliklar, ceviz, keten ve chia tohumlar1 bulunur. Yetersiz omega-3, bu yaglarin
hormon ve bagisiklik sistemi desteginin yani sira hiicre zari biitiinliiglinii destekledigi
g6z Oniline alindiginda; zayif biliylimeye ve olumsuz norolojik sonuglara katkida

bulunur (Food and Nutrition Board, 2005).

Yag sindirimi, Kanda ¢6ziinmezligi nedeniyle daha karmasik ve alternatif bir yol
gerektirir. Sonug olarak, yag sindirimi ve emilimi, {i¢ makro besinden en uzun
olanidir. Yag, mide bosalmasini yavaslatan ve merkezi sinir sistemine sinyaller
gonderen ve bir dolgunluk hissi ileten hormonlarin salinimini tetikler. Yag ve
proteini karbonhidratlarla tiiketmenin de tokluk kan sekeri tepkisini azalttigr veya
yavaglattig1 gosterilmistir. Bu nedenlerle yag, daha uzun siireli bir enerji kaynagi
olarak islev goriir ve kalict tokluga katkida bulunur. Yaglar ayrica, yemek yeme
zamanlarinda doyuma katkida bulunan arzu edilen doku ve lezzete de katkida

bulunur (Bellisle vd. , 2012).

2.2.6. Ergenlikte Tipik Ogiin Oriintiileri

Ergenler yeni sosyal baglamlari ve sorumluluklari kesfettikce, bagimsizlik ve
ozerklik artar (Patton vd. , 2016). Yeni 6zerklikle birlikte, gida segimleriyle ilgili
artan karar verme giicii gelmektedir. Ergenler ev disinda daha fazla yemek yeme
egilimindedir ve atistirmadan gelen kalori yiizdesi artar (Gidding vd. , 2006).
Gengler arasindaki diger yaygin beslenme kaliplar1 arasinda kagirilan Ggiinler,
yiiksek oranda fast food ve diyet (6zellikle kadinlar arasinda) yer alir. Diyet
kaliplariyla ilgili se¢imleri ve davraniglar: etkileyen bir dizi faktor devreye girer. Bu
etkiler arasinda ebeveyn modellemesi, yiyecek tercihleri, yiyecek maliyeti ve
uygunlugu, medya ve pazarlama, beden imaji, akran ortami ve kiiltiirel etkiler yer alir
(Das vd. , 2017). Cogu zaman, bu, yiiksek siklikta fast food ve islenmis enerji yogun
atistirmaliklar gibi daha az saglikli yiyecek secimleri modeline yol agabilir (Patton
vd. , 2016).
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2.2.6.1. Ergenlik Déneminde Ogiin Diizenleri

Ergenlerin programlar1 okul, sosyal etkinlikler, spor ve diger ders dis1 etkinliklerle
mesgul olma egilimindedir. Bu, evde daha az 6giin yemek ve atlanan 6giinler dahil

olmak iizere kaotik yemek kaliplarina yol agabilir (Spear, 2002).

Ergenler genellikle kendilerini kahvaltida daha fazla 6zerklige sahip olarak bulurlar.
Ister kilo vermek amagcli toplam Kalori alimini azaltmak igin ister sabahlar1 aceleye
neden olan artan uyku taleplerinin bir sonucu olarak olsun, bir¢ok ergen kahvalti
yapmaktan vazgegmeyi tercih ediyor. Arastirmalar ve anketler de ergenler arasinda
kahvalt1 tiiketiminin azaldigim gostermistir. Ozellikle cocukluktan ergenlige gegiste
kahvalti tiikketiminde azalma oldugu goriilmektedir. Genglere, giin boyunca saglikli
bir kilo, akademik performans ve istah yonetiminde kahvaltinin oynadig1 énemli ve

faydali rol hatirlatilmalidir (Tolfrey K, 2012).

Beslenme davranislarinin irdelendigi bir calismada Bornova’daki Lise 1. sinif
ogrencilerinin  %81’inin 6glin atlama aligkanligr oldugu ve en c¢ok kahvaltiy:
atladiklar1 saptanmustir. Ulkemizde ergen beslenmesine iliskin arastirmalarda da en

sik atlanan 6giin olarak sabah kahvaltisi bildirilmektedir (Tiirk vd. , 2007).

2.2.6.2. Ergenlik Déneminde Ogiin Icerikleri

Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme Anketi (NHANES) gibi diyet arastirmalari,
adolesan diyetlerinin igeriginin Kalori bakimindan yogun, besin agisindan zayif
gidalardan olusma egiliminde oldugunu ortaya koymustur (Corkins vd. , 2016).
Tatlandirlmis icecekler, fast food ve yiiksek yagli, sekerli atistirmaliklar gibi
yiyecekler ergen diyetlerinde yaygindir ve bu durum meyve, sebze, kepekli tahillar,
stit triinleri ve balik gibi Onerilen gidalarin eksikligine katkida bulunuyor gibi
goriinmektedir (Banfield vd. , 2016). Bu durum diyetin genel beslenme profiline
zarar verir. Daha az ebeveyn denetimi, yemek zamanlarinda akranlardan daha fazla
etki ve ergenleri hedef alan kitle iletisim araglarinin olusturduklari etkiler bu

egilimleri agiklamaya yardimci olabilir (Corkins vd. , 2016).
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ABD'de sebze tiikketimi tiim yas ve cinsiyet gruplarinda yetersizdir, ancak 9-13
yaslarindaki ergen erkekler ve 14-18 yaslarindaki ergen kizlar, 6nerilen alim ytizdesi
olarak en diisiik miktarda sebze tiiketerek bu istatistige onciiliik etmektedir. 14-18
yas grubundaki ergen kizlar arasinda meyve alimi, ayni zamanda, yas ve cinsiyet
gruplarinda onerilen alimlarin en diisiik ylizdesi olarak yer almaktadir. Digiik meyve
ve sebze aliminin bir yan {irlinii olarak, ergenlerin diyetleri lif, antioksidanlar,

vitaminler ve mineraller agisindan ortalama olarak diisiiktiir (USDA, 2015).

Diyet kilavuzlar, tiiketilen tiim giinliik tahillarin yarisinin tam tahil olmasini 6nerir.
Ergen diyetleri, beyaz ekmek ve makarna, simit, pizza, beyaz piring ve tatlilar gibi
basit ve rafine karbonhidratlarda daha yiiksek olma egilimindedir (USDA, 2015).

Tiirkiye’de 6zellikle et grubundaki besin tiiketiminin ergenler arasinda azlig1 dikkat
cekmektedir. Bu durum o6zellikle kiz 6grencilerde daha fazla goriilmektedir (Kiling
ve Deniz, 2012). Et grubu besinlerin tiiketimdeki azligi diisiik protein ve demir
alimina sebep olabilir (USDA, 2015).

Cocukluktan ergenlige gegiste siit tiiketimi azalmakta, gazli igecek tiiketimi ise
artmaktadir. Bu iki nedenden dolay1 sorunludur: Birincisi, siit iirlinleri ergenler icin
birincil kalsiyum kaynagidir. Ikincisi, eklenen sekerlerden gelen kaloriler higbir
besin degerine katkida bulunmaz ve yag olarak depolanir. Ergenler, giinliik kalorinin
yilizdesi olarak nispeten yliksek oranda ilave seker tiiketiyor gibi gortinmektedir.
Alkolsiiz igecekler, enerji icecekleri, sekerli ¢aylar ve meyve sulari, i¢cecekler ABD
diyetinde eklenen tiim sekerlerin %47'sini olusturdugundan yaygin kaynaklardir.
Diger kaynaklar arasinda atistirmalik karigimlar, kurabiyeler, sekerler ve hamur isleri

gibi hazir yiyecekler bulunur (USDA, 2015).

2.2.6.3. Fast Food Tiiketimi

Ergenlik doneminde fastfood iiriinlerinin tercih sebebi olarak tiiketilmesindeki
onemli faktorlerden birisi hizli servis edilmis olmasidir. Fastfood tiikketiminde hizli
servis ve hizli tiiketimin yani sira besinlerin tat ve lezzetleri de tercih etmelerini
saglayan diger onemli faktorler arasinda yer almaktadir. Besinlerin lezzetine 6nem
veren kisilerin diisiik yag iceren atistirmalik besinlerle ilgilenmedigi gozlenmistir.

Fastfood iriinlerine dahil olan tipik iriin ¢esitlerinin arasinda; hamburger, balik,
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patates, kebaplar, tavuk, pizza, sandvigler ve diger pismis hazir {riinler

sayilabilmektedir (Akdag, 2015).

Fast food magazalarindan alinan gidalar, enerji acisindan yogun ve temel besin
maddelerinde diisiik olma egilimindedir (Spear, 2002). Disarida yemek yerken
sunulan yiyecekler kalori, doymus yag, sodyum ve seker bakimindan daha yiiksek
olma egilimindedir. Ebeveynler, bakicilar ve saglik hizmeti saglayicilari, smirli bir
sekilde disarida yemek yemeyi tesvik ediyor olsa da, gengleri evden uzakta yemek
yerken nasil olumlu yiyecek se¢imleri yapacaklari konusunda egitmek de ayni
derecede onemlidir. Bu baglamda dengeli 6giinler, porsiyon boyutlar1 ve gizli asiri

seker ve kalori kaynaklar1 hakkinda egitim faydali olabilir (Brauer LM, 2016).

2.2.6.4. Ergenler icin Onemli Mikrobesinler

Mikrobesin eksiklikleri, genel olarak sagliksiz bir beslenme modeli baglaminda
ortaya c¢cikma egilimindedir. Meyveler, sebzeler, tam tahillar ve siit iirlinleri gibi

mikro besinler agisindan zengin gidalarin diisiik alimi, yetersiz mikro besin alimina

neden olur (USDA, 2015).

Tiirkiye’de iyot yetersizligi her bolgede endemik bir sorundur. Iyot yetersizligi
diyetle yetersiz alima bagli olarak gelisir. Yetersizlige bagl olarak ¢ocuklarda; guatr,
juvenil hipotroidizm, mental fonksiyonlarin bozulmasi ve fiziksel gelismedeki
yavaglama ve kretenizm yaygin olarak goriiliir. Ayrica iyot yetersizligi diisiik 1Q
puanlartyla da iliskilendirilmis olup IQ puaninda 13,5 puan diisiikliige neden olabilir.
Ailelerin tuz tiiketimlerini azaltmalar1 ancak kullandiklarin tuzun ise iyotlu tuz

olmasi konusunda egitimleri saglanmalidir (TUBER, 2016).

Diyet anketleri, ergen diyetlerinde kalsiyumun yetersiz oldugunu siirekli olarak
ortaya koymaktadir. Ozellikle ergen kizlar, diisiik kalsiyum alimi igin risk altinda
goriinmektedir. Bu, sekerli atistirmaliklar, hazir yiyecekler ve hizli yiyecekler gibi bu
gruptaki yaygin yiyecek secimlerini yansitiyor olabilir. Ayrica, bu yas grubunda
artan alkolsiiz igecek tiiketimi, siit aliminin yerini alarak yetersiz kalsiyum alimina

katkida bulunabilir. Kafeinin idrarda kalsiyum atiliminin artmasina neden olmasi
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nedeniyle, mekanik olarak asir1 alkolsiiz igecek tiiketimi kemik mineralizasyonuna

miidahale edebilir (Spear, 2002).

Cocukluk ve ergenlik doneminde, D vitamini kalsiyum emilimi ve kemik biiyiimesi
ve toplanma agisindan Onemlidir. D vitamini ¢ocuklarda rasitizm Onlenmesi,
yetiskinlik doneminde kemik mineralizasyonu, normal kemik dongiisiiniin bakimi
dahil olmak tiizere iskelet etkilerine ek olarak tip 1 diyabet, hipertansiyon, multipl
skleroz ve kanser gibi saglik sorunlari karsi koruma kazandirabilir (Gordon vd. ,

2004).

Ergenlerin diyetlerinde demir aliminin siirekli olarak yetersiz oldugu gosterilmistir.
Ozellikle ergenlik ¢agindaki kizlarda demir eksikligi stk goriilmektedir. Bu, iyi demir
kaynaklar1 olmayan hazir yiyecekler, atistirmaliklar ve hizli yiyecekler gibi ergenler
arasindaki popiiler yiyecek se¢imlerini yansitiyor olabilir. Yetersiz demir durumu,
bireyleri, cocuklar ve ergenler arasinda engellilikle gegen yillarin 6nde gelen nedeni
olan demir eksikligi anemisi riski altina sokar (Das vd. , 2017). Zayif demir durumu,

ergen biiylimesini sinirlayabilir ve bagisiklik tepkisini engelleyebilir (Spear, 2002).

Pek cok ergen, genel diyet kalitesinin diisiik olmas1 nedeniyle ergenlik doneminde
¢inko ihtiyaclarini karsilayamaz (Mesias vd. , 2012). Insan viicudunda ¢inko deposu
veya islevsel rezervi bulunmadigindan, diger olumsuz saglik etkilerinin yani sira
dogrusal biiyiimede bozulmalara, cinsel olgunlasmada ve kemik olgunlasmasinda
gecikmeye yol acabilecek eksiklikleri dnlemek i¢in rutin diyet ¢inko alimi esastir.
Ergenlik doneminde ¢inko icin fizyolojik gereksinimler yiiksektir, bu da bu
popiilasyonda c¢inko eksikligi i¢in bir risk faktorii olusturabilir. Cinko ic¢in temel
diyet kaynaklar1 arasinda et, kiimes hayvanlari ve balik bulunur, bu nedenle
hayvansal protein agisindan disiik diyetleri olan ergenler ¢inko eksikligi riski altinda
olabilir. Cinko takviyesi, vejetaryen veya diisiik hayvansal protein diyeti uygulayan

bireyler i¢in dnemsenmesi gereken bir segenektir (Gibson, 2012).

2.2.6.5. Ergenler i¢in Onerilen Giinliik Besin Miktarlari

Siit grubu besinler protein, kalsiyum, B2 vitamini (riboflavin) ve B12 vitamini basta
olmak tizere bir¢ok besin 6gesinin 6nemli kaynagidir. Siit grubu besinlerde bulunan

kalsiyum diger besin kaynaklarina goére viicut tarafindan daha iyi kullanilir.
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Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda énemli
rol oynar. Siit ve siit iirlinlerinin icerdigi kaliteli protein her yas grubunda viicudun
calismasi; ¢ocukluk doneminde biliyilime, yetiskinlikte ise doku onariminin
saglanmasi i¢in gereklidir. Bu grupta yer alan besinlerde bulunan B vitaminleri, basta
kirmiz1 kan hiicreleri ile sinir hiicreleri olmak tizere tim viicutta 6nemli islevlere
sahiptir. Basta ¢ocuklar, gencler ve yetiskin kadinlar olmak tizere tiim yas gruplarinin
siit ve st tirtinleri grubunda yer alan besinleri her giin 6nerilen miktarlarda tiiketmesi
gerekir. Tiiketilmesi Onerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biiylime ve
gelisme donemi, gebelik ve emzirme donemi, yashilik vb.) gore degisiklik
gostermektedir. Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore 10-18 yas genglerin

giinde dort porsiyon siit {irlinii tilketmesi 6nerilmektedir (Besler, 2015).

Et grubu besinler arasinda et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek
bulunur. Ceviz, findik, fistik, badem gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir. Yagh
tohumlar diger besinlere gore fazla yag igerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat
etmek gerekir. Bu gruptaki besinler protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi
mineraller, B6, B12, B1 ve A vitaminleri ile posa agisindan zengindir. Biiylime ve
gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve gorme iglevinde gorevi olan ve ayrica
kan yapiminda, sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan ve hastaliklara
karst diren¢ kazanilmasinda rol oynayan besin ogeleri bu grupta bulunur. Et,
yumurta, kurubaklagil grubundan 10-18 yas grubunda bir giinde tiiketilmesi 6nerilen

porsiyon miktar1 2-3’tiir (Besler, 2015).

