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OZET

LISELERDE OBEZITE VE SAGLIKLI BESLENME KONULARINDA
OGRENCILERIN BiLGi DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMESI

DALAN, Hiiseyin
Y Lisans, Biyoloji Ogretmenligi Bilim Dali
Tez Danigmani: Prof. Dr. Kemal SOLAK
Haziran-2010, 89 sayfa

Bu arastirmanin amaci, saglikli beslenme ve obeziteye yonelik lise
Ogrencilerinin  gdriislerinin ve tutumlarinin degerlendirilmesi ve Ogrencilerin
goriisleri dogrultusunda tutum gelistirip gelistiremediklerinin incelenmesidir.

Calismanin evrenini Yenimahalle ilgesinde diiz, anadolu ve meslek
liselerinden 3.570 orta Ogretim Ogrencisi olusturmus, veriler Subat — Mart 2010
doneminde toplanmistir. Aragtirmanin 6rneklemi 357 olarak hesaplanmistir. Ancak
katilim hizimi diisiirebilecek etkiler diisiiniilerek 6rnekleme alinan birey sayist 350
olarak belirlenmistir. Belirlenen simiflardaki tiim Ogrenciler arastirma kapsamina
alimmustir.

Lise 0Ogrencilerinin % 70 oraninda izerlerinde zayiflama baskisi
hissetmedikleri anlagilmistir. Lise 6grencilerinin yaklasik % 51,7’si diizenli olarak ti¢
oglin yemek yemedigi belirlenmistir. Abur cubur yeme, giinde sadece tek biiyiik bir
oglin yeme gibi sagliksiz beslenme davranislan ile bilgi diizeyleri kiyaslandiginda
onemli derecede farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica beslenme konusunda ekonomik
sorunlarin ¢ok ciddi diizeyde bir problem teskil etmedigi de sevindirici bir gelisme
olarak kaydedilmistir.

Saglikli beslenme konusunda egitim almis kisiler ile almamis kisiler arasinda
tutum yOniinden onemli diizeyde farklar tespit edilmistir. Ancak lise &grencileri
gelisme ve biiylime ¢aginda olduklarindan 6grendikleri bu konular1 yetiskinlik
caginda daha fazla ihtiya¢ duyacaklarindan daha kalic1 bir egitim ile ilgili 6neriler

sunulmustur.
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ABSTRACT

THE EVALUATION OF STUDENTS’ KNOWLEDGE LEVELS ON
OBESITY AND HEALTHY NOURISHMENT IN HIGH SCHOOLS

DALAN, Hiiseyin
Master, Teaching of Biological Science
Thesis Advisor: Prof. Dr. Kemal SOLAK
June-2010, 89 pages

The purpose of this research is to evaluate views and attitudes of high school
students towards obesity and healthy nourishment. It is to analyze whether the
students develop attitudes according to their views.

The research population constituted of 3,570 secondary education students
from 3 high schools which Anatolian High School, Vocational school and Even high
school in Yenimahalle District and the data was collected during the period: February
— March 2010. The sampling of the research has been calculated as 357. However,
when the effects that could have reduced the participation speed were considered, the
number of sampling individuals were determined as 350. All students of specified
classes were included within the scope of the research.

It has been understood that a ratio of %70 of high school students did not feel
pressure on themselves to reduce weight. It has also been determined that
approximately %51.7 of high school students did not regularly eat three meals a day.
When behaviors of unhealthy nourishment like eating snacks or eating just one big
meal a day was compared to knowledge levels, significant differences have been
ascertained. Also, the fact that economical matters did not form critical problems
regarding nutrition has been recorded as a pleasing improvement.

Significant differences in terms of attitude have been determined between
people who had education on healthy nourishment and who did not. However, since
high school students are in their age of growth and development and will need the
knowledge they learned more in adulthood, suggestions regarding a more permanent

education has also been presented.
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1. GIRIS

Bu aragtirmanin konusu, obezite ve saglikli beslenme konularinda
ogrencilerin bilgi diizeylerinin degerlendirilmesidir. Obezite ve saglikli beslenme
kavramlarimin kapsamlari, dgrencilerin bu konular hakkindaki bilgi birikimleri ve

bilgi diizeyleri hakkinda degerlendirme yapmak konunun i¢inde yer almaktadir.

Son yillarda yapilan beslenme aligkanliklar1 ve insan saghg ile ilgili
caligmalar bu iki konunun birbiri ile direk ilgili oldugunu gdstermistir. Beslenme
bozukluklarinin adeta insanlarda hastalik meydana getiren virlisler ya da bakteriler
gibi insan sagligini tehdit ettigi bilinen bir konu olarak giinliik hayatta yerini almistir.
Ancak beslenme aligkanliklarin da ki bozukluklarin insan sagligina etkileri uzun
vadede ortaya ciktigindan diger saglik bozucu faktorlere karst alinan tedbirlerden ¢ok
daha farkli degerlendirilmektedir. Yeme aliskanliklarinin saglik bozuculugu sadece
stirecten degil ayn1 zamanda lezzetten dolayr da ihmale ugramaktadir. Toplum
sagligini bozucu madde ve igecekler kapsaminda ele alinan zararli maddeler gibi asir
tiiketilmesi halinde normal besinler de benzer etkileri yapmaktadir. Biitlin bu etkiler
g6z Oniinde tutuldugunda bu konunun bilinirlilik diizeyinden uygulanirhik diizeyine

cikmasi gerektigi ortaya ¢cikmaktadir.

En yaygin olan ve en ¢ok bilinen beslenme bozuklugu obezitedir. Bunun
yaninda anoraksiya nevroza (istah kaybi) ve bulima nevroza'dir. Bizim iizerinde

duracagimiz bu beslenme bozukluklarindan obezite olacaktir.

Obezite halk arasinda sismanlik olarak da bilinir ve genel anlamda beslenme
bozukluklar1 sonucu ortaya ¢ikan viicudun asir1 yaglanmasi seklinde tanimlanir.
Obezite hastaliginin olusumunda en temel iki etki vardir birincisi genetik digeri ise

cevresel faktorlerdir. Obezite alinan besinlerde ki enerji miktarinin harcanan enerji



miktarindan fazla olmasi ile ortaya ¢ikar. Harcanan enerji ise hem fiziksel aktivite
hem de viicuttaki metabolik faaliyetler olmak {lizere iki kalemde incelenmektedir.
Obezite viicutta dolagim, solunum, sindirim ve hormonal sistemleri etkileyen ve bu

etki sonucu sistemlerin ¢aligsmasini bozarak rahatsizliga sebep olan bir hastaliktir

Anoraksiya nevroza ise asir1 ¢evre baskisiyla olusan zayiflama istegi
sonucunda c¢ilginca bir diyet yapma arzusudur. Bu sekilde diyetin viicut iizerinde

uzun siiren ve kalici etkiler birakan hastaliklara yol agmasi s6z konusudur.

Anoraksiya nevroza hastaliginin belirtileri hizli kilo kaybi kadinlarda adet

periyodunda degisiklikler olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Bulimiya nevroza asir1 yemek yemeyi takip eden, kusma, orug tutma, lavman
yaptirma, ¢ok miktarda laksatif ve miishil kullanma, ¢ok fazla egzersiz yapma gibi
uygunsuz kilo kontrol metotlarinin kullanimiyla karakterize, psikolojik bir
bozukluktur Asirt yeme hissini bastiramayan kisi kilo almay1 6nlemek i¢in kendisini
kusmaya zorlar veya asir1 egzersiz yapmayi dener bunlarin yeterli etkisini géremedigi
durumlarda siirekli idrara c¢ikabilmek icin bazi ilaglarin kontrolsiiz kullanimina

baslar.

Beslenme bozukluklar olarak tanimlanan bu ii¢ rahatsizlifinda insan sagligi
iizerinde olusturduklar1 direkt etkilerden ziyade tetikledikleri diger hastaliklar ile
dolayli etkileri ¢ok daha fazladir. Giin gegtikce toplumda olusan aligveris ¢ilginliklar
kontrolsliz yeme ve zayif kalma istegini de beraberinde getirmektedir. Birbirine zit
bu iki kavram insan sagligini ne kadar tehdit ettigi ortaya ¢ikmaktadir. Bu tehdit
unsurlar1 ile miicadelenin temelinde ise egitim vardir. Toplumda her yonii ile
egitilmis bireyler kontrolsiizliikk ve asiriliklardan uzak kalarak cevrelerine de 6rnek
olabilirler. Boylelikle ortaya ¢ikan toplumsal baski ortadan kaldirilarak asiriliklardan

uzak bireye énem veren bir toplumun ingasinda 6nemli rol {istlenebilirler.

Glinlimiizde kadin haklar1 konusunda alinan mesafeler bir tarafa hala kadina
verilen deger bedensel kistas Tlizerinden olmaktadir. Halbuki beslenme
bozukluklarinin meydana getirdigi rahatsizliklar biitiin toplumu ilgilendirmektedir.

Ve bu rahatsizliklarin temel olarak ortaya ¢ikis nedenlerinden bir tanesi de genetiktir.
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Yani kisinin kendi tercihi degildir. Bhse konu zararlarin ve yararlarin ilkégretimden
itibaren miifredata girmesi gerekir. Beslenme bozukluklari sonucu insan sagliginda
meydana gelebilecek riskler konusunda ne derece bilgi sahibi olduklar1 ve bu
risklerden korunma yollarini ile gelistirecekleri stratejilerin 6nemi bu arastirma ile
vurgulanmak istenmistir. Bu yiizden yetisen yeni nesil; obezite ve saglikli beslenme
konularina karsi ne kadar bilinglendirilebilirse bu da gerek ekonomik gerek

psikolojik gerekse sosyal anlamda topluma pozitif katkilar saglayacaktir.

1.1 Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin ana problemi; "Obezite ve saglikli beslenme konulari ile ilgili
ogrencilerin bilgi diizeyleri nedir?". Alt problemler ise asagida maddeler halinde

listelenmistir.

1. Arastirmaya katilan dgrencilerin obezite ile bilgi diizeyleri yeterli midir?

2. Ogrencilerin, saglikli beslenememe sonucu ortaya cikan obezite hakkinda
yeterli bilgi diizeyine sahipler mi?

3. Ogrenciler gelisen ve biiyiiyen iilkelerde obezitenin tetikledigi ekonomik
tehditler ve bunlara kars1 alinacak dnlemleri biliyorlar m1?