Sebze ve meyveler folik asit, A vitamininin on 6gesi olan beta-karoten, likopen,
lutein E, C, K, B2 ve B6 vitaminleri, kalsiyum, potasyum, magnezyum, posa ve diger
antioksidan ozellige sahip bilesiklerden zengindir. Sebze ve meyvelerin sodyum
icerigi diisiik, potasyum icerigi ise yiiksektir. Sebze ve meyvelerin igerisinde bulunan
C vitamini diyetle alinan demirin viicutta kullanilabilirligini arttirir. Tiirkiye’de 10-

18 yas grubuna onerilen sebze ve meyve miktart 5 porsiyondur (Besler, 2015).

Tahillar toplumun temel besin grubudur ve Onemli oranda besin Ogesi igermesi
nedeniyle saglikli beslenmenin 6nemli bir pargasidir. Bugday, piring, misir, cavdar
ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri

triinler bu grup i¢inde yer alir. Tahil ve tahil {irtinleri 6zellikle karbonhidratlar
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(nisasta, lif), vitaminler, mineraller ve diger besin 6gelerini igerir. Bu grup besinlerin
onemli kismi karbonhidrattir. Bu nedenle de tahillar viicudun temel enerji
kaynagidir. Ayrica, azimsanmayacak oranlarda “protein de icerir’ler. Tahil
tanelerinin yag1 E vitaminince zengindir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren
Ogelerle, C vitamini hemen hemen yoktur. Ancak tahillar, B12 vitamini digindaki
diger B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi
kaynagidir. Bu vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk ve 6ziinde bulunur. Bu
nedenle, kabuk ve 6ziinlin ayrilmasi esnasinda B1 vitamini basta olmak {izere diger B
grubu vitaminlerde bazi kayiplar s6z konusu olabilir. Toplumda goriilen olas1 B
grubu vitamin yetersizliklerinde bu kayiplar dikkate alinarak besin zenginlestirmesi
yaklagimlart diisliniilebilir. Saglikli beslenme icin tam tahilli besinlerin tercih
edilmesi bu nedenlerden dolayr onemlidir. 10-18 yas grubu erkek c¢ocuklarda
tilketilmesi Onerilen ekmek ve tahil grubu miktar1 9 porsiyondur. Ayni yas

grubundaki kiz ¢ocuklar i¢in ise 6nerilen miktar 7 porsiyondur (Besler, 2015).

2.3. Yeme Davranmisi

Yeme davranisi; yiyecek se¢imi ve yeme giidiilerini, beslenme uygulamalarini,
diyeti, obeziteyi ve yeme bozukluklarini kapsayan genis bir terimdir (LaCaille,
2013). Beslenme davranisi, beslenme pratikleri, yeme pratikleri, yeme aligkanligi ve
beslenme aligkanligi Tiirkge’de kavramin es anlamlilart olarak kullanilir. <’Besin
tilketimi’>’ kavraminin da aragsal benzerligi nedeniyle, yakin anlamli kullanimina

rastlanir.

Yeme davranisi karmasiktir; insanlar her giin ¢esitli kisisel, sosyal, kiiltiirel, cevresel
ve ekonomik faktdrlerden etkilenen yiizlerce gida karari verir. Insanlarin ne yedikleri
ve ne kadar yedikleri sagliklar1 {izerinde onemli bir etkiye sahiptir. Bireysel
faktorlerin, sosyal cevrelerin, fiziksel ¢evrelerin ve makro diizeydeki ¢evrelerin gida
secimleri tizerindeki etkisini dikkate alan bir ekolojik model, yeme davranisinin ¢ok
sayida belirleyicisinin anlasilmasinda faydalidir. Yeme davranisimi ve yiyecek
secimini etkileyen bireysel faktorler arasinda fizyolojik siirecler (aglik, tokluk, tath
yiyecekler icin dogustan gelen tercih, beyin mekanizmalar1) ve psikolojik stiregler
(6grenilmis yiyecek tercihleri, bilgi, motivasyonlar, tutumlar, degerler, kisilik

ozellikleri, biligsel siirecler, 6zbakim) yer alir. Sosyal ¢evrenin de yeme davranisi

25



tizerinde onemli bir etkisi oldugu gosterilmistir. Yeme davranisi, dogrudan oldugu
kadar bagkalarin1 gozlemleyerek ve yemek kurallarini igsellestirerek dolayli olarak
sekillenir (yani, kisi yalnizken oldugundan daha ¢ok baskalarinin yaninda yemek
yer). Gidalarin mevcudiyeti, gidalarin saglandig1 baglam ve gidaya yakinlik, gidanin
belirginligi, ambalajlama, tabak/servis boyutu ve gida gesitlerinin ¢esitliligi gibi dis
ipuclart dahil olmak {iizere fiziksel ¢evre, tiimii yenen yemegin tiiriinii ve miktarin
etkiledigi gosterilmistir. Son olarak, ekonomik sistemler, gida ve tarim politikalari,
gida tretimi ve dagitimi, gida pazarlamasi ve Kkiiltiirel normlar ve degerler dahil
olmak tlizere makro diizeydeki cevreler, gida se¢imleri ve yeme davranisi iizerinde
daha dolayli ancak gii¢lii bir etkiye sahip olabilir. Yeme davranisinin belirleyicileri
lizerine yapilan arastirmalar, bliylik Olclide bireysel degiskenleri vurgularken,
cevresel etkiler ve bunlar arasindaki etkilesim hakkinda ¢ok daha az sey biliniyor.
Ozellikle, yeme davranisina dahil olan mekanizmalar1 daha iyi anlamak igin cesitli
alt gruplar arasinda daha iyi dl¢limler kullanarak ¢ok diizeyli arastirmalara ihtiyag

vardir (LaCaille, 2013).

2.3.1. Iyi Yeme Davramslar

En temelde gerekli besin gesitlerini uygun miktarda tiiketmektir. Tim makro ve
mikrobesin 6gelerini yeterli almak biiyiime ¢agi igin gok dnemlidir. Diizenli 6giinler
de iyi yeme davranislarinin 6nemli bir yoniidiir. Saglikli atistirmaliklar da ergenler
icin elzemdir. Paketli, islenmis ya da hizli hazirlanan gidalardan ve seker eklenmis
iceceklerden miimkiin oldugunca uzak durmak gerekir. Bu gidalar uzun vadede
kronik hastaliklara sebep olabildigi gibi temel besin hazirlama becerilerini
ogrenemeyen (uygunluklari ve yiiksek bulunabilirlikleri sayesinde) ve bu sayede bu

gidalara bagimli yasayan bireyler yaratabilir.

2.3.2. Kétii Yeme Davramislari

Makro ve mikrobesin dgelerinin yetersiz ya da asir1 alimina sebep olan beslenme
davraniglaridir. Diizensiz yemek, gerektiginde atistirmamak, sagliksiz atistirmaliklar,
yetersiz sivi tiikketimi, fast food veya paketli-islenmis gidalar1 tercih etmek, seker
eklenmis hazir igecekler tiiketmek, psikolojiden ¢ok etkilenen yeme davranislari

(6rn. sevingli-lizgiin olundugunda asiri-yetersiz besin tiiketimi), kronik hastaliga
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uygun beslenmemek kotii yeme davranislari arasindadir. Temel besin hazirlama

becerilerinin yoksunlugu da dolayli olarak kotii yeme davraniglarina sebep olabilir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde sirasiyla arastirmanin; yeri ve zamani, tipi, evreni ve drneklemi, dahil
edilme ve edilmeme 6lgiitleri, veri toplama yontemi ve araglari, verilerin analizi, etik

yOnii bagliklar1 bulunmaktadir.

3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Kirklareli/Merkez’de bulunan birer Anadolu Lisesi, Fen Lisesi, Sosyal
Bilimler Lisesi ve Mesleki Teknik Anadolu Lisesinde 2021-2022 egitim 6gretim yili

icerisinde gerceklestirilmistir.

3.2. Arastirmamn Tipi

Arastirma, iligkisel tarama modeline uygundur. Bu model iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligin1 veya derecesini belirlemeyi amaclar.
Korelasyon tiirti iliski aranan arastirmalarda, degigkenlerin birlikte degisip
degismedigi, birlikte bir degisme varsa bunun nasil oldugu 6grenilmeye calisilir.

(Karasar, 2005).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Kurklareli il merkezindeki 17 lisenin 9-10-11-12. simf
ogrencileri olusturmaktadir. Kirklareli il merkezinde kayitli 4517 lise &grencisi
bulunmaktadir. Milli Egitim Bakanlig: liseleri dort gruba ayirmaktadir. Bu gruplar
Fen Liseleri, Sosyal Bilimler Liseleri, Anadolu Liseleri ve Mesleki-Teknik
Liselerdir. Her gruptan birer okulla evren temsil edilecektir. Bu evreni temsil etmek
tizere evreni bilinen Orneklem biiyiikligli formiiliine gére minimum Orneklem
biiyiikliigii 354 olarak bulunmustur. Olas1 veri kayb1 nedeniyle %10 arttirilarak 389
kisiye ulasmak hedeflenmistir. Arastirmada 307 kisiye ulasilabilmistir. Orneklem
secme yontemi olarak tabakali orantili drnekleme ydntemi kullanilmistir. Orneklem

biiytikliigii i¢in:

_ N.t* p.g
(N—1).d*+t%p.q

1
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N=Anakiitle hacmi,

t=Giiven diizeyine ait t- dagilimini tablo degeri,
p= Anakiitle oranimin tahmini,

q=(1-p),

d=Orneklem hatast

formiiliinden(Bayram, 2009) hareketle %95 giiven diizeyi ve %5 6rneklem hatasi ile
arastirmada kullanilacak 6rneklem hacmi n=355 olarak hesaplanmuistir.

Tablo 3.1 Evren Orneklem Tablosu

Liseler Ogrenci
Sayilar
Kirklareli Anadolu imam Hatip Lisesi 270
Kirklareli Anadolu Lisesi 571
Kirklareli Atatiirk Anadolu Lisesi* 542
Kirklareli Fen Lisesi* 309
Kirkareli Giizel Sanatlar Lisesi 71
Kirkareli Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 111
Kirklareli Tiirkiye Odalar ve Borsalar Birligi Sosyal Bilimler Lisesi* 375
Kocahidir Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi* 244
Mimar Sinan Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 560
Ozel Kurklareli Bahgesehir Koleji Anadolu Lisesi 59
Ozel Kurklareli Fen Bilimleri Anadolu Lisesi 38
Ozel Kurklareli Final Akademi Anadolu Lisesi 70
Ozel Kirkareli Meri¢ Koleji Anadolu Lisesi 59
Sehit Goktan Oziipek Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 265
Sehit Mutlucan Kili¢ Spor Lisesi 144
Kirklareli Tiirkiye Odalar ve Borsalar Birligi Anadolu Lisesi 464
Yahya Kemal Beyatli Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 291
Toplam 4443

*Arasturmaya katilan okullar.
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3.3.1. Arastirmaya Dahil Edilme Olgiitleri

Arastirma i¢in belirlenen okullarin 6grencisi olmak. Okuma-anlama problemi

olmamak. Arastirmaya katilmaya goniillii olmak.

3.3.2. Arastirmaya Dahil Edilmeme Olgiitleri

Arastirma i¢in belirlenen okullarin 6grencisi olmamak. Okuma-anlama problemi

olmak. Arastirmaya katilmaya goniillii olmamak.

3.4. Veri Toplama Yontemi ve Veri Toplama Araclar:
3.4.1. Veri Toplama Araclari

Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan ilgili literatiir taranarak olusturulmus
olan anket formu kullanilmigtir. Bu anket formunun ilk boliimii sosyodemografik
sorular ve arastirma konusuyla ilgili sorulardan olusmakta olup ikinci kismi1 Yahya
Ozdogan tarafindan gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmis olan Beslenme Bilgisi
ve Yeme Davranisi Olgeginden olusmaktadir (Ozdogan, 2013). Olgegin ilk
boliimiindeki 45 soruyla Ogrencilerin beslenme konusunda bilgi diizeyleri
olgiilmiistiir. Olgegin ikinci boliimiindeki 58 ifadeyle de o&grencilerin beslenme
davraniglar1 belirlenmistir. Anket ve Ol¢ek yardimer aragtirmacinin gézetiminde

okullarda uygulanmustir.

3.4.1.1. Olgegin Gegerlik Giivenirligi

(Ozdogan, 2013) tarafindan yapilmis gecerlik ve giivenirlik calismalar1 su sekilde
Ozetlenmistir:’Gegerligin belirlenmesinde kapsam ve yap1 gecerligi incelenirken,
giivenirlik testi i¢in Kuder-Richardson (KR-20) ve Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayis1 ile test-tekrar test giivenirlik yontemleri kullanilmistir. Beslenme bilgi
testinin faktor yiiklerinin 0.303-0.572 arasinda degistigi, KR-20nin 0.89 oldugu
belirlenmistir. iki boyuttan olusan yeme davranisi dlgeginin saglikli yeme boyutunda
faktor yiikleri degerleri 0.254-0.567 arasinda, sagliksiz yeme boyutunda 0.311-0.651
arasinda degismektedir. 1. boyutta o degeri 0.89 iken II. boyutta 0.72 Cronbach

Alpha olarak bulunmustur.”

Olgek ile ilgili arastrmamizin bulgulariyla yaptigimiz giivenirlik analizinde de 45

maddeden olusan Beslenme Bilgisi Testi giivenilir bulunmustur. Yapilan giivenirlik
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analiz sonucunda °’Beslenme Bilgisi Testi’ne’” ait KR20 giivenirlik degeri 0,891

olarak bulunmustur.

Aragtirmamizin  bulgularina gbére yaptifimiz giivenirlik analizinde ‘’Yeme
Davranislar1 Olgegi’nin’’ 29 maddeden olusan "Saghikli Yeme Davranislart Alt
Boyutu" giivenilir bulunmustur. "Saglikli Yeme Davranislar1 Alt Boyutu'na ait
Cronbach a degeri 0,809 olarak bulunmustur. Yeme Davramslar1 Olgegiin 29
Maddeden olusan "Sagliksiz Yeme Davramiglart Alt Boyutu" da giivenilir
bulunmustur. "Sagliksiz Yeme Davraniglar1 Alt Boyutu"na ait Cronbach o degeri
0,878 olarak bulunmustur. iki alt boyutun biraraya gelerek olusturdugu ‘Yeme
Davranislar1  Olgegi>” de giivenilir bulunmustur. Yapilan giivenirlik analizi
sonucunda 58 maddeden olusan Yeme Davranislar Olgegi'nin biitiiniine ait

Cronbach a degeri 0,861 olarak bulunmusgtur.

3.4.1.2. Ol¢egin Degerlendirme Olciitleri

Her iki olgek uygulandiktan sonra beslenme bilgi 6l¢egi, ¢oktan segmeli dort
cevaptan olustugu ig¢in uygulamalardan elde edilen dogru cevaplara 1, yanlis
cevaplara 0 puani verilmistir. Beslenme bilgi 6l¢eginden alinabilecek maksimum
puan 45 ve minimum puan 0’dir. Yeme davranisi Olgegi metrik Olgek seklinde
hazirlanmistir. Metrik 6lgekte, cevap ekseni iizerine bir ¢izgi koymak suretiyle alinan
yanitlar olumlu maddeler i¢in soldan, olumsuz maddeler igin ise sagdan baslangig
noktas1 alinmak tiizere bir cetvel yardimi ile dlgiilerek puanlanmistir. Metrik dlgege
ait cevap ekseni cevaplayicilarin davranig derecelerini daha rahat kestirebilecekleri
varsayilarak 10 santimetrelik bir eksen olarak verilmistir. Metrik 6lgekte alinabilecek
maksimum puan 580 ve minimum puan 0’dir. Her iki olgekte de yiliksek degerler

olumlu davranisa ve bilginin iyi olduguna isaret etmektedir.

Beslenme bilgi testinin degerlendirilme Ol¢iitleri, <12 puan kotii, 13-22 orta, 23-33
iyi ve >34 puan ¢ok iyidir.