4. Ogrenciler obezite sonucu ortaya ¢ikan saglik sorunlari ile nasil miicadele
edilecegini biliyorlar m1?

5. Aragtirmaya katilan 6grenciler obezite sonucu ortaya ¢ikan saglik sorunlarimin
Tiirkiye boyutundan haberdar mi1?

6. Gelisen ekonomi ve refah diizeyinin artmasi sonucu olusan riskleri ve saglikli

beslenme egitimleri hakkinda 6grencilerin bilgi diizeyi yeterli midir?



1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; ‘‘Obezite ve saglikli beslenme konular1 ile ilgili

Ogrencilerin bilgi diizeylerini ortaya ¢ikartmaktir.”’

Alt Amagclar

Bu arastirma ile 6grencilerin, obezite ve bunlar i¢in alinan saglik 6nlemleri ile
ilgili yeterli bilgiye sahip olup olmadiklari hakkinda bir degerlendirme calismasi
amaglanmaktadir. Gelisen ekonomi ile birlikte giindeme gelen, saglik tedbirlerinin
neler oldugu iizerinde durulmasi diislinlilmektedir. Obezitenin tarihgesi, ne gibi
uygulamalarin yapildigi ve bunlara kars1 ne gibi koruyucu hekimlik onlemlerinin
alindigt ve Tiirkiye’nin bu konuda ne konumda oldugunun arastirilmasi da

calismanin amaclar1 arasindadir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde o6zellikle gelisen ve gelismekte olan iilkelerde tiiketim ¢ok
artmistir. Bunlardan besin tiiketimi konumuzu olusturmaktadir. Ozellikle gencler
tilketime dayali toplumun ilk hedefidirler. Bir taraftan zincir seklinde diinyamizi
saran fast-food magazalar bir taraftan da medya araciligi ile baskilanan milimetrik
viicut ol¢iilerin tutturulmaya calisilmasi 6zellikle genclerde biiyiik dengesizliklere yol
acmaktadir. Adindan da anlasilacagi lizere hazir {iriinleri en kisa zamanda yemeye
hazir hale gelmesi seklinde aciklanan fast-food aslinda ¢ok yiiksek kaloriler
icermektedir. Ayn1 zamanda hamur ve et gibi insanda hizli kilo artisina neden olan ve
insanda stirekli tiiketimi tetikleyen besinlerden olugmaktadir. Bu besinlerin sihhi
sartlarda {retimi, saklanmasi ve tiiketimi ise ayrica sagliga etki eden diger
faktorlerdir. Bilingli olmayan bireyler kalori ve giinliik limitleri dikkate almaksizin
tiiketimde bulunulmasi sonucu ortaya ¢ikan saglik sorunlar ile miicadele her gegen

giin daha bir 6nem kazanmaktadir. Avrupa’da ve ABD'de beslenme aligkanliklarinda



ki bozukluklar i¢in 06zel biitgeler ayrilmaktadir. Obezite sonucu ortaya ¢ikan

hastaliklar ise ayr1 bir arastirma konusudur.

Bu calismada sagliksiz beslenme ve obezitenin ortaya ¢ikmasinda egitimin rolii
arastirilmaktadir. Ortaya c¢ikan bu tabloya hangi noktalarda nasil miidahaleler
yapilmasi gerektigine dair tespitler yapilmaktadir. Beslenme insanin hayati siirdiigii
miiddetge rehabilitesi ve egitimi siiren bir konudur. Bu konuda her yas ve doneme
hitap eden ¢alismalar yapilmalidir.

Bu calismada bakilmaya calisilan dar aralik saglikli beslenme ve obezitenin lise
seviyesindeki bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi. Ogrencilerin bilgi diizeylerinin

degerlendirilerek bu konudaki eksikliklerin gosterilmesi 6nem arz etmektedir.

1.4 Cahsmanin Onemi

Saglikli beslenme ve obezite konularinda lise 6grencilerinin bilgi diizeylerinin
degerlendirilmesi ¢alismasinin 6nemi diger ¢aligmalari tetiklemesi ve yapilacak yeni
caligmalara veri olusturmasi acisindan 6nemlidir. Ayrica miifredatta bu kadar az yer
tutan boyle hayati bir konuya ayrilmasi gereken hacim tekrar degerlendirilmesi icin

Onemlidir.

Calisma sadece saglikli beslenme ve obezite degil direk ya da dolayl tim

konulara veri liretmesi acgisindan dnemlidir.

1.5 Arastirmanin Simirhliklar:

e Arastirma, Ankara ilinde secilmis liselerde egitim goren Ogrenciler ile
sinirlandirilmastir.
e Ogrencilerin bilgi diizeyleri, hazirlanan obezite ve saglikli beslenme ile ilgili

Olcme testinden alacaklar1 puanlar ile sinirlandirilmstir.



e Yontem olarak; bilgi diizey testi tutum testi ve literatiir taramasi ile

sinirlandirilmastir.

1.6 Arastirmanin Varsayimlari

e Test uygulanmasi sirasinda biitiin 6grencilerin sorulara motive olarak dogru
cevap vermeye odaklandiklar varsayilmstir.

e Ogrencilerin ¢alismaya yeteri kadar 6zverileri davrandiklari varsayilmustir.

e Bilgi diizey testi siiresince arastirmaya katilan 6grencilerin uygulama
disindaki kosullardan benzer sekilde etkilendikleri varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan Ogrencilerin benzer kosullara sahip oldugu
varsayilmistir.

e Ogrencilerin basarisim1 dlgmek icin hazirlanan testin gegerligi i¢in uzman

kanisinin yeterli oldugu varsayilmistir.



1.7 Tanmimlar

Obezite: Viicudun %20 oraninda yaglanmasi seklinde tanimlanmistir.

Saglikli Beslenme: Ihtiya¢ hissedilen kadar degil viicudun ihtiya¢ duydugu kalori

miktarinca gesitli besinler ile beslenebilme.
Fiziksel aktivite: Viicudun minimumda yapmasi gereken hareketlilik

Viicut Kitle Indeksi: Kilonun boyun karesine béliinerek elde edilen alan seklinde

tanimlanmustir.

Prevalans: Prevalans hizi veya prevalans orani, belirli bir niifusta, belirli bir zaman
dilimi igerisinde, ¢alisma kapsaminda yer alan, belirli bir hastalik veya hastaliklara

sahip kisilerin oranidir.

Epidemiyoloji: Toplumdaki hastalik, kaza ve saglikla ilgili durumlarin dagilimini,

goriilme sikliklarini ve bunlari etkileyen belirtecleri inceleyen bir bilim dalidir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bdliimde beslenmenin aslinda faydali ve siirekli olmasi1 gereken bir sey
olmakla beraber dengesi bozulmas1 halinde ortaya ¢ikan risklere kars1 6nlemlere ait

bilgiler yer almaktadir.

Obezite viicuttaki yag doku miktarinin fazlaligi olarak tanimlanmaktadir

(Kabalak, T 2004 ).

Obezite

Obeziteyi belirleyen, genetik, cevresel etkenler, sosyoekonomik durum,
metabolik hastaliklar, ilaglar gibi birgok faktér vardir. Genelde hastalarin egilimi,
daha ¢ok bu faktorleri sorumlu tutmak yoniinde olsa da; Obezitenin en dnemli nedenti,

gereginden fazla gida alimidir (Tirkmen, E. 2008).

Hatali beslenme davranislarimizi etkiliyor. Huysuzluk, asir1 hareketlilik,
ogrenme zorlugu, hatali beslenme, sadece sismanlatmakla kalmiyor, davranislarimizi

da degistiriyor (Ozbasaran Dede, N. 2008).

Emekli polis Dan White 1978 yilinda San Francisco'daki belediye binasina
tirmanarak once belediye baskanini daha sonra da ilk escinsel belediye meclis {iyesini
oldiirmiistii. Ne var ki White isledigi ¢ifte cinayete ragmen sadece yedi yil ve sekiz
aylik hapis cezasi aldi. Bir uzmanin agiklamasina gore sucglunun bilinci yerinde
degildi. Ciinkii White, bol miktarda ¢erez ve sekerleme yiyerek ruhsal ¢okiintii igine
girmis ve bu durum da onu cinayet islemeye tesvik etmisti. Bir su¢lunun beslenme
aliskanlhigima dayanilarak savunulmasi Amerikan adalet sisteminde Cerez savunmasi

olarak tarihe gecmistir (Ozbasaran Dede, N. 2008).



Bir saghk sorunu olarak obezite. Diinya Saglik Orgiitii de (WHO), 1997

yilinda obezitenin kiiresel bir epidemi halini aldigin1 ve mutlaka tedavi edilmesi

gereken kronik bir hastalik oldugunu ilan etmistir. WHO verilerine gore, diinyada

400 milyonun iizerinde obez ve 1.6 milyar civarinda da hafif sisman birey

bulunmaktadir. 2015 yilinda bu saymin, sirasiyla 700 milyon ve 2.3 milyara

ulasacagi diistiniilmektedir.

Obezitenin olgiilebilirligi._ Obezitenin derecesini belirlemek i¢in beden kitle

indeksi (BKI) kullanilmaktadir. Buna gore Diinya Saglik Orgiitiiniin kabul ettigi
kriterler Tablo 1 de goriilmektedir (WHO, 1997).

Tablo 1 Diinya Saghk Orgiit Kriterleri

KATEGORI BKI(kg/m?)
Diisiik kilolu <185
Normal agirlik 18.5-24.9

Hastalik eslik etmesi riski
Diisiik

Genel ortalama

Kilo fazlalig1 >25

Pre-obez 25-29.9 Az artmis

Obez smif 1 30-34,9 Orta artmis

Obez smif 2 35-39.9 Ciddi olarak artmis
Obez smif 3 >40 Cok ciddi

(WHO, 1997)

Obezite enerji alimi ve harcamasi arasindaki dengesizligin bir sonucu olarak

meydana gelmektedir . Obezitenin ortaya ¢ikmasinda genetik, cevresel, sosyokiiltiirel

ve davranigsal faktorler rol oynamaktadir (WHO, 1997).
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Obezitenin ABD ve Ulkemizdeki durumu. Diger Avrupa iilkeleri ile
karsilagtirildigi zaman Hollanda’da obezite prevelansinin diisiik olmasi ulasimda

bisikletin yaygin olarak kullanilmasiyla aciklanabilir (Giilcan, Ozkan 2006).

Bazi obez bireyler asir1 miktarda yemek yemekte ve bunun nedenlerini; diyet
bilgisinde eksiklik, genetik ve psikolojik nedenler olusturmaktadir. Bununla beraber
bir¢ok obez birey ihtiyaclarinin sadece ¢ok az iizerinde yemek yemektedir (Caterson

ID. , Brom J 2001).