Yeme davranisi 6lgeginin degerlendirilme OSlgiitleri, <145 puan koétii, 146-290 orta,

291-435 iyi ve >436 puan ¢ok iyi olarak degerlendirilmistir.
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3.4.2. Veri Toplama Yontemi

Arastirma i¢in Milli Egitim Midurligiinden izin alinmistir (EK-2). Arastirma
oncesinde velilere bilgilendirilmis onam formu gonderilmistir (EK-4). Onay alinan
ogrencilere anket uygulanmistir (EK-5). Arastirmanin verileri 15.11.2021-
15.12.2021 arasinda toplanmustir. ilgili dersin &gretmeninden randevu alinarak
belirlenecek tarihlerde 6grencilere anket uygulanmistir. Veri toplama siiresi yaklasik
50 dakika olup oncesinde 6grencilere yiiz yiize bigimde amag ve kapsam hakkinda

bilgi verilmistir. Arastirmaya derse devam eden 6grenciler dahil edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizi i¢in IBM SPSS Statistics 20 programindan yararlanilmstir.
Arastirma bulgular1 kisminda ilk olarak kullanilan "Beslenme Bilgisi Testi" ne ait
giivenirlik degeri KR20 ile hesaplanmistir. "Yeme Davranislar1 Olgegi (YDO)" ne ait
giivenirlik degerleri Cronbach alfa ile hesaplanmistir. Anket ile toplanmis olan sosyo-
demografik Ozellikler i¢in frekans analizi yapilmisti. Parametrik testlerin
yapilabilmesi i¢in gerekli olan varsayimlarin saglanmamasi durumunda bu testlerin
alternatifleri olan parametrik olmayan testler yapilmistir. Yapilmis olan tiim hipotez
testleri i¢in anlam diizeyi %5 olarak belirlenmistir. Arastirmada analizler ig¢in
Spearman Sira Farklar1 Korelasyonu, Mann-Whitney Testi, Kruskal-Wallis Testi ve

bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir.

3.6. Arastimanin Etik Yonii

Arastirma icin gerekli izinler Kirklareli Universitesi’nden ve Kirklareli 11 Milli
Egitim Miidiirliigii'nden alimustir. Arastirmaya sadece belirtilen dort liseden
goniillii ve dahil edilme kriterlerine uygun ogrenciler dahil edilmistir. Kisisel
verilerin gizliligine azami dikkat gosterilmistir. Ogrenciler Katilim Kabul Formunu
doldurmustur. Ogrenci velileri Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formunu doldurmustur.

Aragtirmada kullanilan &lgek igin Dr. Ogr. Uyesi Yahya Ozdogan’dan izin alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Giivenirlik
4.1.1. Beslenme Bilgisi Testi

Tablo 4.1. Beslenme Bilgisi Testi' ne Ait Giivenirlik ve Ortalama Degerleri

Madde KR 20
Test Ortalama + Standart Sapma
Sayisi Katsayisi
BESLENME
45 Madde 33,34+ 7,76 0,891

BILGI TESTIi*

* Bu testten almabilecek maksimum puan 45 ve minimum puan 0 dir.

Alman ytiksek puan beslenme bilgi diizeyinin yiiksekligini gostermektedir.

45 Maddeden olusan Beslenme Bilgisi Testi giivenilir bulunmustur. Yapilan
giivenirlik analiz sonucunda Beslenme Bilgisi Testi' ne ait KR20 giivenirlik degeri
0,891 olarak bulunmustur. Beslenme Bilgisi Testi puan ortalamasi ise 33,34 + 7,76

olarak hesaplanmastir.

4.1.2. Yeme Davramsi Olcegi

Tablo 4.2. Yeme Davramsi Olgegi ile Alt Boyutlarina Ait Giivenirlik ve
Ortalama Degerleri

Alt Boyut / OLCEK Madde Ortalama  Cronbach Alfa
(a)
Savisi
B2: Saglikli Yeme Davraniglari 29 Madde 143,45 + 34,62 0,809
B1: Sagliksiz Yeme Davraniglart 29 Madde 170,73 + 42,37 0,878
Yeme Davramsi Olgegi* 58 Madde 314,17 + 59,10 0,861
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* Bu 6l¢ekten alinabilecek maksimum puan 580 ve minimum puan 0 dir.

Alnan yiiksek puan beslenme bilgi diizeyinin yiiksekligini gostermektedir.

Yapilan giivenirlik analizi sonucunda 58 maddeden olusan Yeme Davranislari
Olgegi' nin biitiiniine ait Cronbach o degeri 0,861 olarak bulunmustur. Buna gére
Yeme Davranislar1 Olgegi giivenilir bulunmustur. Yeme Davranislar1 Olgegi puan

ortalamasi ise 33,34 & 7,76 olarak hesaplanmustir.

Yeme Davramglari Olgegi'nin "Saglikli Yeme Davramiglart Alt Boyutu" giivenilir
bulunmustur. "Saglikli Yeme Davraniglar1 Alt Boyutu" na ait Cronbach o degeri
0,809 olarak bulunmustur. Yeme Davranislar1 Olgegi' nin "Saghkli Yeme

Davraniglar1 Alt Boyutu" na ait ortalamasi ise 143,45 + 34,62 olarak hesaplanmistir.

Yeme Davranislart Olgegi' nin 29 Maddeden olusan "Sagliksiz Yeme Davranislart
Alt Boyutu" giivenilir bulunmustur. "Sagliksiz Yeme Davraniglar1 Alt Boyutu™ na
ait Cronbach o degeri 0,878 olarak bulunmustur. Yeme Davranislar1 Olgegi' nin
"Sagliksiz Yeme Davranislar1 Alt Boyutu" na ait ortalamasi ise 170,73 + 42,37

olarak hesaplanmustir.

4.1.3. Ogrencilerin Beslenme Bilgisi Diizeyleri

Tablo 4.3. Katihmcilarin Beslenme Bilgisi Diizeyleri

Beslenme Bilgisi Diizeyi | Frekans (n) | Oran (%)
Kotii 4 1,3
Orta 32 10,4
fyi 99 323
Cok lyi 172 56,0
Toplam 307 100,0

Ogrencilerin %56 s1“cok iyi”, %32,2’si “iyi”, %10,4’ “orta”, %1,3> i “koti”
beslenme bilgisi diizeyine sahiptir. (Tablo 4.5)
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4.1.4. Ogrencilerin Yeme Davramsi Diizeyleri

Tablo 4.4. Katihmcilarin Yeme Davramisi Diizeyleri

Yeme Davranisi Diizeyi | Frekans (n) | Oran (%0)
Kot 0 0,0
Orta 97 31,6
Iyi 201 65,5
Cok lyi 9 2,9
Toplam 307 100,0

Ogrencilerin %65,5’inin yeme davranisi iyi diizeydedir. %31,6’s1 orta diizeydeyken

sadece %2,9’unda ¢ok 1yi diizeydedir.

4.2. Tammlayia Istatistikler

Tablo 4.5. Katimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine Ait Dagihmlar:

.. . Oran
OZELLIKLER Frekans (n) (%)
Cinsiyet

Erkek 105 34,2
Kiz 202 65,8
Okul Adi

Fen Lisesi 44 14,3
Anadolu Lisesi 112 36,5
Ticaret Meslek Lisesi 48 15,6
Sosyal Bilimler Lisesi 103 33,6
Simf

9. Sinif 126 41,0
10. Sinif 107 34,9
11. Smif 67 21,8
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12. Simif 7 2,3
Anne Egitimi

Okur-Yazar 7 2,3
Okur-Yazar degil 2 7
flkokul Mezunu 66 21,5
Ortaokul Mezunu 36 11,7
Lise Mezunu 95 30,9
Universite Mezunu 82 26,7
Yiksek Lisans ve lizeri 19 6,2
Baba Egitimi

Okur-Yazar 4 1,3
lkokul Mezunu 42 13,7
Ortaokul Mezunu 39 12,7
Lise Mezunu 101 32,9
Universite Mezunu 92 30,0
Yiksek Lisans ve tizeri 29 9,4
Aile Gelir Durumu

Gelir giderden az 29 9,4
Gelir gidere denk 168 54,7
Gelir giderden fazla 110 35,8
Haftahk Harc¢chk

Cok Az (0-10 TL) 25 8,1
Az (11-20TL) 40 13,0
Orta (21-30TL) 36 11,7
Iyi (31-50TL) 73 23,8
Cok Iyi (50 TL iizeri) 133 43,3
Kronik Bir Hastaliginiz Var m1?

Yok 293 95,4
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Var 14 4,6
Ailenizdeki Birey Sayisi (Kendinizi Katarak)
2 kisi 5 1,6
3 kisi 67 21,8
4 kisi 171 55,6
5 Kkisi 58 18,9
6 kisi 4 1,3
7 kisi 1 0,3
12 kisi 1 0,3
Anne Meslegi
Ev Hanimi 168 54,7
Memur 73 23,8
fsci 33 10,7
Serbest Meslek 20 6,5
Emekli 13 4,2
Baba Meslegi
Ciftci 3 1,0
Isci 78 254
Memur 123 40,1
Issiz 2 0,7
Serbest Meslek 67 21,8
Emekli 34 111
Sosyal Giivence
SGK 279 90,9
Yesil Kart 2 0,7
Ozel Sigorta 23 7,5
Sosyal Giivencesi Yok 3 1,0
TOPLAM 307 100,0
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Aragtirmaya katilanlarin %34,2’si “erkek”, %65,8°1 “kiz” 6grencidir.

Aragtirmaya katilanlarin %14,3’1 “Fen Lisesi”, %36,5’1 “Anadolu Lisesi”, %15,6’s1

“Ticaret Meslek Lisesi”, %33,6’s1 “Sosyal Bilimler Lisesi” 6grencisidir.

Arastirmaya katilanlarin %41°1 “9. siif”, %34,9°u “10. siif”, %21,8’1 “11. simf”,

%2,3 “12. stmif” 6grencisidir.
Anne yas ortalamasi ise 42,91 + 5,01 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilanlarin annelerinin egitim durumlart: %0,7’si “okur-yazar degil”,
%2,3’1 “okur-yazar”, %21,5’i “ilkokul mezunu”, %11,7’si “ortaokul mezunu”,
%30,9’u “lise mezunu”, %26,7’s1 “iliniversite mezunu”, %6,2’si “yiiksek lisans ve

tzer1”dir.
Baba yas ortalamasi 46,24 + 5,01 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilanlarin babalarinin  egitim durumlar:: %1,3’i4  “okur-yazar”,
%13,7’s1 “ilkokul mezunu”, %12,7’si “ortaokul mezunu”, %32,9’u “lise mezunu”,

%30’u “tniversite mezunu”, %9,4’1i “yiiksek lisans ve tizeri”dir.

Aragtirmaya katilanlarin aile gelirlerinin %9,4’1 “gelir giderden az”, %54,7’si “gelir

gidere denk”, %35,8’1 “gelir giderden fazla” durumundadir.

Arastirmaya katilanlarin haftalik hargliklar1 %8,1° “Cok Az(0-10 TL)”, %131 “Az
(11-20 TL)”, %11,7’si “Orta (21-30 TL)”, %23,8’i “Iyi (31-50 TL)”, %43,3’ii “Cok
Iyi (50 TL iizeri)” durumundadir. Anket 2021 yilnin sonunda uygulamis olsa da
2019 yilinda hazirlanmistir.

Arastirmaya katilanlarin egzersiz/spor yapma sikliklart %42,7°s1 “yapmiyor”, %28’1
“haftada 1-2 giin”, %19,2’si “haftanin 3-4-5 giinii”, %10,1 “haftanin 6-7 giinii”djir.

"Arastirmaya katilanlarin kronik hastalik durumu %95,4’1 “yok™, %4,6 “var’dir.

Arastirmaya katilanlarin kendileri dahil olmak {izere ailelerindeki birey sayilarinin

%1,6's1 "2 kisi", %21,8'i "3 kisi", %55,6's1 "4 kisi", %18,9'u "5 kisi" ,%1,3' "6 kisi",
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%0,3’1 "7 kisi" ve %0,3'0 "12 kisi"dir. Kendileri dahil ailedeki birey sayilar1 ortanca

degeri (medyani) 4 olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilanlarin annelerinin %54,7' si ev hanimi, %23,8' i memur, %10,7" si

is¢i, %6,5' serbest meslek sahibi ve %4,2' si emeklidir.

Arastirmaya katilanlarin babalarinin %1'i ¢iftci, %25,41 is¢i, %40,1'i memur,
%0,7'si igsiz, %21,8'i serbest meslek sahibi ve %11,'i emeklidir.

Arastirmaya katilanlarin %901 SGK’l1, %0,7' si Yesil Kartli, %7,5'i 6zel sigortalidir

ve %1'i ise sosyal giivenceye sahip degildir.

Tablo 4.6 Katihmeilarin Fiziksel Aktivite Ozelliklerine Gore Dagilimlar

) Oran
Ozellikler Frekans (n) (%)
Egzersiz/Spor yapiyorsaniz hangi siklikta yapiyorsunuz?

Yapmiyorum 131 42,7
Haftada 1-2 giin 86 28,0
Haftanin 3-4-5 giinii 59 19,2
Haftanin 6-7 giinii 31 10,1
Toplam 307 100,0
Hangi sporu tercih ediyorsunuz? (Sadece egzersiz/spor yapanlar dikkate alinmis olup birden
fazla secenegin isaretlenmesine izin verilmistir)

Yiirtiylis 55 22,8
Kosu 19 79
Fitness — Viicut Gelistirme 39 16,2
Bireysel Sporlar (Tenis,Yiizme vb) 17 7,1
Doviis Sporlari 11 4.6
Takim Sporlar1 (Futbol,Basketbol vb) 88 36,5
Bisiklet 3 1,2
Aticilik 2 0,8
Halkoyunlari 7 2,9
Toplam 241 100,0
Yaptigin fiziksel aktivitenin yogunlugunu nasil tamimlarsin?

Hafif 43 247
Orta 112 64,4
Agir 19 10,9
Toplam 174 100,0
Ciddi bir sakathk gecirdiniz mi?

Hay1r 295 96,1
Evet 12 3,9
TOPLAM 307 100,0
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Arastirmaya katilanlarin egzersiz/spor yapma sikliklari olarak %42,7’si “yapmiyor”,
%281 “haftada 1-2 giin”, %19,2’si “haftanin 3-4-5 giinii”, %10,1°1 “haftanin 6-7
giinii” seklinde belirtmislerdir. Sadece egzersiz/spor yapanlar dikkate alindiginda;
%22,8'1 "yiirtyiis", %7,9'u "Kosu", %16,2'si "Fitness—Viicut Gelistirme", %7,1'i
"Bireysel Sporlar (Tenis,Yiizme vb)", %4,6's1 "Doviis Sporlart”, %36,5’1 "Takim
Sporlar1 (Futbol,Basketbol vb)", %1,2' si "Bisiklet", %0,8' i "Aticilik" ve %2,9' u

"Halk oyunlari"n1 spor/egzersiz olarak yapmaktadir.

Aragtirmaya katilanlarin  yaptiklar1  fiziksel aktivitenin = yogunlugunu nasil
tanimladiklar1 incelendiginde; %24,7'si "Hafif", % 64.,4'i "Orta" ve %10,9'u "Agir"

olarak tanimlamustir.

Aragtirmaya katilanlarin %96,1'i ciddi bir sakatlik ge¢irmedigini, %3,9'u ise ciddi bir
sakatlik gecirdigini ifade etmistir.

Tablo 4.7 Katihmecilarin Beslenme ile ilgili Ozelliklerine Ait Dagilimlar

. Oran
Ozellikler Frekans (n) (%)
Genellikle hangi 6giinlerde yersiniz ya da atistirirsimz?
(Birden fazla secenegin isaretlenmesine izin verilmistir)
Kahvalt 266 22,8
Ogle 286 24,5
Aksam 306 26,3
Ogle yemegi 6ncesi atigtirma 42 3,6
Ogle yemegi sonrasi atistirma 66 57
Aksam yemegi sonrast atistirma 199 17,1
Toplam 1165 100,0
Haftada kac¢ kez kantinden alisveris yaparsimz?(su haric)
0 159 51,8
1 19 6,2
2 41 134
3 32 10,4
4 ve lizeri 56 18,2
Gecen hafta kahvalti 6giiniinii ka¢ kez atladimiz?
0 182 59,3
1 34 11,1
2 33 10,7
3 19 6,2
4 ya da daha fazla 39 12,7
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Gecen hafta 68le yemegini ka¢ kez atladimz?