National Health and Nutrition Examination Surveys (NHANES)’ den alinan
veriler yetiskin Amerikan populasyonununda BKi> 30 olanlarin 1976 -1980 yillar1
arasinda %14,5, 1994-1998 arasinda % 22,5 arttigin1 goOstermistir. Amerika’l
yetigkinlerin %50’sinden fazlas1 (>=20 yas) 1994 ile 1998 arasinda asir1 kiloluydu
(BKI>25). BKI 25-30 arasinda olanlarmn saglik riski mevcudiyeti nedeniyle medikal

anlamli obezite ¢ok 6nemli bir sorun olarak artmaktadir (Onat, A. 2001).

Obezite kadinlar arasinda daha yaygindir ve kotiidiir, ayn1 zamanda kaygi
verici bir durum ise ¢ocuklarda olan artistir. 60 milyon Amerikali yetiskin asiri
kiloludur ve hem obezite hem de asir1 kilonun prevelans: artmaktadir. Erkeklerin %
59,3’1i, kadinlarin %46,6 s1 veya toplam Amerikan niifusunun % 54,4 ii BKI>25 dir.
Buna ek olarak erkeklerin % 19,9 u, kadinlarin ise % 24, 9 u ve eriskinlerin % 25,4 i

de obezdir (BKi>30) (Onat, A. 2001).

Tirkiye’de obezite prevelansi ¢alismalar1 yapilmistir ve bunlarin sonuglari
carpicidir. Bu ¢alismalarda 30 yasini gegen Tiirk erkeklerinin dortte birinde (%25.2),
kadmlarin da yariya yakininda (%44.2) obezite oldugu tespit edilmistir. Orta yash
(31-49 yas) ve yasl (50 yas ve lzeri) gruplarda ayr1 ayri1 ele alindiginda, bu
prevalansin erkeklerde anlamli bigimde degismedigi (%24.8 ve 25.7), kadinlarda ise
(swrastyla %38 ve 50.2) Onemli Olglide arttigi gosterilmistir. Obezite prevalansi
zamanla yiikselmistir: 1990'da benzer yasta erkeklerde %12.5 iken, simdi iki kat
siklasmistir. Elli yas ve iizerindeki kadinlarda prevalans %40'tan az iken %50'ye
yilikselmigtir. Tiirk erkekleri halen Avrupa'min cesitli bolgelerindeki orta yash

erkeklerde rastlanan %10 ila %15'lik obezite prevalansinin iki katina ulasmustir.
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Kadinlarimizda da, bu prevalans Avrupali kadinlara gore iki kat siktir (Onat, A.
2001).

Obezitenin ekonomik maliyetlere etkisi. Ekonomik maliyetler dogrudan ve
dolayli harcamalar olarak ikiye ayrilabilir. Dogrudan harcamalar hastaligin tan1 ve
tedavisi ile ilgili olan harcamalardir (hastanede yatma, evde bakim, ilaglar, doktor
muayeneleri). Dolayli harcamalar ise erken 6liim ve hastalik nedeniyle ¢alisamayan
insanlara verilen ticretleri yansitan verim kaybini da igerir. Amerika’da obezitenin
dogrudan maliyetinin 70 milyar dolar oldugu ve saglik harcamalarmin % 7’sini
kapsadig1 tahmin edilmektedir. 1999’da obezitenin direkt bakim maliyeti Amerika’da
102 milyar dolar, 2000 yilinda bu deger 117 milyar dolara yilikselmistir. Fransa ve
Avustralya’da saglik harcamalarinin %2’sini olustururken, Hollanda’da % 4’iinii
olusturmaktadir. Tiirkiye’de maliyete iliskin veriler yeterli degildir (Field, AE. 2003)
(Leisha Bevoni, PA. 2003).

Saghkh beslenme

UNESCO, kétii beslenmeyi bir egitim israfi olarak tarif etmektedir. Beslenme
konusundaki aragtirmalar, yetersiz beslenme kadar, asir1 beslenmenin de saglhigi ve
yasam sliresini olumsuz yonde etkiledigini insanlar zenginlestik¢e kronik beslenme
yetersizligi durumundan, asir1 beslenme durumunda gegmekte bunun sonucunda daha
once o toplumlarda ender goriilen hastaliklarin sikliginda artis olmaktadir. Bagka bir
deyisle beslenme sekline gore saglik sorunlari sekil degistirmektedir (Baysal, A.
1993).

Beslenme, beyin gelisimini ve ¢alismasini da etkilemektedir. insan beyni anne
karninda ve dogumdan sonraki ilk ¢ yilda gelisimini biiyiik Olgiide
tamamlamaktadir. Bu donemde, beslenmede yapilan hatalar, beyin yapisinda ve
calismasinda bazi eksikliklere neden olmakta, bu da zihin yeteneklerini olumsuz
etkilemektedir. Sinir ve onun kadar yardimc1 hiicrelerden olugsmakta, bunlarin, yine
beyinde iiretilen uyar1 ileticileriyle etkilesimleri sonucu o6grenme diger zihni
faaliyetler gerceklesmektedir. Gerek hiicrelerin olusumu ve c¢alismasi, gerekse uyari

ileticilerinin yapimi; beyne, diizenli, gereken miktar ve kalitede enerji kaynagi
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protein, vitamin ve minerallerin saglanmasi ile miimkiin olmaktadir. Bunlarin
gereginden az ya da ¢ok olmasi, beynin ¢alismasini dolayisiyla bireyin ¢alismasini

olumsuz yonden etkilemektedir (Baysal, A. 1993).

Yine, asir1 beslenme sonucu koroner kalp, seker ve gut hastaliklarinda,
gelismis tilkelerle, petrol zengini iilkelerde asir1 ve hatali beslenmeye paralel olarak
artiglar gozlenmistir. Bunun sonucu, 6zellikle, halkin saglikli beslenme konusunda
bilinglendirilmesi i¢in yayinlar yapilmakta ve oneriler gelistirilmektedir (Baysal, A.

1993).

Yetersiz beslenmenin vol actig1 saglik sorunlar sdvle dzetlenebilir

e Verimsizlik, tembellik, ise ve okula devamsizlik.

e Dikkat azalmasi, 6grenme gii¢liigii ve is kazalar

e Hastaliklara direncin azalmasi,

e Hastaliklarin iyilesme siiresinin uzamasi,

e llag etkenliginin azalmast,

e Biiylime ve gelisme geriligi

e Gereginden c¢ok alinan besinlerdeki enerji, yag, olarak birikerek, bedenin
fiziksel uygunlugunu bozar. Bunun sonucunda organlarin c¢alisma diizeni

bozulur (Baysal, A. 2004).

Asagida bazi beslenme aliskanliklarinin zemin hazirladigi (risk olusturdugu)

saglik bozukluklar 6zetlenmistir:

e Tuzlanmis, tiitstilenmis, yakilmis besinlerin fazla tiiketimi, mide kanserleri,

¢ Nitrit ve nitratlarla muamele edilmis besinlerin fazla tiikketimi sindirim sistemi
kanserleri.

e Kiiflii besinlerin tiketimi, karaciger kanserleri ve sinir sisteminde
bozukluklar.

e Taze sebzelerin yanlis pisirilmesi C vitamini yetersizligi,

e lyotlu tuzun kullanilmamas1 endemik guatr.
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e Besinleri yitkamadan tiikketme, uygunsuz, 6zellikle bagka amaglar icin yapilmis
ya da oOnceden kullamismis plastik kaplarda, sirli kaplarda besin saklama,
kanser ve kursun zehirlenmesi.

e Asin kirlenmis deniz ve gollerden saglanan besinlerin tiiketimi, civa ve
kursun zehirlenmeleri (Baysal, A. 2004).

Saghkh beslenmede 6giinler. Tiim bilgilerimize ragmen okul ¢agt ¢ocuklarin
maalesef dogru beslenme aligkanliklarina sahip olmadiklari, c¢ogunlukla 6gilin
atladiklar1 tespit edilmistir. Ozellikle de ana &giinler arasinda biiyiik éneme sahip
kahvaltmin atlandigi veya hi¢ yapilmadigi bilinmektedir. Ogiin atlamanin temel
nedenleri arasinda 6zellikle biiyiik sehirlerde, tam giin okula giden ¢ocuklarin 6glen
yemeklerini okul veya okul gevresinde yapmak zorunda kaliglari, maalesef ailenin
cocuguna uygun beslenme aligkanli1 vermemesi gibi nedenler sayilabilir. Kahvaltiy:
atlama nedenleri arasinda ise; ¢ocugun ge¢ yatmasi ve sabah ge¢ kalkmasi, ebeveynin
ilgisinin yetersizligi, kahvaltt alisgkanlifinin olusturulmamis olmasi gibi nedenler

sayilabilir (Tagdemir, Y.T. 2009).

En Onemli Ogiin Kahvalti olmakla beraber 6zellikle biiyiime ve gelisme
cagindaki cocuklarda tiim ana ve ara 6glinlerin biiylik 6nemi vardir. K6tii beslenme
aliskanliklar1 arasinda sayabilecegimiz en 6nemli sorun kahvaltinin yapilmamasi,
atlanmasidir. Kahvalti, giin icersinde en uzun aradan sonra yenilen, mutlak yenilmesi
gereken 6glindiir. Aksam yemegi ile sabah arasinda 8-12 saatlik bir siire gegmektedir.
Bu siire sonunda viicudumuz enerji ve besin 6geleri ihtiyacint kendi depolarindan
normal metabolik siireclerin tersine baska metabolik siireclerle karsilamaya baslar.
Bu normal kosullarda istenen bir siire¢ degildir. Ornegin uzun siireli aghikta agizdaki
aseton kokusu bunun gostergelerindendir. Kahvaltinin yapilmamas: viicudun tiim
organlar1 i¢in problem olusturabilirken 6zellikle beyin en ¢ok etkilenen organdir.
Normal kosullarda beyinle kan arasinda var olan dengenin bozulmasi s6z konusu
olabilir. Bunun ¢ocukta hissedilmesi ancak; yorgunluk, uyku hali, bas agrisi, dikkat
azlig1, derslerine motive olamamasi, problem ¢ézme yeteneginin bozulmasi gibi

durumlarla gozlenebilir (Tasdemir, Y.T. 2009).
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Saghkh beslenememe nedenleri. Ayrica okul ¢agi ¢ocuklarinda kahvaltinin
yapilmamasi okula olan devam durumunu bozarak, devamsizliklarini arttirdigini
gosteren bir¢ok caligma vardir. Bu ¢ocuklarda ayni zamanda hastaliklara yakalanma
riskinin de artmis oldugu belirtilmektedir. Ayrica Ozellikle biliyiikk okul c¢agi
cocuklarinda [lise 6grencileri] kahvalt1 atlamanin bir nedeni olarak ise "kilo almama"
isteginin yattig1 bilinmektedir. Bunun ise kesinlikle dogru olmayan bir bilgi oldugu
bilinmektedir. Kahvaltinin yapilmamasi, viicudun yukarida sdylendigi gibi normal
olmayan metabolik slireclere yonelerek, var olan enerji depolarini ekonomik
kullanmasina neden olmaktadir. Sonugta metabolik diizenin degigmesi viicut agirlig
denetimi sorunlarinin ¢ok yogun olarak yasanmasina neden olmaktadir (Tasdemir,
Y.T. 2009).