0 199 64,8
1 45 14,7
2 30 9,8
3 11 3,6
4 ya da daha fazla 22 7.2
Gecen hafta aksam yemegini kac kez atladimz?
0 224 73,0
1 47 15,3
2 16 5,2
3 15 4,9
4 ya da daha fazla 5 1,6
Gecen hafta ka¢ aksam yemegini ailenizle birlikte tiikettiniz?
0 14 4,6
1 4 1,3
2 34 11,1
3 16 5,2
4 ya da daha fazla 239 77,9
Ailenizle yediginiz yemekler genellikle:
Evde hazirlanir 298 97,1
Disaridan sdyleriz 6 2,0
Disarida yeriz 3 1,0
Haftada 3 kez ya da daha fazla “’Fast Food’’ yer misin?
Evet 90 29,3
Hayir 217 70,7
Vejetaryen(et, kiimes hayvani ve balik yemeyen kisi) misiniz?
Evet 12 39
Hayir 295 96,1
Kronik Bir Hastaliginiz Var m1?
Yok 293 95,4
Var 14 46
Istahimzla ilgili bir probleminiz var mi?(hep acim, hi¢ actkmiyorum vs)
Hayir 252 82,1
Evet 55 17,9
Viicut agirhgimz hakkinda endiseli misiniz?
Evet 51 16,6
Bazen 152 49,5
Hayir 104 33,9
Kilo almak-vermek-korumak amaciyla bir diyet programi uyguluyor musunuz?
Evet 40 13,0
Hayir 267 87,0

Telefonda, sosyal medyada, televizyonda, oyun konsollarinda ve bilgisayar oyunlarinda giinde

3 saatten fazla gecirir misiniz ?

Evet

191

62,2
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Hayir 116 37,8
Ogiinleriniz esnasinda ekran basinda misimz?

Evet 111 36,2
Hay1r 196 63,8
Vitamin, mineral deste@i ya da besin takviyesi kullanir misimiz (6rn:Protein tozu)?

Evet 49 16,0
Hay1r 258 84,0
Toplam 307 100,0

"Genellikle hangi 0Ogiinlerde yersiniz ya da atistirirsimiz?" sorusuna Vverilen
cevaplarin; %22,8' "Kahvalt1", %24,5' "Ogle", %26,3i "Aksam", %3,6’s1 "Ogle
yemegi Oncesi atistirma", %5,7'si "Ogle yemegi sonrasi atistirma" ve %17,1'i

"Aksam yemegi sonrast atistirma" seklindedir.

"Haftada ka¢ kez kantinden aligveris yaparsimiz?(su hari¢)" sorusuna verilen
cevaplarm %51,8'i "0", %6,2'si "1", %13,4' i "2" , %10,4’1 "3" ve %18,2'si "4 ve

tizeri" bigimindedir.

"Gegen hafta kahvalti 6giiniinii ka¢ kez atladimiz?" sorusuna verilen cevaplarin
959,34 "0", %11,1'1 "1", %10,7'si "2" , %6,2'si "3" ve %12,7'si "4 ya da daha fazla"

bi¢imindedir.

"Gegen hafta 6gle yemegini kag¢ kez atladiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %64,8' i
"0", %14,7'si "1", %9,81 "2", %3,6's1 "3" ve %7,2'si "4 ya da daha fazla"

bigimindedir.

"Gegen hafta 6gle yemegini kag kez atladiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %64,8'i
"0", %14,7'si "1", %9,81 "2", %3,6'st "3" ve %72'si "4 ya da daha fazla"
bicimindedir.

"Gegen hafta aksam yemegini ka¢ kez atladiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %73'i
"0", %15,31 "1", %5,2'si "2" , %4,9'u "3" ve %l1,6'st "4 ya da daha fazla"
bicimindedir.

"Gegen hafta ka¢ aksam yemegini ailenizle birlikte tiikettiniz?" sorusuna verilen
cevaplarin %4,6’s1 "0", %1,3'd "1",%11,1'1 "2" , %5,2'si "3" ve %77,9'u "4 ya da

daha fazla" bigimindedir.

42



Arastirmaya katilanlar aileleri ile yedikleri yemeklerin genellikle %97,1'i "Evde
Hazirlandigint", %2'si "Disaridan soylendigini" ve %1'i "Disarida" yenildigini ifade

etmislerdir.

"Haftada 3 kez ya da daha fazla “’Fast Food’’ yer misin?" sorusuna verilen

cevaplarin %29,3'i "Evet" ve %70,7'si "Hayir" bigimindedir.

"Vejetaryen(et, kiimes hayvani ve balik yemeyen kisi) misiniz?" sorusuna verilen

cevaplarin %3,9°u "Evet" ve %96,1'1 "Hayir" bicimindedir.

Arastirmaya katilanlarin %95,4 iniin kronik bir hastalig1 yok ilen %4,6'sinin kronik

bir hastalig1 vardir.

"Istahimzla ilgili bir probleminiz var mmu?" sorusuna verilen cevaplarin %82,1'i

"Hayir ve %17,9'u "Evet" bicimindedir.

"Viicut agirliginiz hakkinda endiseli misiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %16,61's1

"Evet", %49,5'i "Bazen" ve %33,9'u "Hayir" bicimindedir.

"Kilo almak-vermek-korumak amaciyla bir diyet programi uyguluyor musunuz?"

sorusuna verilen cevaplarin %13'l "Evet" ve %87'si "Hayir" bigimindedir.

"Telefonda, sosyal medyada, televizyonda, oyun konsollarinda ve bilgisayar
oyunlarinda giinde 3 saatten fazla gegirir misiniz?" sorusuna verilen cevaplarin
%62,2'si "Evet" ve %37,8'1 "Hayir" bi¢cimindedir.

"Ogiinleriniz esnasinda ekran basinda misiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %36,2'si

"Evet" ve %63,8'1 "Hay1r" bi¢cimindedir.

"Vitamin, mineral destegi ya da besin takviyesi kullanir misiniz(6rn:Protein tozu)?"

sorusuna verilen cevaplarin %16's1 "Evet" ve %84'i "Hay1ir" bi¢imindedir.
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Tablo 4.8 Katihmeilarin Besin Tiiketimleri ile Tlgili Ozelliklerine Ait

Dagilimlarn
.. Oran
Ozellikler Frekans (n) (%)
Gecen hafta hangi icecekleri tiikettiniz?*
Su 298 22,2
Meyve suyu 139 10,4
Kola-Gazoz 152 11,3
Diyet kola-gazoz 20 15
Tam yagl siit 111 8,3
Maden suyu 95 7.1
Yarim ya da daha az yagl siit 67 5
Cay 220 16,4
Sade kahve 120 8,9
Siitlii/kremali/siit tozlu kahve 120 8,9
Toplam 1342 100,0
Gegen hafta tiikettiginiz tahilli iiriinler neler?*
Esmer ekmek 78 72
Beyaz ekmek 235 21,7
Pogaga/agma/borek/simit 210 19,4
Kahvaltilik gevrek 62 5,7
Lavas 72 6,7
Kek/pasta/kurabiye/biskiivi 175 16,2
Makarna/bulgur/pilav 249 23,0
Toplam 1081 100,0
Gecen hafta tiikettiginiz sebzeler neler?*
Havug 168 111
Domates 256 16,9
Sogan 207 13,7
Marul/Roka/lspanak 189 125
Taze Fasiilye 140 9,2
Brokoli 43 2,8
Bezelye 101 6,7
Patates 263 17,3
Lahana 67 4,4
Kereviz 28 1,8
Salatalik 30 2,0
Karnabahar 20 13
Bamya 4 0,3
Toplam 1516 100,0
Gecen hafta tiikettiginiz meyveler ya da meyve sulari neler?*
Elma 208 17,7
Armut 87 7.4
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Muz 227 19,3
Mandalina 223 19
Ayva 117 9,9
Uziim 86 7.3
Nar 70 6
Seftali 43 3,7
Kavun 37 3,1
Karpuz 27 2.3
Kivi 0,4
Kayisi 0,7
Vigne Suyu 22 19
Karisik Meyve Suyu 16 14
Toplam 1176 100,0
Gecen hafta tiikettiginiz siit ve siit iiriinleri neler?*
Tam Yagl Siit 137 16,5
Az Yagh Siit 93 11,2
Yogurt 267 32,1
Peynir 237 28,5
Dondurma 44 5,3
Aromali Siitler 53 6,4
Toplam 831 100,0
Gecen hafta bu besinlerden hangilerini tiikettiniz?*
Yumurta 249 13,3
Balik 157 8,4
Kirmizi et 197 10,5
Tavuk/Hindi eti 185 9,8
Sucuk/Sosis/Salam 177 9,4
Kuru Fasiilye/Barbunya/Nohut/Mercimek 203 10,8
Fistik/Findik/Badem/Ceviz/Kaju 168 8,9
Cips /Patates Kizartmasi 218 11,6
Sekerleme 90 4,8
Siitli tatlilar 151 8
Serbetli Tatlilar 84 4,5
Toplam 1879 100,0

*Birden fazla se¢enegin isaretlenmesine izin verilmistir

"Gegen hafta hangi igecekleri tiikettiniz?" sorusuna verilen cevaplarin %22,2'si "Su",
%10,4'G "Meyve Suyu", %11,3'i "Kola-Gazoz", %1,5'1 "Diyet kola-gazoz", %8,3'i
"Tam yagh sit", %7,1l'i "Maden suyu”, %5'i "Yarim ya da daha az yagh siit",
%16,40 "Cay", %8,9'u "Sade kahve" ve %8,9'u "Siitli’kremali/siit tozlu kahve"

bi¢imindedir.
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"Gegen hafta tiikettiginiz tahilli Girinler neler?" sorusuna verilen cevaplarin %7,2'i
"Esmer ekmek", %21,7'i "Beyaz ekmek", %19,4'i "Pogaca/agma/borek/simit",
%5, 7'si "Kahvaltilik gevrek", %6,7'si "Lavag", %16,2'si
"Kek/pasta/kurabiye/biskiivi" ve %23,0'i "Makarna/bulgur/pilav" bi¢gimindedir.

"Gegen hafta tiikettiginiz sebzeler neler?" sorusuna verilen cevaplarin %11,1'i
"Havug", %16,9'u "Domates"”, %13,7'si "Sogan", %12,5'i "Marul/Roka/Ispanak",
%09,2'si  "Taze Fasiilye", %281 "Brokoli", %6,7'si "Bezelye", %17,3'i
"Patates”,%4,4'i "Lahana, %1,8'i "Kereviz", %2,0'i "Salatalik", %1,3"'i "Karnabahar"

ve %0,3'li "Bamya" bi¢cimindedir.

"Gegen hafta tiikettiginiz meyveler ya da meyve sulari neler?” sorusuna verilen
cevaplarin %17,7'si "Elma, %7,4'i "Armut", 19,34 "Muz", %19'u "Mandalina",
%9,9'u "Ayva", %7,3'i "Uzim", %6's1 "Nar", %3,7'si Seftali, %3,1'i "Kavun",
%2,3'0 "Karpuz", %0,4't "Kivi", %0,7'si "Kayist", %1,9'u "Visne Suyu" ve %1,4'i
"Karisik Meyve Suyu" bigimindedir.

"Gecgen hafta tiikettiginiz siit ve siit iirlinleri neler?" sorusuna verilen cevaplarin
%16,51 "Tam Yagh Siit", %11,2'si "Az Yagh Sit", %32,1'1 "Yogurt”, %28,5'i

"Peynir", %5,3' "Dondurma” ve %6,4'i " Aromali Siitler" bi¢imindedir.

"Gegen hafta bu besinlerden hangilerini tiikettiniz? " sorusuna verilen cevaplarin
%13,3'0 "Yumurta", %8,4't "Balik", %10,5'1 "Kirmiz1 et", %9,8'l "Tavuk/Hindi eti",
%44 "Sucuk/Sosis/Salam”, %10,8'1 "Kuru Fasiilye/Barbunya/Nohut/Mercimek",
%8,9'u "Fistik/Findik/Badem/Ceviz/Kaju", %11,6'st "Cips /Patates Kizartmasi",
%4,8'1 "Sekerleme", %8'1 "Siitlii tathilar" ve %4,5'1 "Serbetli Tathilar" bigimindedir.
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Tablo 4.9. Beslenme ile Tlgili Onermelere Verilen Cevaplar Ve Dogru

Cevaplanma Oranlar

Isaretlenen Dogru
Secenek

Cevap
) ) Verilme

Dogru | Yanhs Orant
Sarkditeri tiriinleri (sucuk, sosis) sik tiiketilmelidir. 53 254 | %82,74
Yemekleri hizli ¢ignemeliyiz ve yemeliyiz. 24 283 | %92,18
Ekmek yemek sagliksizdir. 102 205 |%66,78
Her giin en az 20 gram sofra sekeri tiiketmeliyiz. 140 167 | 75440
Tath yiyeceksem, siitlii tatlilari tercih etmeliyim. 278 29 %90,55
Zeytinyag: olgiilii tiketildiginde ok sagliklidir. 205 | 12 |”096.09
2 litreden fazla su igmek zararlidir. 76 231 %75,24
A,D,E K vitaminleri yagda erirken B ve C suda erir. 237 70 %77,20
Zeytinyag1 doymus yag igermez. 234 73 %23,78
Zeytin yagi kolesterol igermez 161 146 %5244
Her durumda zeytinyagi, aycigek yagina tercih edilmelidir. 214 93 | 7%30.29
100 graminda en ¢ok demir igeren besin 1spanaktir. 247 60 %19,54
B-12 vitamini eksigi olan biri bol sebze-meyve yemelidir. 220 g7 | %2834
D vitamini eksikligi beslenme bozuklugu géstergesidir 154 153 %49,84
Siit ve iiriinleri kalsiyum kaynagidir. 277 30 | %90.23
Yumurta yiiksek kolesterol igerdigi icin tiketilmemelidir, 35 | 272 |%8860
Herkes igin ayn1 beslenme kurallan gecerlidir. 33 274 | %089,25
Kuruyemisler ok yagh olduklar icin tiiketilmemelidir. 34 | 273 %8893
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Aymi miktarda aynmi yiyecekleri tiiketen iki kisiden biri zayiflarken 283 Y %92.18
digeri agirlik kazanabilir

Ankete katilanlarin %82,7’si sarkiiteri tirinlerinin sik tiiketilmesinin yanlis oldugunu

biliyorken, %17,3’{i bunun dogru oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin  %92,2’si yemekleri hizli ¢ignemenin ve yemenin yanlis

oldugunu biliyorken, %7,8’1 dogru oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin  %66,8’1 ekmek yemenin sagliksiz olmadigini biliyorken,

%33,2’si bunun dogru oldugunu diistinmektedir.

Ankete Kkatilanlarm %54,40 her giin en az 20 gr sofra sekeri tiiketilmesinin yanlig

oldugunu biliyorken, %45,6’s1 bunu dogru oldugunu diistinmektedir.

Ankete katilanlarin %90,6°s1 tatli yiyecegi zaman siitlii tath tercih etmesi gerektigini

biliyorken, %9,4’1i bunun yanlis oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %96,1°1 zeytinyag: 0Ol¢iilii tiiketildiginde ¢ok saglikli oldugunu

biliyorken, %3,9 bunun yanlis oldugunu diigiinmektedir.

Ankete katillanlarin %75,2’si 2 litreden fazla su i¢menin zararli olmadigini

biliyorken, %24,8’1 bunu zararli oldugunu diistinmektedir.

Ankete katilanlarin %77,2’si A,D,E,K vitaminlerinin yagda erirken B ve C suda

eridigini biliyorken, %22,8’1 bunun yanlig oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %23,8 1 zeytinyaginin doymus yag igerdigini biliyorken, %76,2

si igermedigini diistinmektedir.

Ankete katilanlarin  %52,4’1i zeytinyagmin kolesterol icermedigini biliyorken,

%47,6’s1 bu 6nermenin yanlis oldugunu diistinmektedir.

Ankete katilanlarin %30,3 her durumda zeytinyagi, aycicek yagina tercih edilmemesi
gerektigini biliyorken, %69,7’si dogru oldugunu diisiinmektedir.
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Ankete katilanlarin %19,5’1 100 graminda en ¢ok demir igeren besinin 1spanak

olmadigimi biliyorken, %80,5’1 bunun dogru oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %28,3’ti B-12 vitamini eksigi olan biri bol sebze meyve yiyerek

alamayacagini biliyorken, %71,7’si bunun dogru oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %49,8’1 D vitamini eksikliginin beslenme bozuklugu gostergesi

olmadigini biliyorken, %50,2’si bunun dogru oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %90,2 si siit ve siit lriinlerinin kalsiyum kaynagi oldugunu

biliyorken, %9,8’1 bunun yanlis oldugunu diisiinmektedir.

Ankete Kkatilanlarin  %88,6’s1  yumurtanin yiikksek kolesterol igerdigi i¢in
tilketilmemesi gerektiginin yanlis oldugunu biliyorken, %11,4’ bunun dogru

oldugunu diisiinmektedir.

Ankete katilanlarin %89,3’1 herkes i¢in ayn1 beslenme kurallar1 gecerli olmadigini

biliyorken, %10,7’si bunun dogru oldugunu diistinmektedir.

Ankete katilanlarin %88,9 u kuruyemislerin ¢ok yagli oldugu i¢in tiiketilmemesi
gerektiginin  yanlis oldugunu biliyorken, %11,1’1 bunun dogru oldugunu

diistinmektedir.

Ankete katilanlarin %92,2’si ayn1 miktarda ayni yiyecekleri tiiketen iki kisiden biri
zayiflarken digerinin agirlik kazanabilecegini biliyorken, %7,8 i yanlis oldugunu

distinmektedir.
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4.3. Hipotez Testleri

4.3.1. Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri ile yeme davramslar1 arasinda
anlamh bir iliski var midir?

Tablo 4.10. Ogrencilerin ""Beslenme Bilgisi" ile "Yeme Davranis1" puanlar
arasindaki iliskiye ait Spearman Sira Farklar1 Korelasyonu Sonu¢
Tablosu

Degiskenler Test n p rs

Beslenme Bilgisi  Spearman Sira Farklari
307 0,246 0,246
Yeme Davranisi Korelasyonu

Yapilan Spearman Sira Farklari1 Korelasyonu testi sonucunda 6grencilerin beslenme
bilgisi diizeyleri ile yeme davranislari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu gorillmiistiir (rs(307)=0,246, p < 0,05). Bu iliski pozitif yonde ve zayif
giictedir. Buna gore ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri artikga olumlu yeme

davraniglar1 da anlaml olarak artis (zayif giicte) gostermektedir.

4.3.2. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore beslenme bilgisi diizeyleri anlamh bir
farkhilik gostermekte midir?

Tablo 4.11. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Goére Beslenme Bilgisi Puanlar1 Rank
Ortalamalarima Ait Mann-Whitney Testi Sonuclar:

Standart Rank Rank
) Mann-
Degisken Kategori N Ortalama hi
Sapma Ortalamas1 Toplam Whitney U
Erkek 105 32,66 8,88 151,43 15900,50
Cinsiyet 103355 0,715

Kiz 202 33,69 7,07 155,33  31377,50

Normallik varsaymmi saglanmadigi icin Bagimsiz Orneklem t-testi yerine Mann-
Whitney testi tercih edilmistir. Yapilan Mann-Whitney Testi sonucunda; cinsiyet

degiskenine gore 6grencilerin beslenme bilgisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
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anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (U=10335,500 , p=0,715). Buna gore cinsiyet

ogrencilerin Beslenme Bilgisi diizeylerinde etkili bir faktor olarak bulunmamustir.

4.3.3. Ogrencilerin annelerinin egitim durumlar1 beslenme bilgisi diizeylerinde
anlam bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.12. Ogrencilerin Annelerinin Egitim Durumlarina Gore Beslenme
Bilgisi Diizeylerine Ait Kruskal- Wallis Testi Sonuglari

Rank

) Standart Ki-
Degisken Kategori N  Ortalama sd
Sapma Kare
Ortalamasi
flkokul Mezunu veya
75 31,69 8,85 139,06
altr*
Ortaokul Mezunu 36 33,72 9,40 165,58
Anne
Egitim ) 5904 4 0,206
Lise Mezunu 95 33,19 7,31 150,53
Durumu
Universite Mezunu 82 34,83 6,67 169,68
Yiiksek Lisans veya lizeri 19 33,47 4,75 140,55

* "Okur-Yazar degil" veya "Okur-Yazar" veya "[lkokul Mezunu"

ANOVA yapilabilmesi ic¢in gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1 bu testin parametrik olmayan karsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; O6grencilerin
annelerinin egitim durumlarina gére beslenme bilgisi diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamustir (%(4)=5,904, p=0,206).

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlar1 Beslenme Bilgisi diizeylerinde etkili bir

faktor olarak bulunmamustir.
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4.3.4. Ogrencilerin babalarmin egitim durumlar: beslenme bilgisi diizeylerinde
anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.13. Ogrencilerin Babalarinin Egitim Durumlarina Gore Beslenme
Bilgisi Diizeylerine Ait Kruskal- Wallis Testi Sonuclar:

Standart Rank Ki-

Degisken Kategori N Ort. sd p Fark

Sapma Ort. Kare

() Tlkokul Mezunu
46 29,15 9,75 115,03
veya altr*

(O)Ortaokul Mezunu 39 33,64 9,06 162,00

Baba Egitim . ..
(L)Lise Mezunu 101 33,25 7,24 150,41 13,024 4 U>1
Durumu

(U)Universite Mezunu 92 34,75 6,47 167,97

(Y)Yiiksek Lisans veya
29 35,45 5,11 173,22 0,011

uzeri

* "Okur-Yazar degil" veya "Okur-Yazar” veya "Ilkokul Mezunu"

ANOVA vyapilabilmesi i¢in gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1 bu testin parametrik olmayan karsilig1 olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin
babalarinin egitim durumlarina gore beslenme bilgisi diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (¥*(4)=13,024, p < 0,05). Bu anlamh
farklilik  babalar1 "Universite Mezunu" olan &grencilerin  beslenme bilgisi
diizeylerinin, babalar1 "Ilkokul Mezunu veya alt1" olan dgrencilere gore anlaml

derecede yiiksek olmasindan ileri gelmektedir.

Ogrencilerin babalarmin durumlar1 Beslenme Bilgisi diizeylerinde etkili bir faktdr

olarak oldugu goriilmiistiir.
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4.3.5. Ogrencilerin aile tipleri (Cekirdek/Genis/Parcalanms) beslenme bilgisi
diizeylerinde anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.14. Ogrencilerin Aile Tipleri (Cekirdek/Genis/Par¢alanmis) Gore
Beslenme Bilgisi Diizeylerine Ait Kruskal- Wallis Testi Sonuclar:

] Standart Rank Ki-
Degisken  Kategori N Ortalama sd
Sapma Kare
Ortalamasi
Cekirdek Aile 275 33,73 7,67 159,05
Aile Tipi Genis Aile 22 31,09 6,22 117,25 8,948 2 0,011
Pargalanmis Aile 10 27,50 9,91 96,05

ANOVA yapilabilmesi ic¢in gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1r bu testin parametrik olmayan karsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin aile
tipleri (Cekirdek/Genis/Parcalanmig) goére beslenme bilgisi diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (2(2)=8,948 , p < 0,05).

Ogrencilerin  aile tipleri  (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) Beslenme  Bilgisi

diizeylerinde etkili bir faktor olarak oldugu goriilmistiir.

4.3.6. Ogrencilerin aile gelir durumlarina gére beslenme bilgisi diizeyleri
anlamh bir farklihk gostermekte midir?

Tablo 4.15. Ogrencilerin aile gelir durumlarina gore Beslenme Bilgisi
Diizeylerine ait Kruskal- Wallis Testi Sonug¢lari

) Standart Rank Ki-
Degisken  Kategori N Ortalama sd
Sapma Kare
Ortalamasi

Gelir giderden az 29 33,93 7,93 160,48
Aile

Gelir gidere denk 168 32,63 8,19 147,40 2,068 2 0,356
Geliri

Gelir giderden fazla 110 34,27 6,88 162, 37
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ANOVA yapilabilmesi igin gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1 bu testin parametrik olmayan karsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmustir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin aile
gelir durumlarina gore beslenme bilgisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanamamustir (5%(2)=2,068, p=0,356).

Ogrencilerin aile gelir durumlar1 Beslenme Bilgisi diizeylerinde etkili bir faktor

olarak bulunmamuistir.

4.3.7. Ogrencilerin egzersiz/spor yapma sikhklari ile beslenme bilgisi diizeyleri
arasinda anlamh bir iliski var midir?

Tablo 4.16. Ogrencilerin ""Egzersiz/spor Yapma Sikhklar1' ile "'Beslenme
Bilgisi" puanlari arasindaki iliskiye ait Spearman Sira Farklari
Korelasyonu Sonug¢ Tablosu

Degiskenler Test n p rs

Beslenme Bilgisi Spearman Sira Farklari

307 0,000 -0,083
Egzersiz/Spor Yapma Siklig1 Korelasyonu

Yapilan Spearman Sira Farklar1 Korelasyonu testi sonucunda &grencilerin
"Egzersiz/spor Yapma Sikliklar1" ile "Beslenme Bilgisi" arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (rs(307)=-0,083, p = 0,148). Buna gore;
ogrencilerin egzersiz/spor yapma sikliklari ile beslenme bilgisi diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski bulunmamustir.

54



4.3.8. Ogrencilerde kronik bir hastah@m varhg beslenme bilgisi diizeylerinde
anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.17. Ogrencilerde Kronik Bir Hastaligin Varhgma Gore Beslenme Bilgisi
Puanlari Ortalamalarma Ait Mann-Whitney Testi Sonug¢lar:

Standart Rank Rank Mann-
Degisken Kategori N Ortalama hi
Sapma Ortalamas1 Toplam Whitney U
. Yok 293 33,52 7,49 155,04 45426
Kronik
1747 0,348
Hastalik
Var 14 29,71 11,63 132,29 1852

Normallik varsayimi saglanmadig1 i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi yerine Mann-
Whitney testi tercih edilmistir. Yapilan Mann-Whitney Testi sonucunda; kronik bir
hastaligin varligi degiskenine gore 6grencilerin beslenme bilgisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir(U=1747,000 , p=0,348).
Buna gore kronik bir hastaligin varligi 6grencilerin Beslenme Bilgisi diizeylerinde

etkili bir faktor olarak bulunmamustir.

4.3.9. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore yeme davramslari anlamh bir farkhhk
gostermekte midir?

Tablo 4.18. “Cinsiyet” Degiskenine Gore Yeme Davranisi Puan Ortalamalarina
Iliskin Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglari Tablosu

o Standart
Cinsiyet N Ortalama t sd p
Sapma
Erkek 105 323,02 43,86
2,142 285,483 0,033
Kiz 202 309,57 65,27

Yapilan bagimsiz orneklem t-testi sonucuna gore “Cinsiyet” degiskenine gore
Ogrencilerin yeme davranisi puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark tespit
edilmistir (t2gs483=2,142 , p < 0,05 ). Buna gore; cinsiyet Ogrencilerin yeme
davraniglarinda etkili bir faktor olarak bulunmustur.
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4.3.10. Ogrencilerin annelerinin egitim durumlari yeme davramslarinda anlamh
bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.19. Ogrencilerin Annelerinin Egitim Durumlarina Gére Yeme
Davramis1 Diizeylerine Ait Kruskal- Wallis Testi Sonuclar:

Rank

] Standart Ki-
Degisken Kategori N Ortalama sd p
Sapma Kare
Ortalamasi
Tlkokul Mezunu
75 313,77 59,96 148,92
veya alti*
Ortaokul Mezunu 36 313,28 44,21 151,64
Anne Egitim )
Lise Mezunu 95 315,86 61,45 159,70 0,716 4 0,949
Durumu
Universite Mezunu 82 312,35 63,18 154,16
Yiiksek Lisans veya
19 316,84 55,44 149,34

uzeri

* "Okur-Yazar degil” veya "Okur-Yazar" veya "Ilkokul Mezunu"

ANOVA yapilabilmesi igin gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1r bu testin parametrik olmayan Kkarsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin
annelerinin egitim durumlarina gére yeme davranigi diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamustir (%(4)=0,716, p=0,949).

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlari yeme davranisi diizeylerinde etkili bir

faktor olarak bulunmamustir.
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4.3.11. Ogrencilerin babalarimin egitim durumlar1 yeme davramslarinda
anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.20. Ogrencilerin Babalarmn Egitim Durumlarina Gére Yeme
Davramis1 Diizeylerine Ait Kruskal- Wallis Testi Sonuclar:

Rank

] Standart Ki-
Degisken Kategori N Ortalama sd p
Sapma Kare
Ortalamasi
flkokul  Mezunu
46 307,78 64,16 139,38
veya alti*
Ortaokul Mezunu 39 325,36 51,01 166,65
Baba
Lise Mezunu 101 316,45 55,75 155,83 3,240 4 0,518
Egitim
Durumu .
Universite Mezunu 92 308,72 59,24 149,08
Yiksek Lisans
29 318,66 71,70 169,41

veya iizeri

* "Okur-Yazar degil" veya "OKur-Yazar" veya "Ilkokul Mezunu"

ANOVA yapilabilmesi igin gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1r bu testin parametrik olmayan karsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; &grencilerin
babalarinin egitim durumlarma gore yeme davranisi diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamustir (y%(4)=3,240, p=0,518).

Ogrencilerin babalarinin egitim durumlar1 yeme davranisi diizeylerinde etkili bir

faktor olarak bulunmamustir.
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4.3.12. Ogrencilerin  aile  tipleri  (cekirdek/Genis/Parcalanmis)  yeme
davramslarinda anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.21. Ogrencilerin aile tipleri (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) gore Yeme
Davramis1 Diizeylerine ait Kruskal- Wallis Testi Sonuclari

] . Standart Rank Ki-
Degisken  Kategori N Ortalama sd
Sapma Kare
Ortalamasi
Cekirdek Aile 275 313,28 59,86 153,53
Aile Tipi  Genis Aile 22 321,86 44,77 160,02 0,109 2 0,947
Pargalanmis Aile 10 321,70 68,88 153,65

ANOVA yapilabilmesi i¢in gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1 bu testin parametrik olmayan karsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin aile
tipleri (Cekirdek/Genig/Pargalanmis) gore yeme davramisi diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml1 bir farkliliga rastlanmamustir (¥%(2)=0,109 , p = 0,947).

Ogrencilerin aile tipleri (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) yeme davranisi diizeylerinde

etkili bir faktor olarak bulunmamustir.

4.3.13. Ogrencilerin aile gelir durumlarina gére yeme davramslar: anlamh bir
farkhihk gostermekte midir?

Tablo 4.22. Ogrencilerin aile gelir durumlarina gore Yeme Davranist
Diizeylerine ait Kruskal- Wallis Testi Sonugclari

) Standart Rank Ki-
Degisken  Kategori N Ortalama sd
Sapma Kare
Ortalamasi

Gelir giderden az 29 307,07 70,55 150,43
Aile

Gelir gidere denk 168 317,28 64,91 159,67 1562 2 0,458
Geliri

Gelir giderden fazla 110 311,30 45,10 146,29
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ANOVA yapilabilmesi i¢in gerekli olan normal dagilim varsayiminin
saglanmamasindan dolay1 bu testin parametrik olmayan Kkarsiligi olarak Kruskal-
Wallis testi yapilmistir. Yapilan Kruskal-Wallis testi sonucunda; 6grencilerin aile
gelir durumlarina gore yeme davranisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farkliliga rastlanamamustir (y%(2)=1,562, p=0,458).