Belki de giiniimiizde bu kadar yogun kotii beslenme sorunlariyla [sismanlik
gibi] karsilasmamizin bir nedeni budur. Ancak unutulmamalidir ki 6zellikle kiigiik
yaslarda ¢ocuklarimiza verecegimiz saglikli, yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmas1 yoniinde dogru beslenme ve yemek pisirme aliskanliklar1 ¢ocuklarimizi
olas1 yetigkinlikte goriilebilecek kronik, dejeneratif hastaliklardan koruyabilecektir.
Bunun saglamanin temel yolu ise; ¢ocuklarimiza kiiciik yaslardan itibaren ailesinde
ve Ozellikle de ilkdgretim caglarinda dogru beslenme ve yemek yeme aliskanliklari

vermekten gegmektedir (Tagdemir, Y.T. 2009).

Beslenmede Dikkat Edilmesi Gerekenler. Enerji Gereksinimi: Cocuklarda
yasa, cinsiyete, viicut agirligina, yiizey alanina, fiziksel aktiviteye, ergenlige gore
enerji gereksinimini karsilamak i¢in formiiller gelistirilmis. Ancak her ¢cocugun enerji
gereksiniminin farkli olmasi sebebi ile bunu belirlemek zordur. Pratik olarak ¢cocukta
enerji alimi tiiketimine esit olmali ve normal biiylime ve gelismeyi saglayacak
diizeyde olmalidir. Enerji iiretiminin tam olarak karsilandiginin tam olarak anlamak
icin gocugun biiyiimesi takip edilmelidir. Uygun kalori alan ¢ocuk kendi gelisim
kanalinda ilerler. Cocukta sismanlama egilimi varsa enerji alimi azaltilip enerji

tiiketimini hizlandirmaya tesvik edilmelidir (Aksoz, E.B. 2006)
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Protein Gereksinimi. 4 yas ile erigskinlik donemi arasinda total viicut
agirliginin %18-19'unu proteinler olusturur. Alinan proteinin yapisi, enerjinin ve
diger besinlerin yeterli alinmasi ve organizmanin beslenme durumudur (Aksoz, E.B.

2006).

Kompleks karbonhidratlarin (tahillar ve bitkisel {iriinlerin) alimi artirilmalidir.
Cilinkii tahil ve bitkisel kaynakli {irlinler hayvansal kaynakli enerjinin yerini alirlar bu
sekilde yag alimim azaltirlar. Bu seklide beslenme ile doymus yag ve kolesteroliin
alimi azalir, bu sirada alinan proteinin tipi de degisecegi i¢in dikkatli olmaliyiz.
Ciinki bitkisel kaynakli proteinler hayvansal olanlardan daha diisiik kaliteli protein
icerirler (Aksoz, E.B. 20006).

Okul ¢aginda rafine sekerlerin azaltilmasi gerekir. Bu tip sekerler giinliik
yasantimizda tatlilar, pastalar ve bir¢ok icecekte katki maddesi olarak bulunmakta
yine bir¢ok ¢ocuk yiyeceginde de bulunmaktadir. Bu yiyeceklerin ¢ocugun
diyetinden tam olarak c¢ikartilmasi olanaksiz goriilmektedir. Tam olarak bu
yiyecekler ¢ikartilmasi ise diisiik kalori alimi biiylime geriligine sebep olabilir. Total
yag miktar1 enerjinin %30’ unu olusturacak sekilde azaltilmali, doymus yaglar ve

kolesterol alimi1 azaltilmalidir (Aksoz, E.B. 2006).

Bursa yetistirme yurtlarinda 18 yasindan kiiciik cocuklar iizerinde yapilan
arastirmada % 66.7 oraninda beslenme bozukluklar: tespit edilmistir. (Ileriye, B. ve

digerleri 1978).

Ozcan ise 1979 yilinda okul dncesi ¢ocuklar1 egitime tabi tutup gelisimlerini
kontrol etmis yemek yeme ve atik birakma konusunda egitime alinmayan ¢ocuklar

arasinda yiiksek oranda gelismeler kaydedilmistir (Ozcan, T.F. 1979).

Kutluay Ankara Kiz lisesinde 1979 yilinda kahvalti yapimini arastirmis
Kahvalt1 yapmayanlarin yapanlara gore daha halsiz oldugu belirtilmistir (Kutluay, T.
1979).
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Bozkurt ve Giineyli ¢ocuklarda meydana gelen beslenme bozukluklarmin
annelerin bilgi yetersizliginden ortaya ¢iktigini belirtmistir (Bozkurt, N. , Giineyli, U
1979).

1981 yilinda San Diego’ da Ev ekonomisi 6gretmenlerinin beslenme bilgi
puanlarinin diger Ogretmenlere gore yiiksek ancak kendi tutumlarinda farklilik

bulunmamuistir (Penner, K.P., Kolasa , K.M. 1981).

1983 yilinda Kansas’ta Ogretmenler lizerinde yapilan arastirmada bilgi
puanlari tiniversite de aldiklar1 ders kredisi ve o esnada ders vermelerine gore artis

gostermistir (Soliah, L.A.L.,ve digerleri 1983).

Pekcan sagliksiz beslenmenin bir sekilde tetikledigi demir yetersizligi
anemisinin okuldaki basariyr diisiirdiigli anemisi olmayan g¢ocuklarda 6grenmenin

daha aktif oldugunu saptamistir (Pekcan, G. 1984).

1984 yilinda beslenme egitimi alan Ogrenciler ile almayan Ogrencileri
Isiksolugu karsilastirmis ve beslenme egitimi alan 6grencilerin daha iyi beslendigini

belirtmistir (Isiksolugu, K.M. 1984).

Giineyli ise sosyo ekonomik yiikselis ile 6gilin sayisin1 karsilastirmis ve dgtin
sayisinin sosyo ekonomik yiikselis ile dogru orantili olarak arttigini belirtmigtir

(Giineyli, U. 1984).

Simgek ev ekonomisi beslenme dersi okuyan Ogrenciler ile okumayan
ogrencileri birbiri ile karsilastirmistir. Dersi okumayan 6grencilerin beslenme bilgi
puanlar1 ortalama iken okuyanlarin ise beklenen diizeyde olmadigi belirtilmistir.

(Simsek, H. 1984).

Vangelik ve arkadaslarinin yaptigi calismada beslenme aligkanlik puan
ortalamasimnin erkeklerde énemli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir Ogrencilerin
sadece 1/3’1 yurtta kalmaktadir. Bu durum, ildeki resmi ve 6zel yurtlarin yatak

kapasitesinin yetersizligi yani sira, bu yurtlarin da tamaminin dolu olmamasi1 nedeni
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ile yurt olanaklarinin ideal olmayisindan kaynaklanabilir. Sigara i¢meyenlerin
beslenme aligkanlik puan ortalamasi, igenlere gére onemli diizeyde yiiksek olarak
bulunmustur. Spor yapan Ogrencilerin beslenme aliskanlik puan ortalamasi ile
yapmayanlarin ortalamas: arasindaki farkin istatistiksel acidan Onemli oldugu
bulunmustur. Ogrencilerin % 60’1 giinde 3-4 &giin tiiketirken, % 36’s1 2 ve daha az
ogiin tiketmektedir. en fazla sabah 6giiniinlin atlandigi, en az ise aksam O6gliniiniin
atlandig1 belirtilmistir. Ogiin atlayan 6grencilerin % 46.3’iiniin 6giin atlama nedenini
unutma veya firsat bulamama olarak degerlendirmistir (Vangelik, S. ve digerleri

2007).

Arslan ve arkadaglarinin yaptig1 ¢alismada da kizlarin % 73’liniin beslenme
aliskanlik diizeyinin kotii oldugu, erkeklerde bu oranin % 27 oldugu belirlenmis olup
cinsiyete gore beslenme aligkanlik diizeyi arasinda 6nemli fark belirlenmistir (Arslan

P, ve digerleri 1984).

Baz1 c¢aligmalarda saptandigi gibi kiz Ggrencilerin  yemek yeme
aligkanliklarinin tiziinti veya yorgunluk durumundan daha fazla etkilenmesi, ayrica
estetik kaygi nedeni ile besin kisitlamasia gidebilmeleri beslenme aliskanlik puan
ortalamasinin erkek 6grencilerden daha diisiik bulunmasinda etkili olabilir (A¢ik, Y.

ve digerleri 2003).

Aytekin ve Bulduk bir egitim programi uygulayip bu programin sonuglarini
da kontrol grubu ile test ederek 6&iin atlama oranlarini tespit etmisler. Baslangigta
arastirma kapsamina alinan 6grencilerin egitimden dnce ve sonra ka¢ 0giin yemek
yediklerine bakildiginda, % 55.5’inin ve % 56.0’sinin gilinde {i¢ 6giin tiikettigini,
%35.0, % 34.5’inin iki 6glin, % 6.5, %7.0’min giinde dort 6glin yemek yedikleri
belirlenmistir. Ogrencilerin 6giin atlayrp atlamadiklar1 egitimden once ve sonra
incelendiginde egitim verilen grupta sabah kahvaltisini % 28.0’1, %38’inin
atlamadiklari, % 18.0°1, % 8.0’inin atladiklar1 belirlenmistir. Yalniz el kitab1 verilen
grupta, sabah kahvaltisin1 % 40.0°1, % 46.0’siin atlamadigini, %42.0’si % 38.0’inin
ara sira atladiklart saptanmigtir. Kitap+egitim grubundaki 6grencilerin egitimden
once ve sonra % 36.0’smin atlamadigmi, % 18.0’1, % 16’smin atladiklar1 ifade

edilmistir.Kontrol grubundaki 6grenciler % 34.0’1, % 38.0’inin sabah kahvaltisim
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atlamadiklar1 % 38.0°1, % 34.0’min ara sira atladigi, % 28.0’inin her iki grupta
atladiklar1 saptanmistir. Ogrencilerin &gle yemeklerini atlama durumlart egitimden
once ve sonra incelendiginde; Egitim grubunda 6gle yemeklerini %50.0, %52.0’sinin
atlamadiklari, %16.0, %12.0’sinin atladig1 belirlenmistir. Yalniz el kitabi verilen
grupta, %56.0’s1, %54.0’liniin 6glen 6glinlinii atlamadig1 saptanmistir.Kitap+egitim
grubunda % 38.0’1, % 44.0’lnlin atlamadigi, % 14.0, % 20.0’sinin atladig
belirlenmistir. Kontrol grubunda % 50.0’si, % 46.0’sinin atlamadigt % 16.0’s1, %
12.0’sinin atladig1r bulunmustur. Aksam Ogiiniinii atlama durumuna bakildiginda,
egitim grubunda % 96.0, % 98.0’inin, kitap grubunda egitimden 6nce ve sonra %
98.0’inin, kitap+egitim grubunda % 86.0’s1 ve % 92.0’sinin, kontrol grubunda %
96.0 ve % 100’iiniin bu 6glinti atlamadiklar1 belirtilmistir. . (Aytekin F, Bulduk S.
,2000).

Vangelik ve arkadaslarinin kiyaslamasina gore 6giin atlama konusundaki
onceki tespitler soyledir. Aytekin ve arkadaslarinin, yaptig1 ¢alismada 6grencilerin %
55’inin 3 6&lin ve % 35’inin 2 6giin yemek yedikleri belirlenmistir. Simsek’in
caligmasinda, 6grencilerin % 70’1 glinde 3 6gilin, %25’1 2 6glin yemek yemektedir.
Karayormuk’un ¢aligmasinda ise dgrencilerin % 52’si giinde 3 6giin beslenirken, 2
0glin beslenenlerin orani %36 olarak bulunmustur. Simsek ve Saygun 6grencilerde en
sik atlanan 6giliniin kahvalt1 oldugunu belirlemislerdir. Isiksolugu ve Karayormuk, en
az atlanilan O6glinlin aksam oldugunu belirlemistir. Nnanyelugo ve Okeke’nin
Nijerya’da {liniversite dgrencilerinde yaptiklar: bir ¢calismada en fazla atlanan 6giiniin
%73 oramiyla kahvalti oldugu saptanmistir. Cogunlukla sabah kahvaltisinin
atlanmasi, kahvalti hazirlamanin zorlugu ve okula ge¢ kalma endisesinden
kaynaklanabilir. Oysa giline istekli baslamada, aktiviteyi elverisli bir sekilde
stirdiirmede ve kan seker diizeyinin korunmasinda sabah kahvaltisinin ¢ok 6nemli

rolliniin bulundugu bildirilmektedir(Vangelik, S. ve digerleri 2007).

Tokgodz ve arkadaslarmin yaptig1 ¢alismada, 6grencilerin % 50.2°si sikintili
olduklar1 zamanlarda her zamankinden az yediklerini belirtmislerdir (Tokgoz, P. Ve

digerleri 1995).
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Bazi kisiler sikintili olduklarinda daha fazla besin tiiketirken, bazilar1 da tam

ters yonde davranis gosterebilmektedirler (Arslan, P.1994).

Tokug ve arkadaslarinin arastirmasina gore 6grencilerin ¢cogu (%80,5) okula
gitmeden Once her sabah kahvalti ettigini, yaklasik yarisi da (%45,9) her giin 5
porsiyon ya da daha fazla miktarda meyve sebze tiikettigi belirtilmistir. Ancak
caligmaya katilan ¢ocuklarin ¢ogunlugunun saglikli olmadig bilinen ¢ikolata-gofret
vb. tatli gidalar1 (%58,3) ve kola vb. gazli icecekleri (%40,7) sik tlikettigi
belirlenmistir. Cips vb. gidalarin ve tatli gidalarin tiiketiminde her iki cinsiyet
arasinda farklilik gézlenmezken, fast-food ve gazli iceceklerin erkekler tarafindan

daha sik tiiketildigi sonucuna varilmistir ( Tokug, B. ve Digerleri 2009).

Toku¢ ve arkadaslarimin yaptigi calismasinin devaminda c¢ocuklarin biiyiik
cogunlugu (%84,9) marka etiketlerinin yaridan fazlasini dogru olarak tanimlamistir.
Marka etiketlerini dogru olarak tanima ortancast 16 (min: 5—maks:20)’dir. Marka
etiketlerini tanima kiz ve erkek ogrenciler arasinda farklilik géstermemistir. Reklam
etiketlerini tanima oranlarmin yliksekligi cips ve benzeri gidalarin sik tiikketimi ile,
fast food tarzi gidalarin sik tiiketimi, gazli iceceklerin sik tiiketimi ile iliskili
bulunmustur. Saglikli besinleri daha fazla tanimlayan ¢ocuklarin reklam etiketlerini

tanima oranlar1 da yliksek bulunmustur ( Tokug, B. ve Digerleri 2009).

Ludwig ve Berkey Cocuklarin ¢ogunlugu saglikli olmadig: bilinen cips,
cikolata-gofret vb. tath gidalari, kola vb. gazli igecekleri fast-food tiirii yiyecekleri
sik tlikettigini (en az gilinde 1 kez) belirtmistir ki daha 6nce yapilan kimi ¢alismalar
bu tiir gidalarin sismanlik ve obeziteye yol agtigini belirlemislerdir (Ludwig DS,
Peterson KE 2001. Berkey CS., 2000).

Turan ve arkadaslarinin yaptiklar1 ¢aligmalara calismaya katilan 6grencilerin
beslenme aligkanliklarina bakildiginda; %35,2°sinin  bazen yagh ve sekerli
yiyecekleri tiikettigi, %26,9’unun nadiren yiyeceklere tuz ekledigi, %25,4’linlin sik
stk giinde 3 fincandan fazla kahve, kola ya da ¢ay tiikettigi, %30,1’inin bazen dana
eti, koyun eti ve bunlardan yapilan sosis, salam, sucuk vb. yedigi, %30,1’inin hi¢bir

zaman hamburger, patates kizartmasi, pizza gibi disarida satilan meniilerden
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yemedigi, %36,5’inin her zaman meyve, sebze yemekleri, bulgur, kuru fasulye,
nohut, mercimek gibi kuru baklagiller ile yapilan yemekleri tiikettigi saptanmuistir.
Ayrica yiiksek riskli beslenme aligkanliklarina bakildiginda; yagh ve sekerli
yiyecekleri %15,9’unun, giinde 3 fincandan fazla kahve, kola ya da cay gibi
icecekleri %15,7’sinin, dana eti, koyun eti ve bunlardan yapilan sosis, salam, sucuk
vb.ni %15,0’1mn1n, hamburger, patates kizartmasi, pizza gibi disarida satilan meniileri
%8,8’inin her zaman tiikettigi, %3,6’sinin hi¢cbir zaman meyve, sebze yemekleri,
bulgur, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi kuru baklagiller ile yapilan yemekleri
tilketmedigi ve %12,0’sinin yiyeceklere tuz ekledigi belirlenmistir (Turan, T. Ve

digerleri 2009).



3. YONTEM

Bu boliimde; arastirma modeli, arastirma verilerinin elde edildigi evren ve
orneklem, veri toplama teknikleri, veri toplamada kullanilan araglar, araclarin

gegerlikleri ve analizleri konusunda bilgi verilecektir.

Arastirma, mevcut bir durumun degerlendirilmesini ve yorumlanmasini
icerdigi i¢in betimsel bir calisma olmast planlanmistir. Ancak geregi {lizerine

hazirlanan basar1 testi haricinde survey ya da anket yontemine de bagvurulmustur.

3.1 Arastirma Bolgesinin Sec¢imi

Aragtirma bolgesi olarak Ankara ili se¢ilmistir. Bunun nedeni {iniversitenin ve

arastirmacinin Ankara’da olmasidir.

Ankara’da Biyoloji dersi okuyan ve okumayan Ogrencilerin karigik olarak
bulundugu okullar tercih edilmistir. Ankara’nin merkezinde 3 biiyiik ilgeden sosyo-
ekonomik diizey olarak hem diisiik sosyo-ekonomik diizey hem orta sosyo-ekonomik
diizey hem de yiiksek sosyo-ekonomik diizeyi kapsayacak ilge olarak Yenimahalle

ilgesi secilmistir.

3.2 Orneklem Secimi

Calismanin evrenini Yenimahalle ilgesinde 3 lisenin 3.570 orta G6gretim
Ogrencisi olusturmus, veriler Subat — Mart 2010 doneminde toplanmistir.
Aragtirmanin  Orneklemi 357 olarak hesaplanmigtir. Ancak katilim hizini

diistirebilecek etkiler diislinlilerek Ornekleme aliman birey sayist 350 olarak
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belirlenmistir. Ogrencilerin 25’1 (% 7.14) anket formunu eksik doldurdugu calisma

verileri 325 6grenciden (% 91.36) toplanmustir.

Arastirma, kesitsel tipte olup Yenimahalle ilgesindeki Okul tiplerinden Diiz
lise, Ticaret ve Meslek lisesi ve bir de Anadolu lisesi olmak iizere bu okul tiplerinden
rastgele 3 okul secilmistir. Okullardaki tiim siniflar dahil edilmistir. Her okuldan
alinacak Orneklem sayist hesaplanmig ve basit rastgele yontemle okulun hangi
sinifinin 6rnekleme dahil edilecegi belirlenmis, belirlenen siniftaki tim 6grenciler

arastirma kapsamina alimaistir.

3.3 Veri toplama teknikleri

Saglikli  Beslenme aligkanliklarmin  degerlendirilmesinde  tarafimdan
gelistirilen on iki sorudan olusan puanlama yontemi kullanilmistir. Bu yontemde
ogrencilerin zayiflama konusunda baski hissedip hissetmedikleri, giin igerisinde
diizenli yemek yiyip yemedikleri, annenin egitimi ile dogal ve yoresel yemekleri bilip
bilmemesi, babanin yogun c¢aligmasi ile evde birlikte yemek yiyip yemedikleri,
mutfaga ayrilan biitcenin dogal ve saglikli beslenme icin yeterli olup olmadigi
annenin calisma ile mutfak arasindaki dengeyi nasil kurdugu, dogal ve yoresel
yemekler ile beslenmenin ne kadar saglikli oldugu, saglikli beslenme deyince ne
anladiklari, sorulmustur. Alinan cevaplar her biri kendi igerisinde

degerlendirilmektedir.