Ogrencilerin aile gelir durumlar1 yeme davranisi diizeylerinde etkili bir faktdr olarak

bulunmamustir.

4.3.14. Ogrencilerin egzersiz/spor yapma sikhklari ile yeme davramslarinda
arasinda anlamh bir iliski var mdir?

Tablo 4.23. Ogrencilerin "Egzersiz/Spor Yapma Sikhklar1" ile "Yeme
Davramis1” Diizeyleri Arasindaki iliskiye Ait Spearman Sira Farklar
Korelasyon Sonucu

Degiskenler Test n p rs

Yeme Davranigi
Spearman Sira Farklart
: 307 0,000 0,219
Egzersiz/Spor yapma
Korelasyonu
sikhgi

Yapilan Spearman Sira Farklari Korelasyonu testi sonucunda &grencilerin
"Egzersiz/spor Yapma Sikliklar" ile "Yeme Davranis1" diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gorilmistiir (rs(307)=0,219, p < 0,05).
Bu iliski pozitif yonde ve zayif giictedir. Buna gore Ogrencilerin beslenme
"Egzersiz/spor Yapma Sikliklar1" artik¢a olumlu yeme davraniglari da anlamli olarak

artig (zayif giligte) gostermektedir.

59



4.3.15. Ogrencilerde kronik bir hastahigin varhg yeme davramslarinda anlamh
bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.24. Ogrencilerde Kronik Bir Hastaligin Varhgma Gére Yeme Davranisi
Puanlar1 Rank Ortalamalarina Ait Mann-Whitney Testi Sonuclar:

Standart Rank Rank
Degisken Kategori N  Ortalama
Sapma Ortalamas1 Toplami

Mann-
Whitney U P

. Yok 293 312,24 58,16 151,97 4452750
Kronik

Hastalik

1456,5 0,067
Var 14 354,57 66,26 196,46  2750,50

Normallik varsayimi saglanmadig1 i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi yerine Mann-
Whitney testi tercih edilmistir. Yapilan Mann-Whitney Testi sonucunda; kronik bir
hastaligin varligi degiskenine gore Ogrencilerin yeme davranigi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (U=1456,500 , p=0,067).
Buna gore kronik bir hastaligin varligi 6grencilerin yeme davranisi diizeylerinde

etkili bir faktor olarak bulunmamustir.

4.3.16. Ogrencilerin "Haftallk harchk" diizeyleri ile yeme davramslarinda
arasinda anlamh bir iliski var madir?

Tablo 4.25. Ogrencilerin "Haftahk Harchk" ile ""Yeme Davramsi” diizeyleri
arasindaki iliskiye ait Spearman Sira Farklar1 Korelasyonu Sonu¢
Tablosu

Degiskenler Test n p rs

Yeme Davranist Spearman Sira Farklari
307 0,023 -0,129

Haftalik Harglik Korelasyonu

Yapilan Spearman Sira Farklar1 Korelasyonu testi sonucunda 6grencilerin "Haftalik
Har¢lhik" diizeyleri ile "Yeme Davranisi" diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugu gorilmistiir (rs(307)=-0,129, p < 0,05). Bu iligki negatif
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yonde ve zayif giigtedir. Buna gore 6grencilerin "Haftalik Har¢lik" diizeyleri artikca

olumlu yeme davraniglar1 da anlamli olarak azalig(zay1f giigte) gostermektedir.

4.3.17. Ogrencilerde bir diyet programm uygulamalan (Kilo almak-vermek-
korumak amaciyla) yeme davranislarinda anlamh bir etkiye sahip midir?

Tablo 4.26. Ogrencilerin bir diyet program uygulumalarina Gore Yeme
Davramis1 Puanlar1 Rank Ortalamalarina Ait Mann-Whitney Testi

Sonuclari
. Standart Rank Rank Mann-Whitney
Degisken Kategori N Ortalama p
Sapma Ortalamas1 Toplam
. Evet 40 325,88 67,42 179,43 7177
Diyet
4323 0,052
Programi
Hayir 267 312,42 57,69 150,19 40101

Normallik varsayimi saglanmadig1 i¢in Bagimsiz Orneklem t-testi yerine Mann-
Whitney testi tercih edilmistir. Yapilan Mann-Whitney Testi sonucunda; bir diyet
programi uygulamalarina gore Ogrencilerin yeme davranisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamigtir (U=4323 , p=0,052). Buna
gore bir diyet programi uygulamalar1 6grencilerin yeme davranisi diizeylerinde etkili

bir faktor olarak bulunmamaistir.
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5. TARTISMA

Yapilan ¢alismada 6grencilerin bilgi diizeyleri %56’s ¢ok iyi, %32,2’si iyi, %10,4°1
orta, %1,3’li kotii beslenme bilgisi diizeyine sahiptir. Ozdogan(2013) aym dl¢egi
kullanarak yaptigi ¢calismasinda 6grencilerin %34,2’si ¢oK iyi, %42,1°1 iyi, %20,7’si
orta, %3,0’ii kotii beslenme diizeyine sahip olarak bulunmustur. Iki ¢alismada da
beslenme bilgisi “’ko6tii”” puan alan sadece 15 kisi bulunmustur. Yaptigimiz
calismada daha yiiksek puanlar bulma nedenimiz muhtemelen yasla iliskilidir.
Ozdogan(2013) calismasinda dgrencilerin yarisi lise yarisi ortadgretim dgrencisidir,
caligmamiza ise sadece lise 6grencileri dahil edilmistir. Avrupa’da yapilmig en biiyiik
ergen beslenme ¢aligmasi olan HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition
in Adolescence) da beslenme bilgisinin ergenler arasinda yasla birlikte arttigini
belirtmistir. Yine aym ¢alismada yapilan beslenme bilgisi testinde sorularin ortalama

%60’ma dogru cevap verilmistir (Sichert-Hellert vd. , 2011).

Ogrencilerin %65,5’inin yeme davranist iyi diizeyde, %31,6’s1 orta diizeyde iken
sadece %2,9’unda ¢ok iyi diizeydedir. Ozdogan(2013) tarafindan arastirma
kapsamina alinan 6grencilerin yeme davranigi diizeyleri incelendiginde %0,6’sinin
kotii, %33,0’iiniin orta, %63,5’inin iyi ve %2,9’unun cok iyi oldugu saptanmustir. ki

calismanin yeme davranis diizeylerinin yiizdeleri birbirine ¢ok yakindir.

Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri ile yeme davramislari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bu iliski pozitif yonde ve zayif giictedir.
Buna gore 6grencilerin beslenme bilgisi diizeyleri artik¢ca olumlu yeme davranislar
da anlaml1 olarak artig(zayif giicte) gostermektedir. Bu beklenen bir sonugtur ¢iinkii
yeme davranigi insanin biyo-psiko-sosyal tiim o6zelliklerinden etkilenen oldukga
kompleks bir konudur. Sadece tek bir degiskenden c¢ok fazla etkilenmesi
beklenemez. Dogru beslenme bilgisinin mutlaka genel olumlu diyet davranisi ile
iliskili olmadig:1 defalarca gosterilmistir (Colavito vd. , 1996; Gracey vd. , 1996;
Harnack vd. , 1997; Turrell, 1997; Worsley, 2002). Zayif giicte de olsa bu pozitif
iligki beslenme bilgisinin ve egitiminin, yeme davranislarini iyilestirme konusunda
cok Onemli oldugunu fakat tek basina istisnai farkliliklar yaratamayabilecegini

gostermektedir.
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Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. HELENA gibi ¢ok daha
bliyiik caligmalarda kizlarin beslenme bilgisinin daha yiiksek oldugu gosterilmistir.
HELENA calismasinda kiz Ogrenciler sorularin ortalama %62’sine dogru cevap
verirken erkek oOgrenciler %59’una dogru cevap vermistir (Sichert-Hellert vd. |,
2011). Ozdogan(2013) calismasinda da cinsiyet degiskenine gore ogrencilerin

beslenme bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur.

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarina gore beslenme bilgisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamistir. Bir¢ok ¢alismada annenin
egitim durumu ile ¢cocugun beslenme diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif iligkiler
bulunmustur (Abuya vd. , 2012; Brown vd. , 2021; Sichert-Hellert vd. , 2011).
Verilerdeki bu egilim ergenlerin anneyle yasadigi, bu déneme 6zgii ¢atismalardan

kaynaklaniyor olabilir.

Ogrencilerin babalarinin egitim durumlarma gore beslenme bilgisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farklilik babalar1
"Universite Mezunu" olan &grencilerin beslenme bilgisi diizeylerinin, babalart
"llkokul Mezunu veya alt1" olan Ogrencilere gore anlamli derecede yiiksek
olmasindan ileri gelmektedir. Ogrencilerin babalarinin egitim durumlar1 Beslenme
Bilgisi diizeylerinde etkili bir faktor olarak oldugu gorilmistir. HELENA
caligmasinda da ebeveynlerin egitim durumu ve ergenlerin beslenme bilgileri
arasinda pozitif ve anlamli iligki bulunmustur (Sichert-Hellert vd. , 2011). Ayrica
Brown ve arkadaslarmin (2021) yaptigi ¢alisma da, yiiksek ebeveyn egitiminin
stirekli olarak artan gida ve beslenme bilgisi ile iliskili oldugunu gostermektedir
(Brown vd. , 2021).

Ogrencilerin aile tiplerine (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) gore beslenme bilgisi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Ogrencilerin  aile tipleri  (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) Beslenme  Bilgisi
diizeylerinde etkili bir faktdr olarak oldugu goriilmistiir. Cekirdek aileye sahip
ogrencilerin genis aileden, genis aileye sahip &grencilerin de parcalanmis aileden
gelen gocuklara gore daha yiiksek skorlar almasi beklenebilecek bir sonu¢ olmasina

ragmen konuyla ilgili karsilastirma yapilabilecek calisma bulunamamistir.
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Ogrencilerin "Egzersiz/spor Yapma Sikliklar1" ile "Beslenme Bilgisi" arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligskiye rastlanmamistir. Benzer yas grubunda ergen
kiz profesyonel sporcularla, profesyonel sporcu olmayan ergen kizlar arasinda
yapilan beslenme bilgisi testinde sporcular biraz daha yiiksek oranda dogru cevap
vermistir (%77.6'ya kars1 %71.6)(Cupisti vd. , 2002).

Kronik bir hastaligin varlig1 degiskenine gore dgrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Buna gére kronik
bir hastalifin varligi 6grencilerin Beslenme Bilgisi diizeylerinde etkili bir faktor
olarak bulunmamustir. Bunun nedenlerinden biri beslenme bilgisi testi sonuglarnin
genel olarak yiiksek olmasi olabilir. Diger bir neden de beslenmeyi etkileyebilecek
kronik hastaliklara (diyabet, guatr, fenilketoniiri) sahip sadece 9 kisinin olmasi

olabilir.

Cinsiyet degiskenine gore 6grencilerin yeme davranigi puan ortalamalarr arasinda
anlamli bir fark tespit edilmistir. Erkeklerin yeme davranis skorlar1 kizlardan anlaml
derecede yiiksektir. Duygusal yeme davranisinin cinsiyet ve yasa gore degisimi
incelendiginde, sonuglar duygusal yeme davranisinin kizlarda erkeklere gore daha
yuksek diizeyde oldugunu, her iki cinsiyette duygusal yeme davranisinin yagla
birlikte artis gosterdigini ve yasla goriilen bu artis ivmesinin kizlarda daha yiiksek
oldugunu gostermektedir (Demird6gen vd. , 2021). Ayrica 6giin atlama davraniginin
da kizlarda erkeklere gore anlamli diizeyde daha yaygin oldugu belirtilmistir (Yavuz,
2019). Yeme davranisi dlgeginde (Ozdogan, 2013) 6giin atlama ve duygusal yemeyle
ilgili cok sayida soru olmas: ve ergen kizlarin bu faktorlere daha fazla yatkinliginin

olmasi nedeniyle bu sonuca ulasilmis olabilir.

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarina goére yeme davranisi diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamustir. Ogrencilerin babalarinin
egitim durumlarina gore yeme davramisi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanamamistir. Tiirkiye’de ergenlerle, baska bir o6lgekle
(Healthy Eating index-2005) yapilan bir ¢alismada, HEI-2005 puanlarinin anne ve
babanmn egitim diizeyi arttikca dogrusal olarak arttigi bulunmustur (Acar Tek vd. ,
2011).
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Ogrencilerin aile tipleri (Cekirdek/Genis/Parcalanmis) gére yeme davranisi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Konuyla ilgili
dogrudan karsilastirma yapilabilecek bir ¢calisma bulunamamistir. ABD’de yapilan en
biiyilk ergen beslenme c¢alismalarindan olan MAHS’de (Minnesota Adolescent
Health Survey) disiik aile baglantililig1 giiglii bir bigimde yetersiz meyve, sebze ve
stit Girtinleri tiikketimiyle iliskilidir (Neumark-Sztainer vd. , 1998).

Ogrencilerin aile gelir durumlarina goére yeme davranist diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamistir. Sosyoekonomik durumun
ergenler arasinda diyet kalitesi veya gida alimi ile iliskili olup olmadigina dair
arastirmalar karisiktir ve sonug degiskenine bagl olarak degisebilir. Verilere besin
Ogeleri diizeyinde bakan arastirmalar genellikle ergenlerde hane geliri ile diyet

alimlar1 arasinda bir iliski bulamamustir (Story vd. , 2002).

Ogrencilerin "Egzersiz/Spor Yapma Sikliklari" ile "Yeme Davramisi" diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gorilmistiir. Bu iliski pozitif
yonde ve zayif giictedir. Buna gore 6grencilerin beslenme "Egzersiz/Spor Yapma
Sikliklar1" artikga olumlu yeme davraniglart da anlamli olarak artis (zayif giicte)
gostermektedir. Yine Tiirkiye’de ergen 6grencilerle yapilan bir ¢alismada ‘’Diizenli
spor aktivitesine katilma durumu agisindan besin piramidine uygun beslenme
bilgisine sahip olan (%51,9) ve olmayan (%47,1) gruplar arasinda anlamli bir
farklilik saptanmadigi (p>0.05).”” belirtilmistir (Akman vd. , 2012).

Kronik bir hastaligin varligi degiskenine gore 6grencilerin yeme davranisi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bunun
nedenlerinden biri yeme davranist 6lgegi sonuglarinin genel olarak yiiksek olmasi
olabilir. Diger bir neden de beslenmeyi etkileyebilecek kronik hastaliklara (diyabet,

guatr, fenilketontiri) sahip sadece 9 kisinin olmasi olabilir.

Ogrencilerin haftalik harclik diizeyleri ile yeme davrams: diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistir. Bu iliski negatif yonde ve
zayif giictedir. Buna gore 6grencilerin haftalik harglik diizeyleri artik¢ca olumlu yeme
davraniglar1 da anlamli olarak azalig (zayif giigte) gostermektedir. Bu beklenen bir

etkidir. Ergenler hargliklarmi fast food restoranlarinda harcama egilimindedir. Bu
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durum daha o6nce Collison ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada ergenlerin
hargliklarm1  ‘fast food’ tarzi besinler ve atistirmalik besinler ig¢in harcadigi
belirtilmistir (Collison vd. , 2010).

Bir diyet programi uygulamalarina goére ogrencilerin yeme davranisi diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu sonucun
muhtemel sebebi uygulanan diyetlerin “’ideal”” olmamasidir. Ozellikle zayiflamak
isteyen ergenlerde sik goriilen 6glin atlama davranisi ve bu davramigin “’diyet’’
olarak isimlendirilmesi, yani diger bir ifadeyle yeme davranisi 6lgeginden diisiik
puan almalart; bilingli bir beslenme programi takip eden katilimcilarla birlikte daha
“’dengeli’’ bir sonuca sebep olmustur. Yine de sonug oldukga ortadadir ve daha fazla

katilimciyla zayif da olsa anlamli bir iliski bulunma ihtimali vardir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Ogrencilerin %56’s1 ¢ok iyi, %32,2’si iyi, %10,4’i orta, %1,3’i kotii

beslenme bilgisi diizeyine sahiptir.

Ogrencilerin %65,5’inin yeme davranisi iyi diizeyde, %31,6’s1 orta diizeyde

iken sadece %2,9’unda ¢ok iyi diizeydedir.

Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri artikga olumlu yeme davranislar1 da

anlaml olarak artig(zay1f giigte) gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin beslenme bilgisi diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarina gore beslenme bilgisi diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamastir.

Ogrencilerin babalarinin egitim durumlar1 beslenme bilgisi diizeylerinde
etkili bir faktdr olarak bulunmustur. Bu anlamli farklilik babalar1 "Universite
Mezunu" olan 6grencilerin beslenme bilgisi diizeylerinin, babalar1 "llkokul
Mezunu veya alt1" olan 6grencilere gore anlamli derecede yiiksek olmasindan

ileri gelmektedir.

Ogrencilerin aile tipleri (Cekirdek/Genis/Par¢alanmis) Beslenme Bilgisi
diizeylerinde etkili bir faktor olarak saptanmustir. Cekirdek aileye sahip
Ogrencilerin genis aileden, genis aileye sahip Ogrencilerin de pargalanmig

aileden gelen ¢ocuklara gére daha yiiksek skorlar almistir.

Ogrencilerin  "Egzersiz/spor Yapma Sikliklar1" ile "Beslenme Bilgisi"

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligskiye rastlanmamustir.

Kronik bir hastaligin varligi degiskenine gore 6grencilerin beslenme bilgisi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.
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Cinsiyet degiskenine gore Ogrencilerin yeme davranist puan oOrtalamalari
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Erkeklerin yeme davranis skorlari

kizlardan anlamli derecede yiiksektir.

Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarina gére yeme davrams: diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamastir.

Ogrencilerin babalarinin egitim durumlarma gore yeme davranisi diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamastir.

Ogrencilerin aile tiplerine (Cekirdek/Genis/Pargalanmis) goére yeme davranisi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Ogrencilerin aile gelir durumlarma gore yeme davranisi diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanamamastir.

Ogrencilerin beslenme "Egzersiz/Spor Yapma Sikliklari" artikga olumlu

yeme davranislar1 da anlamli olarak artis (zayif giicte) gostermektedir.

Kronik bir hastaligin varligi degiskenine gore 6grencilerin yeme davranisi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir.

Ogrencilerin haftalik harclik diizeyleri ile yeme davrams: diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bu iliski negatif
yonde ve zayif giigtedir. Buna goére Ogrencilerin haftalik harglik diizeyleri
arttkga olumlu yeme davraniglart da anlamli olarak azalis (zayif giicte)

gostermektedir.

Bir diyet programi uygulamalarina goére ogrencilerin yeme davranisi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Beslenme bilgisini 6lgen Sorularda en c¢ok hata yapilanlar; besinlerin
hazirlanmas1 ve saklanmasi, kurubaklagillerin faydalari, vitamin ve
minerallerin islevleri ve kaynaklari, viicudun enerji kaynaklari, seker, aygigek

yagi ve zeytinyag tiiketimiyle ilgili sorulardir.
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6.2. Oneriler

Beslenme bilgisi yeme davranisini etkileyen faktorler arasindadir, bu nedenle
beslenme egitimlerine dnem verilmesi gerektigi agiktir. Bireylerin biiyiime ve
gelisme ¢aginda oldugu hatirlatilarak 6giin atlanmasini, bazi besin gruplarini
(0rn: tahillar, siit) kisitlamasini veya uzun siire a¢ kalmasini gerektiren
diyetlerden ve beslenme tavsiyelerinden uzak durmasi gerektigini 6gretmek
egitimlerin birinci 6nceligi olmalidir. Ciinkii ergenlik déneminde biiyiime

potansiyeline ulagsmak ¢ok dnemlidir.

Ikinci &nemli uyar1 ise Ozellikle iilkemizde artan obezite prevalansiyla
ilgilidir. Obezitenin nedenleri ve sonuglari iilkedeki tiim geng bireylere
okullarda ogretilmelidir. Sadece bilgiyi 6gretmek ¢ok kisith bir fayda saglar.
Ozellikle davranis degisikliklerinin nasil yapilmasi gerektigi de cesitli
etkinlikler vasitasiyla gosterilmelidir. Bu egitimleri cocuk gelisimi ve egitimi

uzmanlari, psikologlar, beslenme uzmanlar birlikte planlamalidir.

Ulkede artan obezite prevalansinin tek sebebi ergen dénemde alinan fazla
kilolar ve bu durumun tek sorumlusu da beslenme bilgisi zayif ergenler
degildir. Ulkemizin tamami obezojenik cevreye déniismektedir. Obeziteye
karst olusturulmas: gereken seferberlik tarim, gida ve sehircilikten
baslamalidir. Kendilerini inga etmekte olan geng bireyler obezojenik gevreden
yetigkinlere gore daha c¢ok etkilenmektedir. Daha yesil c¢evre, daha ¢ok
fiziksel aktivite imkan1 ve daha fazla cesitli, ucuz ve Kaliteli gida; ilkeyi

obeziteden kurtarmak i¢in gereken ilk adimlardir.

Ozellikle Covid-19 pandemisinin beraberinde getirdigi ekonomik zorluklar,
karbonhidrat yogun beslenmenin yaygin oldugu iilkemizde bu durumu daha
da tehlikeli hale getirmektedir. Ergenlerdeki meyve ve sebze tiiketimi
bakimindan diger iilkelerle karsilastirildiginda iyi bir konumda olsak da
fazladan tahil ve seker tiiketimiyle karbonhidrat tiiketimini iyice
arttirmaktay1z. Ozellikle gelisim cagindaki bireylerin beslenmesinde saglikli

proteinlere ve saglikli yaglara ulasimi kolaylastirilmalidir.
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Veliler 6grencilere verdigi hargliklarin miktarina ve nereye harcandigina
dikkat etmelidir. Disarda yemek durumunda olan Ogrencilere de saglikli

tercihlerin nasil yapilacagi hatirlatilmalidir.

Son bir dneri de 6grencilerin okul giinlerinde yedikleri 6gle yemekleri i¢indir.
Ogle yemekleri okullarda ya da yemekhanelerde ogrencilere iicretsiz
olmalidir. Besin igerigi kontrol edilebilir, giivenli, saglikli, dengeli ve iicretsiz
0gle yemegi birgok sorunu baslamadan bitirebilir. Hem ’fast food’’ tiiketen
yiiksek sosyoekonomik diizeydeki ailelerin ¢ocuklart hem de evde yeterli ve
dengeli beslenme sansi olmayan diisiik sosyoekonomik smiftan dgrenciler
icin ve hem obeziteye hem de malniitrisyona karsi ¢oziim olarak

uygulanabilir.
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8.5. EK-5 ANKET FORMU

ANKET FORMU
Lise Ogrencilerinin Beslenme Bilgileri ve Yeme Davraniglarinin incelenmesi

Bilgilendirme Notu: Bu anket Kirklareli Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Cocuk Geligimi
Béliimii, Dr. Ogr. Uyesi Sibel YASAR damigmanliginda Yiiksek Lisans 6rencisi Oguz Obur
tarafindan Yiiksck Lisans Tezi icin yapilmaktadir. Bu anket Kirklareli ili merkezindeki liselerde
Ogrencilerin beslenme hakkindaki bilgi diizeylerini ve beslenme davramiglarini 6lgmek ve
degerlendirmek i¢in yapilmaktadir. Calima igin bir adet anket ile Addlesanlarda Beslenme Bilgisi ve
Yeme Davranis1 Olgegi uygulanacaktir. Bu galismaya katilminiz ve sorulan igtenlikle cevaplamamz
bizim igin ¢cok dnemlidir.

Anket No:

Uygulama tarihi:

LIABBBPEEE L covincnimsimaivisiiniin

2)Anne Egitimi: a)Okur-Yazar b)Okur-Yazar degil  c)ilkokul Mezunu  d)Ortaokul Mezunu
PLise Mezunu  e)Universite Mezunu  g)Yiiksek Lisans ve iizeri h)Diger.....

3)Anne Meslegi: a)Ev Hanimi  b)Memur c¢)isci d)Serbest Meslek e) Emekli f)Diger........

4)Baba Ya$i: foeeernrnrinennennrnnnneanen

5)Baba Egitimi: a)Okur- Yazar b)Okur-Yazar degil  c)ilkokul Mezunu  d)Ortaokul Mezunu

e)Lise Mezunu  f)Universite Mezunu  g)Yiiksek Lisans ve fizeri h)Diger....
6)Baba Meslegi: a)issi  b)Memur c)issiz d)Serbest Meslek e¢)Emekli f)Diger...............

T)Aile Tipi: a)Cekirdek Aile  b) Genis Aile  c)Pargalanmis Aile

9)Ailenizin gelir durumu: a)Gelir giderden fazla b)Gelir gidere denk  c¢)Gelir giderden az
10)Sosyal Giivence: a)SGK  b)Yesil Kart c)Ozel Sigorta  d)Yok

11) Haftalik harghigimz: 2)0-10TL  b)11-20TL  ¢)21-30TL  d)31-50TL )50 TL iizeri

12) Haftada kag kez kantinden aliveris yaparsmiz?(su hari¢)a) 0 b)1 ¢)2 d)3 €)4 ve lizeri

13) Egzersiz/Spor yapiyorsaniz hangi siklikta yapryorsunuz ?
a)Yapmiyorum b)Haftanin 6-7 giinii  c)Haftada 1-2 giin ~ d)Haftanin 3-4-5 giinii

*Eger 13. Soruda “’a)Yapmiyorum”’ segencgini isaretlediyseniz; 14. ve 15. sorulan geginiz.

14)Hangi sporu tercih ediyorsun ? (birden fazla isarctlencbilir)
a)Yiriiyls ~ b)Kosu  c)Fitness — Viicut Gelistirme  d) Bireysel Sporlar (Tenis,Yiizme vb)
) Doviis Sporlan f)Takim Sporlan (Futbol,Basketbol vb) BN BCR v e wasswm s wenmmns

15) Yaptign fiziksel aktivitenin yogunlugunu nasil tammlarsim?  a)Hafif
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16) Ciddi bir sakatlik gegirdin mi? (gegirdiysen nedir?) a)Hayir  b)Evet:.........................

17)Genellikle hangi 6giinlerde yersiniz ya da atigtirirsimz? ( Birden fazla scgenek isarctlenebilir)  a)Kahvalti
b) Ogle c)Aksam d)Ogle yemegi 6ncesi atigtirma ¢)Ogle yemegi sonrasi
atistirma f) Aksam yemegi sonrasi atigtirma

18)Gegen hafta kahvalt: 6giiniinii kag kez atladiniz? a)0  b)l ¢)2 d)3 e)4yadadaha fazla

19) Gegen hafta 6gle yemegini kag kez atladimz? a)0  b)l ¢)2 d)3 e)4yada daha fazla

20) Gegen hafta aksam yemegini kag kez atladiniz? a)0  b)l ¢)2 d)3 e)4yadadaha fazla

21)Gegen hafta kag aksam yemegini ailenizle birlikte tiikettiniz? a)0  b)l ¢)2 d)3 c¢)4yadadaha fazla
22)Ailenizle yediginiz yemekler genellikle: a)Evde hazirlamir b)Disaridan sdyleriz c)Disarida yeriz
23)Haftada 3 kez ya da daha fazla “’Fast Food” yer misin ? a)Evet b)Hayir

24)Vejetaryen(et, kiimes hayvani ve balik yemeyen kisi) misiniz? a)Evet b)Hayir

25)Kronik bir hastaliginiz var mi? a)Hayir b)Diyabet c)Colyak d)Fenilketoniiri  ¢)Diger:........

26)istahinizla ilgili bir probleminiz var mi?(hep agim, hi¢ actkmiyorum vs)
AVHAYE BBV et

27)Viicut agirhgimiz hakkinda endiseli misiniz? ) Evet b) Bazen ¢)Hayir
28)Kilo almak-vermek-korumak amactyla bir diyet prograni uyguluyor musunuz? a) Evet  b)Hayir

29)Telefonda, sosyal medyada, televizyonda, oyun konsollarinda ve bilgisayar oyunlarinda giinde 3 saatten fazla
gecirir misiniz?  a)Evet b) Hayir Cevap evetse kag saat: .........

30) Ogiinleriniz esnasinda ekran baginda misiniz? a)Evet b)Hayr
31)Vitamin, mineral destegi ya da besin takviyesi kullanir misiniz(6rn:Protein tozu)? a)Evet b)Hayir

32)Gegen hafta hangi igecekleri tiikettiniz? (birden fazla isaretlenebilir)

a)Su b)Meyve suyu  c)Kola-Gazoz  d)Diyet kola-gazoz ~ e)Tam yagh siit  f)Maden suyu g)Yarim ya
da daha az yaghi sit  h)Cay i)Sade kahve  j)Siitlivkremali/siit tozlu kahve

K)DIBET: e

33) Gegen hafta tiikettiginiz tahilli iiriinler ncler? (birden fazla isaretlencbilir) a) Esmer
ekmek b)Beyaz ekmek  c)Pogaga/agma/bérek/simit d)Kahvaltilik gevrek  e)Lavas
H)Kek/pasta/kurabiye/biskiivi g)Makarna/bulgur/pilav  h)Diger:...........cccooeeieeieei

34) Gegen hafta tiikettiginiz sebzeler neler? (birden fazla isaretlenebilir)
a)Havug b)Domates c)Sogan d)Marul/Roka/Ispanak ¢)Taze Fasulyc
f) Brokoli g)Bezelye h)Patates i)Lahana j)Kereviz k)Dlger

35) Gegen hafta tiikettiginiz meyveler ya da meyve sulan neler? (birden fazla 1§arctlunub|lu)
a) Elma b)Armut ¢)Muz d)Mandalina d)Ayva
g)Seftali h)Kavun DEAZ. PRIBeR cansavmmssusmemvs
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36) Gegen hafta tiikettiginiz siit ve siit iiriinleri neler? (birden fazla isaretlenebilir)
a)Tam Yagh Siit b)Az Yagh Siit c)Yogurt d)Peynir e)Dondurma
f)Aromal: Siitler BYDIERE e R A R S

37) Gegen hafta bu besinlerden hangilerini tiikettiniz? (birden fazla isaretlenebilir)

a) Yumurta b)Balik c)Kirmizi et d)Tavuk/Hindi eti e)Sucuk/Sosis/Salam
f)Kuru Fasiilye/Barbunya/Nohut/Mercimek g)Fistik/Findik/Badem/Ceviz/Kaju h)Cips
i)Patates Kizartmasi j)Sekerleme k)Siitlii tatlilar )Serbetli Tatlilar

Asagidaki ciimleleri dogru-yanlis olarak degerlendirin:

38)Sarkiiteri iiriinleri (sucuk, sosis) sik tiiketilmelidir. a)Dogru b)Yanlis
39)Yemekleri hizh ¢ignemeliyiz ve yemeliyiz. a)Dogru b)Yanhs
40)Ekmek yemek sagliksizdir. a)Dogru b)Yanhs
41)Her giin en az 20 gram sofra sekeri titketmeliyiz. a)Dogru b)Yanlis
42)Tath yiyeceksem, siitlii tatlilari tercih etmeliyim. a)Dogru b)Yanlis
43)Zeytinyag: 6leiilii tiiketildiginde ¢ok sagliklidir. a)Dogru b)Yanlis
44)2 litreden fazla su igmek zararhdir. a)Dogru b)Yanhs
45)A,D,E K vitaminleri yagda erirken B ve C suda erir. a)Dogru b)Yanls
46)Zeytinyagi doymus yag igermez. a)Dogru b)Yanlhs
47)Zeytin yagi kolesterol igermez ” a)Dogru b)Yanls
48)Her durumda zeytinyag, aygicek yagina tercih edilmelidir. ~ a)Dogru b)Yanls
49)100 graminda en ¢ok demir igeren besin 1spanaktir. a)Dogru b)Yanlis
50)B-12 vitamini eksigi olan biri bol sebze-meyve yemelidir. a)Dogru b)Yanlis
51)D vitamini eksikligi beslenme bozuklugu géstergesidir. a)Dogru b)Yanlis
52)Siit ve tiriinleri kalsiyum kaynagidir. a)Dogru b)Yanhs
53)Yumurta yiiksek kolesterol igerdigi igin tiiketilmemelidir. a)Dogru b)Yanlis
54)Herkes igin ayn1 beslenme kurallar1 gegerlidir. a) Dogru b)Yanlis
55)Kuruyemisler gok yagli olduklari igin tiiketilmemelidir. a)Dogru b)Yanlis

56)Ayn1 miktarda ayn1 yiyecekleri tiiketen iki kisiden biri zayiflarken digeri agirlik kazanabilir.
a)Dogru b)Yanlig
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OLCEK FORMU

Olgek No:

Tarih:

Aragtirmaya goniillii olarak katiliyorum

I. GENEL BILGILER

1. Cinsiyetiniz?: E () K ()

2. Dogum tarihiniz?..............

3. Okul adi?:..usssesssisssinsnss

A SN i

84

Evet (
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Hayir (
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II. YEME DAVRANISLARI

Degerli ogrenciler,

Bu olgek sizin yeme davramslanmzi belilemek amaci ile haadanmisiir. Efer sizin
davramisiniz hichir zaman (0) ile daima (10) arasinda bir noktada yer aliyorsa (X) isareti ile,
agafidaki omekteki gibi isaretleyerek tiim ifadeleri cevaplandinniz.