Tercihler Tablosu adli zayiflama metotlar1 alt alta siralanarak bu metotlardan
en faydali olandan faydasiz olana dogru tercih yapmasi istenmistir. Bu zayiflama
metotlarindan; Fazla uyku, Light iiriinler ile beslenme, Gece bir sey yememe,
yemekten dnce meyve yeme, giinde en az bir 6&iin atlama, ¢ok fazla su igme, kepekli
seyler yeme, proteini fazla tiikketme, istah kesici kullanma, beyaz et tiiketme,

zayiflama ilaglar1 kullanma, sabah kahvaltis1 yapmama sorulmustur.

Ikinci tercihler tablosunda ise kilo problemi olup olmadigi, aileden saglikli

beslenme aliskanliklar1 alip almadig, duygusal etki altinda iken yeme
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aligkanliklarinda  degisiklik olup olmadigi arkadas ortamlarinda yemek
aligkanliklarinda degisiklik olup olmadigi fazla kilodan endise duyup duymadigi,
egzersiz yapma konusunda istekli olup olmadiklari, daha az yeme konusunda istekli
olup olmadiklari, saglikli bir diyet i¢in vakit ayirma isteklerinin olup olmadigi,

saglikli beslenme i¢in biit¢elerinin olup olmadig1 sorulmustur.

Ogrencilerin beslenme bilgilerinin degerlendirilmesinde kullanilan anket
formu ise 27 sorudan olugmaktadir. Ancak 25 soru iizerinden degerlendirme
yapilarak Beslenme bilgi diizeyleri her dogru cevaba (4) Her yanlis cevaba (0) puan

verilerek degerlendirilmistir.

Tiirkiye’de ve diinyada konu ile ilgili yapilan ¢aligmalarla ilgili genis bir
literatiir taramast yapilmistir. Arastirma sonucunda Olgme araci olarak, bilgi-basari
testi Tutum testi ve tercihler tablosu adi altinda diyet konular1 hakkinda bilgi ve
tercihleri yansitan anket hazirlanmistir. Basar1 Testi ¢oktan se¢meli yaklagik 25
sorudan olugmaktadir. Testin giivenirlik ve gegerligini tespit etmek amaci ile
ogrenciler iizerinde ilk uygulamasi yapilmistir. Uygulama sonrasinda, testteki
sorularin madde analizi yapilmis elde edilen sonuglara gore gegerligi yiiksek olan
sorular secilmis, diger sorular elenmistir. Belirlenen diizeyin asaginda olanlar
gereken diizeltmelere gidilip test tekrar uygulanmstir. Ikinci uygulama sonunda, test
sonuglar1 analiz edilerek 6nem diizeyi g6z Oniine alinmistir. Cikan sonuglara gore

degerlendirmeler yapilmistir. Onem diizeyi %5 (0.05) olarak kabul edilmistir.

3.4 Verilerin Analizi

Bilgi toplamak ic¢in kullanilan anket formu 68 sorudan olugmaktadir.

Ogrencilerin Beslenme ile ilgili Verilerin kodlanmasi ve istatistiksel analizleri

bilgisayarda SPSS 18.0 paket programinda yapilmistir.



4. BULGULAR ve YORUM

Yapilan arastirmada farkli sonuglar elde edildi. Sonuglardan daha Once
belirtilmis olanlardan ziyade daha 6nce ¢okga ilizerinde durulmayan konular belirtildi.
Sekillerde 1,2,3,4,5 c¢eklinde belirtilen secenekler genellikle 6grencilerin soruya

katilma diizeyine gore artig gosteren degerleri gostermektedir.
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KILOMDAN MEMNUNUM

Sekil 1 Kilomdan Memnunum

Sekil 1 de ankete katilan lise 6grencilerinden kilosundan memnun olmayan
orani (1+2) %28,8 kismen de olsa kilosundan bir sikayeti olmayan orani ise geriye
kalan % 77,2’lik bir dilimdir. Aslinda tabloda da goriildiigli gibi lise 6grencilerinde

ciddi bir kilo sorunu olmadig1 gozleniyor.

Kilosundan hi¢ memnun olmayanlarin % 52,9’u gecer puan olan 60’1n altinda

kalirken geriye kalan % 47,1°lik kisim ise gecer puanin iizerinde not almistir. Basar1
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puaniin altinda kalanlarin % 29,2°si kilosundan memnun degil. Bununla birlikte
basar1 puaninin altinda kalanlarin geriye kalan % 70,8 de kilomdan memnunum
cevab1 vermistir. Bagar1 puaninin iistiine ¢ikanlarda ise % 27’si kilosundan memnun
olmay1p geriye kalan %73’ ise kilosundan memnuniyetini ifade etmistir. Kilosundan
¢ok memnun olanlarin ise % 52,3’ i basar1 puaninin altinda kalmis % 47,7’si basari
puaninin iistiine ¢ikmistir. Kilosundan hi¢ memnun olmayanlarda da %52,9’u basari
puaninin altinda kalmis % 47,1’1 basart puanmnin iizerine ¢ikmistir. Kilosundan
kismen memnun olanlardan basari puaninin altinda klanlarin oran1 % 48,1 basari

puanini gegenlerin orani ise % 51,9°dur.
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SAGLIKLI BESLENME OGRENILIYOR

Sekil 2 Saghkl Beslenme Ogreniliyor

Sekil 2’de goriilecegi lizere, ebeveynlerinden saglikli yeme aligkanliklar
ogrendigi fikrine katilmayan 6grencilerin oran1 % 15,3 geriye kalan % 74,7’si ise
ebeveynlerinden kismen de olsa saglikli yeme aliskanlig1 edindigini fikrini katiliyor.
Aslinda evde yemek kiiltiirii olan bir toplum olarak ailede saglikli yeme
aligkanliklarinin daha da arttirilmasi gerekir ancak mevcut tabloda hi¢ fena sayilmaz

clinkli ne kadar 6grenildigi diger sorularda da ortaya ¢ikmakla beraber gerek kilo
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probleminin ¢ok diisilk olmasi gerek diizenli yemek yeme gibi davranislara
bakildiginda da tablo hi¢ de fena degil. Bununla birlikte gelistirilmesi ne ihtiyag
duyulan alanlar da yok degil. Ornegin abur-cubur kiiltiirii bizim toplumumuzda da

yerlesmeye baglamasi 6nlem alinmasi gereken sorunlardan bir tanesidir.

Ailemden saglikli beslenme aligkanliklarini 6greniyorum fikrine kesinlikle

katilmayan 6grencilerin % 66,7’si basar1 puaninin altinda kalan 6grenciler.
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UZUNTUDE FAZLA YENIYOR

Sekil 3 Uziintiide Fazla Yeniyor

Sekil 3 de goriildiigli gibi duygusal anlamda iizlildigli zaman bunu yemek
yemesine yansitmayan Ogrencilerin orant % 52,6’dir. Duygusal anlamda tiziildiigi

zaman daha fazla yemek yiyorum diyen 6grenciler ise % 47,4 diir.

Uziildiigiim zaman daha fazla yiyorum fikrine katilmayan &grencilerin %
60,3’1i kesinlikle katilmayan 6grencilerin ise % 55,9’u basar1 puaninin altinda kalmig

ogrencilerden olugmaktadir.
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SEVINCTE FAZLA YENiYOR

Sekil 4 Sevincte Fazla Yeniyor

Sekil 4° de sevindigi zaman kendini tutamayip daha fazla yiyorum diyen

ogrenciler % 51,8 sevindigim zaman da abartmiyorum diyen 6grencilerin orani ise %

48,2 oldugu goriilmektedir.

Sevindigimde daha fazla yiyorum diyen 6grencilerin % 60’1 basar1 puaninin

altinda kalan 6grenciler.
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ARKADASLAR ILE FAZLA YENiYOR

Sekil 5 Arkadaslar ile Fazla Yeniyor
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Arkadaslar ile birlikte olundugunda daha fazla yiyorum fikrine katilanlarin
orani ise % 65,9. Arkadaslarim ile olsam da tavrim degismez diyenlerin orani ise %

34,1 oldugu sekil 5° de goriilmektedir.
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OBEZITE ENDISESi YOK

Sekil 6 Obezite Endisesi Yok

Sekil 6 da obez olmaktan ¢ekinen dgrencilerin oran1 % 31,3. Kismen de olsa

obez olmaktan endise duyuyorum diyenlerin orani ise % 68,7 oldugu goriilmektedir.

Obez olmak gibi bir endisem yok diyen Ogrencilerin %78,6’s1 basari
puaninin altinda kalan 6grenciler sadece % 21,4’{i basar1 puanin1 gecen dgrencilerden

olusmakta.
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SAGLIKLI KiLO FAYDASINA iNANILIYOR

Sekil 7 Saghkh Kilo Faydasina inanihyor

Saglikli kilonun kendisini rahatlatacagini ifade edenlerin oram1 da % 83,7.

Saglikli kilo nerede ise katilimcilarin biiyiik cogunlugunun bir istegi.

Saglikli kilonun kendisine faydasina inanmayanlarin %78,9’u basar1 puaninin

altinda kalan 6grencilerden olugmakta.
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EGZERSIZ YAPMA iSTEGI

Sekil 8 Egzersiz Yapma istegi
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Sekil 8 de goriildiigii gibi daha fazla egzersiz yapmaya ¢ok istekli olanlarin

orani ise % 76,2. Boyle bir isteginin olmadigini ifade edenlerin orani ise sadece

%?23,8’de kalmistir.