== g
RE 2
IFADELER == =
== =
~N a
L. [Yemek tabagima ¢ok yemek alirim. I 1 I 1 1 I 1 1 1 1 1

@

Katldi@mz igin tegekkiirler. ..
=2 g
BE 5
IFADELER == 2
T =
~ =
1. Yemek tabagima ¢ok yemek alinm. I 1 1 1 1 1 1 1 1 ] 1
2. Opin aralaninda sit ve ayran igerim. I L 1 I L 1 1 L i 1 1
3. Ginde en az 10 bardak su igerim. I i 1 1 1 I 1 1 1 I 1
4. Yag mikian disik vivecekler tiketinm. I 1 I 1 L 1 1 1 1 1 1
5. Yiveceklerimin porsivon biyikligine I 1 1 1 1 1 1 1 1 I 1
dikkat ederim.
6. Oginlerimde ne yiyecegimi dnceden TSR SO RN SRSURY U ISR SR ST ST S
planlarim.
7. Televizyon seyrederken bir gevler yerim. 1 I 1 1 I 1 1 1 I 1
B, Cips gibi anstrmahk viyvecekleri paketi | 1 | 1 1 1 1 1 1 1 1
bitinceye kadar yerim.
9. Ogin aralarinda atistrmalik olarak tatli I L I I L 1 I 1 1 1 1
yerim.
10,  Yemegi befenmedigim zaman hamburger | 1 I 1 L 1 1 1 1 1 1
pizza vh. fast food tin vivecekler verim.
11, Yemek vemek beni rahatlatir. I i I 1 L 1 1 I 1 1 1
12.  Uszgin oldufumda her zaman vedifimden | o 00004
daha gok verim.
13.  Aksam yemeginden sonra siirekli I i I 1 L 1 1 1 i | 1
Al
14. Okulda oldugum zamanlarda bile tgle I 1 I 1 L 1 1 1 1 1 1
Ofiiniing atlamam.
15, Sikldigimda daha ¢ok atgtiririm. | 1 | 1 1 i I 1 1 1 1
16. Ruh halim kil oldugunda canim ne | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
isliyorsa yerim.
17.  Sevingli oldugumda ¢ok verim. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
18. Hergiin sehze yemedi yerim. I i I 1 L 1 1 I i 1 1
19. Ginde en az bir kez fast food verim. | 1 | I 1 i I i 1 1 1
20.  Ogin aralaninda megrubat ve gazoz icerim. | 1 1 1 1 1 1 L 1 1 1
2. Yagda kizarmg yumuria verine haglanmug 1 1 1 1 1 1 L 1 1 1

vurmnurta tiketirim,
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21,

23.
24,

15,
26.
7.

18,
19,

30.

3.
31
33

35,
36.
37
38,

39,
40.

41.
42,
43,

44,
45,

46.
47,
48,

49,
50.

51

51,
53.
54,
55,
56.

57.

58.

Giinde en az 2 su bardag kadar siit veya
vogurt tiketirim.

Yivecekleri cok iyi gigneyerek yerim.
Ne zaman buzdolabin agsam bir seyler
verim.

Fast food yivecegim zaman kola
hamburger patatesten olugan mena alinm.
Ev vemekleri yemekiense hazir yivecekler
)'EHITI_

Giinde bir kereden fazla tath yerim.
Yagda lazarng vivecekleri tiketmem.
Digarda vemek vedigim zaman kola verine
ayTan icerim,

Bevaz ekmek verine kepekli veya tam
tahull ekmek yerim.

Light yiyecek ve igecekleri tilketirim.

Ac olmasam bile atgtiririm.

Piring pilavi yerine bulgur pilavi verim,
Giinde en az i ya da dort kez sebze
vemefi ya da salata yerim.

Yemeklerin tadina bakmadan tuz atarim.
Mewve yemek yerine meyve suyu igerim.
Gilnde Gi¢ ana 6giin (sabah, Ggle, aksam)
vemek yerim.

Oginlerimde her besin grubundan
tiiketirim,

Yemekleri az tuzlu tiketirim.

Kahve gibi uyanci ve kola gibi asitli
igecekleri tiketmem.

Giinde en az iki porsivon meyve yerim.
Canm tath istedifinde meyve verim.

Yemek yvemeye bagladifimda kendimi
kontrol edemem.
Igeceklerimi sekerli tiketirim.

Onamde yiyecek oldugu sirece karmmtok o o4

olsa bile yerim.

Ogle yemegi yerim.

Kahvaluda sit icerim.

Kendimi valmz hissetugimde bir geyler
viyerek kendimi teselli ederim.
Kahvaltda tahul gevregi tiiketirim,

Ogin aralaninda biskavi gibi yiyecekler
verim.

Her giin mutlaka en az bir kez kola igerim.
Kahvalt yaparim.

Oganlerimi her gin ayni saatlerde yerim.
Ders galisirken bir seyler yerim.

Patatesi sadece kizartilmig olarak verim.
Ogiin aralaninda atistirmalik olarak meyve
verim.

Hafiada en az iki kez nohut, kuru fasulye,
mercimek gibi kurubaklagilleri tiiketirim.
Ogin aralarinda taze meyve sular igerim.
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11. BESLENME BILGISI
Degerli égrenciler,

Bu olcek sizin beslenme bilgilerinizi belirlemek amaci ile hazirlanmistir. Litfen her
soru i¢in dogru segenegi yuvarlak igine alarak isaretleyiniz.

1.Beslenmenin tanmimini en dogru olarak veren ifade asagidakilerden hangisidir?
A) Giinlitkk yeme aligkanliklarina gore besinleri titketmektir.

B) Tiim besin 6gelerini viicuda almaktir.

C) Aclik duygusunu gidermek i¢in yemek yemektir.

D) Besinleri tiir ve miktar olarak yeterli ve dengeli titkketmektir.

2.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin tiiketiminin artirllmasi dogrudur?
A) Kurubaklagiller  B) Tereya@ C) Beyaz ckmek D) Cay sekeri

3.Bireylerin enerji ihtiyac ile ilgili olarak asagidakilerden hangisi yanhstir?
A) 50 yasindaki bir kiginin enerji thtiyac 15 yasindakinden azdir.

B) Bireylerin viicut agirhg: enerji ihtiyacini etkiler.

C) Kadin ve erkeklerin enerji ihtiyac: aymdir.

D) Calisma sekli ve siiresi bireylerin enerji ihtiyacim etkiler.

4.En dogru nasil beslenilir?

A) Cok fazla yiyerek

B) Her besin grubundan yeterince yiyerek
C) Sevilen seyleri yiyerek

D) Gece siit igerek

5. L Fiziksel aktiviteyi artirmak
11. Bol bol greyfurt suyu igmek.
1L Ogn atlamak.
IV. Yiyecek alimini azaltmak.
Yukarnidaki davramslardan hangileri kilo vermede etkilidir?

B) I-11I B) II-IV C) -1V D) II-111
6.Et ve siit grubu besinlerde hangi besin égeleri daha ¢ok bulunur?

A) C vitamini-protein  B) Protein-kalsiyum C) Protein-demir D) C vitamini-
kalsiyum

7. L Vitaminler
II. Yaglar
I11. Karbonhidratlar
IV. Mineraller
V. Proteinler
Viicutta asil gorevi enerji vermek olan besin dgesi ¢ifti yukaridakilerden hangileridir?
A)l-11 B) II-11I ) II-1vV D) -1V
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8.Viicutta esas girevi biiyiitiici-onarici olan besin §3esi asafidakilerden hangisidir?

A) Protein B) Mineraller C) Yaglar D) Karbonhidratlar

9. Asagidaki besin Ggclerinden hangisi viieuda enerji vermez?
A) Protemnler B) Mineraller C) Yaglar D) Karbonhidratlar

10.Asafidaki gruplarin hangisinde besin 6felerinin tamam yver alir?
A) Yag, protein, karbonhidrat, vitaminler, mineraller, su

B) Protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller, sekerler

C) Su, vag, protein, karbonhidrat, vitaminler

D) Karbonhidrat, yad, vitaminler, mineraller

11.Bir éfrencinin égiin aralarinda asafidakilerden hangisini tilketmesi en
uvoundur?

A) Biskiivi-kola

B) Elma-cikolata

C) Peynirli sandvig-taze meyve suyu

D) Patates kizartmasi-ayran

12.Amino asitler asafidaki besin gelerinin hangisinin yapisinda bulunur?
A) Karbonhidratlar B) Proteinler C) Yaglar D) Vitaminler

13.Saghkh olabilmek icin asafidaki vaglardan hangisi tercih edilmelidir?
A) Tereyaf B) Zeytinyadi () Margarin D) Kuyruk yaf

14.Asafidakilerden hangisi viicutta demirin emilimini azaltur?
A) Et B) Cay C) Portakal D) Maydanoz

15.Kaliteli protein yiniinden zengin vivecekler asafidakilerden hangisidir?
A) Taze fasulye-patlican  B) Yumurta-et C) Bulgur-piring D) Nohut-mercimek

16.Nohut, mercimek, kuru fasiilye asafidaki gruplardan hangisinin icinde yer alir?
A) Tahullar B) Sebzeler C) Kurubaklagiller D) Yaglar

17.Glikoz asagidaki besin 6gelerinin hangisinin yapisinda bulunur?
A) Vitaminler B) Proteinler C) Karbonhidratlar D) Yaglar

18.Viicuda fazla miktarda vag alindifinda hangi hastalik goriliir?
A) Kalp damar hastah@i  B)Kemik erimesi C) Kansizhik D) Guatr

19.Asafidaki viveceklerden hangisinin protein icerigi en fazladw?
A) Elma-patlican B) Et-yumurta C) Siit-yogurt D) Ekmek-makarna

20.5iit ve siit iiriinlerinin tiiketim sikhd ile ilgili hangisi dogrudur?
A) Hergiin tiketilmeli

B) Onbes giinde 1 tiketilmeli

C) Haftada 1-2 tiketilmeli

D) Ayda 1 tiketilmeli
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21.Aym miktarlarda tiiketildiginde asagidaki besinlerden hangisi kalsiyum
bakimindan_en zengindir?
A) Yogurt B) Aygigedi yagn ) Patates D) Bal

22.Kan yapim icin gerekli olan besin 63esi asafidakilerden hangisidir?
A) Kalsiyum B) Demir C) D vitamini D) lyot

23.Karaciger, kemik ilii, kandaki kirmiz1 hiicrelerde 6nemli bir kismi bulunan
mineral asagidakilerden hangisidir?
A) lyot B) Demir C) Cinko D) Floriir

24.Viicuda yeteri kadar demir minerali alinmadifinda hangi hastahk goriiliir?
A) Kansizhk B) Guatr C) Beriberi D) Skorbiit

25.Kansizhikta verilebilecek en uvgun yiyecekler asagidakilerden hangisidir?
A) Yag-recel B) Siit-yogurt C) Karaciger-ct D) Ekmek-makarna

26.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin dig ¢iiriitiicii etkisi en fazladir?
A) Yer fistigi B) Cikolata C) Kereviz D) Sat

27.Siit tiikketemediginiz zaman esdeger olarak hangisini tiiketebilirsiniz?
A) Yumurta B) Yogurt C) Balik D) Ekmek

28.Et tiiketemedi@iniz zaman egdeger olarak hangisini tiiketebilirsiniz?
A) Yumurta B) Bal C) Pekmez D) Tereyad

29.Asagidaki yiyeceklerden hangisinde kolesterol bulunur?
A) Et B) Meyve C) Zeytinya D) Bulgur

30.insan viicudunun mutlaka almasi gereken yag asagidakilerden hangisidir?
A) Margarin B) Tereyagi C) Kuyruk yag: D) Bitkisel sivi1 yag

31.Aym miktarlarda tiiketildiginde hangisinin yag icerigi en fazladir?
A) St B) Recel C) Mayonez D) Yogurt

32.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin iyot icerigi en fazladir?
A) Balik B) Dana eti C) Siit D) Elma

33.Viicuda yeteri kadar iyot ahnmadifi zaman asagidaki hastahklardan hangisi
goriiliir?
A) Kansizhk B) Guatr C) Rasitizm D) Hipertansiyon

34.Vitaminlerle ilgili olarak dogru olan ifade asafidakilerden hangisidir?
A) Viicudun direngli olmasina yardim ederler.

B) Her yiyecek maddesinde bol miktarda bulunurlar.

C) Viicuda enerji verirler.

D) Yiyeceklerle alinmalan gerekli degildir.
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35.Minerallerin  (madensel maddelerin) viicuttaki  gorevleri ile ilgili
asagidakilerden hangisi yanhstir?

A) Kemiklerin normal olugmasini saglarlar.

B) Birgok enzimin yapisint olustururlar.

C) Viicuda enerji verirler.

D) Hiicre i¢i ve hiicre dist sivilarin dengede olmasint saglarlar.

36.Hangi vitamin ve mineral yetersizlifinde kemik sagh@ bozulur?
A) E vitamini- Cinko B) D vitamini-Kalsiyum
C) K vitamini-Bakir D) C vitamini-Demir

37.Kamn pithtilasmasinda gorev alan vitamin asagidakilerden hangisidir?
A) D vitamini B) A vitamini C) B, vitamini D) K vitamini

38.Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitamindir?
A) D vitamini B) A vitamini C) E vitamini D) C vitamini

39.A vitaminini eksikliginde olugan hastalik hangisidir?
A) Gece korlugi B) Kemik erimesi  C) Guatr D) Ragitizm

40.Giines 151lar asagidaki vitaminlerden hangisinin sentezinde rol oynar?
A) C vitamini B) A vitamini C) D vitamini D) E vitamini

41.Giines 151indan yararlanmak hangi viicut sisteminin saghkh olmasini saglar?
A) Dolagim sistemi B) Iskelet sistemi  C) Solunum sistemi D) Sindirim sistemi

42. Aym miktarlarda tiiketildiginde hangisinin demir icerigi en fazladir?

A) Bulgur B) Sut C) Karaciger D) Taze fasiilye
43.Asagidakilerden hangisinde vitaminler en ivi korunur?

A) Pismis yiyeceklerde

B) Taze yiyeceklerde

C) Dondurulmus yiyeceklerde
D) Konserve yiyeceklerde

44.0steoporoz asagida verilenlerden hangisi ile ilgili bir hastahktir?
A)Kan B) Kalp C) Kemik D) Bagirsak

45.Asagidaki besinlerden hangisi probiyotik icerir?
A) Sogan B) Enginar C) Yer clmasi D) Yogurt
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