Egzersiz yapma konusunda istekli olan 6grencilerin % 59’u basar1 puanini
gecen Ogrencilerden olusurken egzersiz yapma konusunda isteksiz dgrencilerin %

61,51 basar1 puaninin altinda kalan 6grenciler
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AZ YEME ISTEGI

Sekil 9 Az Yeme Istegi

Daha az yemeye istekliyim diyen 6grencilerin oran1 % 52,5. Daha az yeme
gibi bir istegi olmayan 6grencilerin orani da % 47.,5.
Az yeme istegi konusuna kismen katilanlarin basar1 puan dagilimi ise % 50 %

50 yani esit.
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BAZEN ABARTMA

Sekil 10 Bazen Abartma

Sekil 10 da gorildiigii gibi bazen abartiyorum diyen 6grencilerin orant %

54,5, arada da olsa abartmam diyenlerin oran1 % 45,5’dir.
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DIYETE VAKIT BULAMAMA

Sekil 11 Diyete Vakit Bulamama

Saglikli bir diyet i¢in fazla mesguliim diyenlerin oram1 % 41,7, saglikli bir

diyet vakit sorunu ileri siirmeyenlerin orani ise % 59,3 diir.
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SAGLIKLI BESLENMEYE PARA BULAMAMA

Sekil 12 Saghkh Beslenmeye Para Bulamama

Saglikli yemek yiyecek kadar param yok diyenlerin oram1 % 29, saglikli

beslenme i¢in para sorunum yok diyenlerin orani ise % 71°dir.

Saglikli beslenmeye para bulamayacaklar fikrine katilanlarin % 67,71 basari

puaninin altinda kalmakta. Basarili olanlar ise % 32,3
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KEK CiPS KOLA ATISTIRMA

Sekil 13 Kek, Cips, Kola Atistirma
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Atistirdiklarim arasinda kekler, cipsler ve kolalar var diyenlerin oran1 % 72’yi

bulurken, bu tarz beslenmeye uzak durdugunu ifade eden 6grencilerin orani ise %

28°dir.
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DOKTORDAN ETKILENME
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Sekil 14 Doktordan Etkilenme

Bir doktora gidince saglikli beslenme konusunda kararlar aliyor ancak
uygulayamiyorum diyen 6grencilerin orant % 39,4, boyle bir etkilesime girmiyorum

diyen 6grencilerin oran1 ise% 60,6’dir.
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DIKKATLI BESLENENLERDEN ETKILENME

Sekil 15 Dikkatli Beslenenlerden Etkilenme

Saglikli beslenmeye dikkat eden kisiler ile goriisiince etkilenip dikkat

ediyorum diyen 6grencilerin oran1 % 60,2, etkilenmiyorum diyenlerin oranmi ise %

39,8°dir.
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DOYMADAN KALKMA

Sekil 16 Doymadan Kalkma
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Miimkiin oldugu kadar sofradan doymadan kalkiyorum diyen 6grencilerin

orani % 37,3 iken doyana kadar devam ettigini ifade eden 6grencilerin orani ise %

62,7°dir.

Miimkiin oldugu kadar doymadan kalkarim fikrine kesinlikle katilanlardan

basar1 puaninin altinda kalanlar % 60,9. Basar1 puanin1 gecenler % 39,1°dir.
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ONCE MEYVE YEME

- -

Sekil 17 Once Meyve Yeme

Yemekten dnce meyve yiyorum diyen 0grencilerin orani ise %36,9, bu goriise

katilmayan 6grencilerin orani ise % 63,1°dir.
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KiLO BASKISI

Sekil 18 Kilo Baskisi

Lise 6grencilerinde toplumun diger katmanlarindan farkl olarak pozitif ya da
negatif kilo baskis1 hi¢ hissetmeyenlerin oran1 % 45,7 ile ¢ok yiliksek ozellikle
ilkdgretim caginda zayifliktan dolay: yapilan kilo baskisi lise sonrasinda sigsmanliktan
dolay1r yapilmakta ancak lise caginda bu konu rafa kalkmis olsa gerek. Ailesi
tarafindan kilo baskisina maruz kalanlarin orani sadece % 6,3’te kalirken kendi
kendine baski hissedenlerin orant % 31,9 ile 6grencilerin bu konuda ¢evre baskisina

gerek kalmadan kendilerinin yeterince duyarli oldugunu gostermekte.
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DUZENLi YEMEK

Sekil 19 Diizenli Yemek

Lise 6grencilerinin % 28,9 yemegini diizensiz 6glinler ile yiyor. % 4’1 glinde
tek biiyiik bir 6giin ile yiyor. Iki 6giin yiyenlerin oran1 % 18,9. U¢ 6giin yiyenlerin
orani ise % 36,9 ile en fazla tercih edilen 6giin sayisini olusturuyor. Gilinde dort ve
daha ¢ok yiyenlerin sayist ise % 11,4. Goriildiigii tizere 6grencilerin % 51,7’si ya li¢
oglinden az ya da diizensiz 6giinler ile besleniyor. Geriye kalan % 49,31 1li¢ ya da
daha fazla olmak {izere diizenli 6giinler ile besleniyor. Yemek diizensizligi olan
ogrencilerin bilgi testi anketi ile kiyaslamasi da ilging sonuglar igeriyor. Giinde tek
biiyiik bir 6giin ile beslendigini sdyleyen dgrencilerin tamamu bilgi anketinde konulan
baraj puan olan 60’in altinda kalmislardir. Yani bu yanlis tutum aynm1 zamanda bilgi
eksikligi ile de birebir ortiismekte. Bir diger agidan yemegini diizenli ii¢ 0giin
seklinde yiyenler ise gegerli baraj puaninda iizerine ¢ikarak basarili puan olan 85
puan1 gecmiglerdir. Ancak dort ve daha fazla 6giin ile daha saglikli beslendigini
disiindiiglimiiz 6grenciler bilgi diizeyi olarak {i¢ 6giin ile beslenen 6grencilerden

daha diisiik puanlar almiglardir.
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ABUR CUBUR YEMEK

Sekil 20 Abur cubur yemek

Lise dgrencilerinin % 6,6’s1 giin i¢erisinde sadece abur cubur tarzi beslenirken
% 26,3’1 giinde 3-4 kez abur cubur tarzi beslenmekte. % 50.3’i ise giinde sadece 1
kez abur cubur trafigine yakalanirken % 3,4’1i ancak haftada bir abur cubur yedigini
ifade etmistir. %13.4°1ik bir azinlik ise genelde abur cuburdan uzak durmay: tercih
eden kesim. Goriildiigl gibi % 83 liik bir ¢ogunluk en az giinde bir defa abur cubur

trafigine yakalandigini ifade etmektedir.
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EGIiTiMLiI AILEDE DOGAL YEMEK

Sekil 21 Egitimli Ailede Dogal Yemek

Egitimli aileler % 79 oraninda dogal yemekleri tercih ettiklerini ifade etmislerdir.
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YOGUN AILEDE BIiRLIKTE YEMEK

Sekil 22 Yogun Ailede Birlikte Yemek

Lise ogrencilerinin % 14,4’ babanin yogun c¢alismasinda birlikte yemek
yiyememektedir. Ancak bununla beraber % 13,3’li yogunluk olmasa da baba ile

birlikte yemekten mahrum kalmaktadir.
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BUTCE iLE SAGLIKLI BESLENME

Sekil 23 Biitce ile Saghkh Beslenme

Lise 6grencilerinin % 33,1°1 yeterli biitceye sahip olmakla beraber dogal ve
saglikli beslenme konusunda bilgi sahibi degiller. Bununla birlikte % 35,9’luk bir
kesim de biitgesi yeterli olmakla beraber dnem vermedigi i¢in dogal ve saglikh
beslenemiyor. % 8.2’lik bir azinlik ise yeterli biitceye sahip olamamakla beraber
memleketlerinden  getirdikleri dogal besinler ile beslenebiliyorlar. Lise
ogrencilerinden sadece % 4,9’luk bir kesim maddi sorunlardan dolayr dogal ve

saglikli beslenemedigini ifade etmistir.
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CALISAN ANNE DUZENLI YEMEK

Sekil 24 Calisan Anne Diizenli Yemek

Lise 6grencilerinden sadece % 5,5’lik kism1 annesi ¢alistig1 i¢in evde diizenli
bir yemek yiyemedigini ifade etmistir. Onun disinda calisan anneden dolayr evde
yemek hazirlanmamasi gibi bir sorun ifade edilmemistir. Ozelikle % 8,6’lik bir kesim

ev islerine destek olarak evde yemek ¢ikmasina katki sagladiklarini ifade etmistir.
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DOGAL VE YORESEL YEMEKLER SAGLIKLI
BESLENMEMi

Sekil 25 Dogal ve Yoresel Yemekler Saghkh Beslenmemi

Lise 6grencilerinin % 57.8’1 ¢esitli nedenler ile dogal ve yoresel yemekleri

tercih etmediklerini yada edemediklerini ifade etmislerdir.
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SAGLIKLI BESLENME

Sekil 26 Saghkl Beslenme

Lise ogrencilerinin % 66,8’1 saglikli beslenmeyi cok ¢esitli ancak dengeli
beslenme olarak tanimlamistir. Saglikli beslenmeyi bir diyeti takip olarak

anlayanlarin orani1 sadece % 4 ile smirli kalmaktadir. Kilo almamay1 saglikli

beslenme olarak tanimlayanlar ise %18,8’dir.
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SOSYO EKONOMIK DUZEY

Sekil 27 Sosyo-ekonomik Diizey

Lise ogrencilerinin % 80,9’u kendisini orta sosyo-ekonomik diizeyde
tanimlamistir. % 8.7’s1 alt sosyo-ekonomik diizeyde kendisini tanimlarken % 8,4’k

kesim ise list sosyo-ekonomik diizey olarak tanimlamuistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin % 81°1 ailesinin sosyo-ekonomik diizeyini
orta olarak beyan etmis. Yani katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu orta diizey. Bunun
sonucu olarak verilen tiim cevaplarda orta sosyo ekonomik diizeyin agirlig
hissedilmektedir. Bununla birlikte Kilo baskisi sorusuna hissettirmiyor olabilirler
seklinde cevap verenlerin %15,41i iist sosyo-ekonomik diizey %23,1°1 alt sosyo
ekonomik diizey % 61,51 ise orta sosyo ekonomik diizey. Kesinlikle baski
hissediyorum diyenlerde Alt ve iist sosyo ekonomik diizey % 16,7 ile esit oranda

cevaplandirmistir. Orta diizey ise % 61,7 ile yine ¢cogunlugu saglamaktadir.

Alt Sosyo-ekonomik diizey grubu 6grenciler mutfaga ayrilan biitce ile saglikli
beslenmelerinin  miimkiin olmadigin1 ifade etmislerdir. Ancak kdylerinden
getirdikleri dogal besinler ile beslendiklerini sdyleyenlerin % 56,3’ alt diizey
%31,3° i orta diizey % 12,5°1 ise iist diizeydir. Aslinda bu iki soruya birbirine paralel

cevap vermek gerekmekte hem iist sosyo-ekonomik diizeyde olup hem de mutfaga
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yeterli biitce ayirmamak mantikli degil. Bununla birlikte alt diizey olanlarin en

yiiksek oranda ¢ikmasi tutarlilik seviyesinin yiiksekligini yansitmaktadir.

Alt sosyo ekonomik diizey 6grenciler Akdeniz kiiltliri gibi bir diyeti siirekli

takip etmeyi tercih edenler % 42,9 orta diizey % 50 olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 2 Anne Egitim
Kiimiilatif
Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Yiizde
Gegerli 1 8 2.3 2.3 2.3
2 156 44.6 45.6 48.0
3 115 32.9 33.6 81.6
4 52 14.9 15.2 96.8
5 11 3.1 3.2 100.0
Total 342 97.7 100.0
Gegersiz  Sistem 8 2.3
Total 350 100.0

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin annelerinin % 81,6’s1 lise veya daha
diisiik bir egitim almis, % 15,2°s1 liniversite egitimi almis, %3,2’si1 ise yliksek lisans

doktora egitimi almistir.

Ailesi tarafindan kilo baskisi hissedenlerin annelerinin egitim durumuna
bakildiginda % 35°1 ilkdgretim mezunu % 35 lise mezunu % 25’1 ise lniversite
mezunu annesi yiiksek lisans ya da doktora egitimi alan ¢ocuklar arasinda aile
tarafindan kilo baskis1 olmadig1 ifade edilmis. Bununla birlikte kilo baskisini sadece
aileden degil cevreden de hissedenlerin annelerinin egitim durumuna bakildiginda
tablo yine benzer sekilde ortaya cikiyor kesinlikle baski hissediyorum diyenlerin %
45,2’si1 ilkdgretim mezunu % 31°1 lise % 14,31 tiniversite sadece % 9,5°1 ise yiiksek
lisans doktorali. Annenin egitim diizeyi arttik¢a kilo baskisi otomatik olarak agagiya

dogru diismekte. Kendi kendime baski hissediyorum diyenlerde de tablo buna yakin
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9% 43,9’u ilkogretim % 33,6’s1 ise lise mezunu % 15,9’u iiniversite mezunu yine

sadece % 2,8’lik boliimi yiiksek lisans ve doktorali aileler. Katilimcilarin anne

egitim profilleri de bu oranlara yakin seviyelerdedir.

Tablo 3 Kardes Sayisi

Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Toplam Yiizde
0 3 9 1.0 1.0
1 42 12.0 14.6 15.7
2 147 42.0 51.2 66.9
3 65 18.6 22.6 89.5
Gegerli

4 24 6.9 8.4 97.9
5 4 1.1 1.4 99.3
6 2 .6 7 100.0
Total 287 82.0 100.0

Gegersiz  Sistem 63 18.0

Total 350 100.0

Arastirmaya katilanlarin % 51.2” si iki kardesli ailelerden olugsmaktadir.
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Tablo 4 Cinsiyet
Siklik Yiizde Gegerli Yiizde Toplam Yiizde
1 148 42.3 46.4 46.4
2 168 48.0 52.7 99.1
Gegerli 3 1 3 3 994

4 2 .6 .6 100.0
Total 319 91.1 100.0

Gegersiz  Sistem 31 8.9

Total 350 100.0

Katilimcilarin % 47’sini kizlar olustururken % 53’1 erkeklerden olusmaktadir.

CINSIYET ILE TUTUMLARIN KARSILASTIRILMASI

Kilonuzu degistirmeye yonelik hi¢ baski hissettiniz mi sorusuna hig
hissetmedim diye cevap verenlerin % 63,7’si erkek % 36,3l kiz. Hissetmedim
ancak hissettirmiyor olabilirler seklinde cevap verenlerin % 58’3’1 erkek % 33,3’i

ise kiz. Kilo baskis1 hissetmemeye yonelik cevaplarin agirligi erkeklerde.

Ancak kilo baskisini kendi kendine hissedenlerin % 58’1 kiz % 42’si erkek
kilo baskisini kesinlikle hissediyorum diyenlerin % 60,51 kiz % 34,2’si erkek.

Beslenme konusunda gerek fazla gerekse az yeme konusu ¢evre baskisindan
da etkilenmekte oldugu burada agik¢a goriilmektedir. Kiz 6grenciler c¢evrelerinde

hissettikleri bu baski etkisi ile sagliksiz beslenme riskine daha agiklar.

Yemeginiz diizenli 6giinler seklinde mi yersiniz sorusuna diizenli iki 6glin
seklinde cevap verenlerin %58,3’1 kiz % 41,7’si ise erkek 6grencilerden olugsmakta.
Giinde diizenli 3 6giin seklinde ise oran bu sefer tam tersine doniiyor bu sefer % 60,5

erkek % 39,51 ise kiz.
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Burada da goriildiigii gibi kiz 6grenciler diizenli de yese daha az yeme gayreti

icerisinde.

Giin igerisinde abur-cubur tarzi yediginiz olur mu sorusuna genelde abur-
cubur yiyorum diyenlerin % 61,9’u kiz % 38,1’1 ise erkek. Giinde sadece bir kez
abur-cubur yiyenlerde % 55,6’s1 erkek % 43,1’1 ise kiz. Haftada bir kez abur-cubur
yiyenlerin ise % 66,7’si erkek % 33,3’ ise kiz.

Babanin yogun calistig1 ailelerde birlikte yemek yeme sorusuna babam yogun
calismaz diyenlerin % 67’si erkek % 30,9 u ise kiz. Babam yogun ¢alismaz ancak
yinede birlikte yemek yedigimiz nadir olur cevabini verenlerin % 50 ‘si kiz diger %
50’si ise erkek. Babam yogun calisir ancak sik sik bizi yemege gotiiriir cevabini

verenlerin % 77,81 erkek sadece % 22,2 si kiz.

Mutfaga ayrilan biitgenin dogal ve saglikli beslenme i¢in yeterli olup olmadigi
sorusuna biitcemiz yeterli olmasa da kdyden getirdigimiz dogal seyler ile saglikli
beslenebiliyoruz diyenlerin % 72,7’si erkek % 27,31 kiz. Biitcemiz yeterli degil bu
ylizden saglikli beslenemiyoruz cevabini verenlerde ise % 68,8’1 erkek % 25’1 kiz.
Normalde cinsiyet ile biitgenin bir ilgisi olmamakla beraber biit¢cenin yeterli olmadig:
cevaplarini erkeklerin vermesi bu konunun erkeklerce daha rahat ifade edilmesinden

de kaynaklanabilir.

Saglikli beslenmenin tanimina kilo aldirmamasi seklinde cevaplayanlarin %
69,2’si erkek % 30,8’1 ise kiz. Yine Akdeniz kiiltiirii gibi bir diyet ile siirekli dikkat
edilmesi gerekir cevabini verenlerde de erkekler 6nde % 58,31 erkek % 41,7’si kiz.
Buradan yola cikarak saglikli beslenmeyi kiz o6grencilerin daha dogru anladigi

kanaatine varabiliriz.
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FAZLAUYKU
Sekil 28 Fazla Uyku

Arastirmaya katilanlarin % 78,5’1 Fazla uykunun zayiflamaya bir
faydas1 olmadigin1 diigiiniirken sadece % 21,5’1 fazla uykunun zayiflamaya

yardimci olacagi kanaatini belirtmistir.

Fazla uykunun zayiflamaya faydasi oldugunu diisiinen 6grencilerin %

83,31 basar1 puaninin altinda kalan 6grencilerden olusmakta.
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LIGHT BESLENME

0,0%

Sekil 29 Light Beslenme
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Arastirma da goriis belirten % 38,4’1i Light besinlerin zayiflamaya faydasi
olacagim1 % 33,2’si kisi az da olsa faydas1 olacagini % 28,31 ise light besinlerin

zayiflamaya bir faydasi olmayacagi kanaatini belirtmistir.
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GECE YEMEME
Sekil 30 Gece Yememe

Gece yemek yememenin zayiflamaya faydasi olacagini diigiinenlerin orani ise
% 66,8°dir. Gece yemek yememeyi cok az faydali bulanlarin oram1 %18.8 dir.
Bununla birlikte gece yemek yememenin zayiflamaya bir katkis1t olacagini
diistinmeyenlerde var bunun orani da % 14,6’y1 bulmaktadir.

Gece yemek yememenin zayiflamaya faydasi olmaz diyen Ogrencilerin %
74,41 basar1 puaninin altinda kalan 6grencilerden olusmakta. Cok genel gecer bir
kaide olan yatmadan Once yemek yenmemesi gerektigini basar1 puaninin altinda

kalan 6grenciler daha az biliyorlar.
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ONCE MEYVE YEME

Sekil 31 Once Meyve Yeme

Yemekten once meyve yemenin zayiflamaya faydasi olacagini diisiinenlerin
orant ise % 51. Bunun ¢ok az faydasi olacagini diisiinenlerin orani ise % 26,6’y1
bulmaktadir. Faydasi olmayacagini diigiinenler ise % 22,3’tiir. Diger bir agidan
bakildiginda ise yemekten Once meyve yemenin faydasina inananlar ile tam
inanmayanlarin orani birbirine ¢ok yakin % 51°e % 49°dur.

Yemekte ilk 6nce meyve yemenin zayiflamaya faydasi olur mu? Sorusuna
cevap veren Ogrenciler arasinda ¢ok az farkliliklar var. Yani basar1 puaninin altinda
kalan 6grencilerde iistiine ¢ikan 6grencilerde bu soruya yakin oranlarda katilmiglar ya
da katilmamigslar. Bu konu genel anlamda bilinmeyen konulardan oldugu sonucunu

cikarabiliriz.
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BiR OGUN ATLAMA

Sekil 32 Bir Ogiin Atlama

Bir 6gilin atlamay1 zayiflamaya katki saglayacagini diislinenlerin oramt %
22,7°de kalirken bunun cok bir faydasi olmayacagini diislinenlerin orani ise %
77,2’y1 bulmaktadir. Goriildiigii gibi lise 6grencileri sik¢a karsilasilan 6giin atlayarak
zayiflamaya c¢alismanin yanlis oldugu konusunda gayet bilingliler.

Bir 6gilin atlamanin zayiflamaya faydasi olacagini diistinenlerin % 70’1 basar1

puaninin altinda kalan 6grencilerdir.
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FAZLASU ICME
Sekil 33 Fazla Su i¢cme

Fazla su icerek zayiflamaya ¢alisma ise en bilinen zayiflama yontemlerinden

olsa gerek ki bunu tamamen faydasiz gorenlerin orani sadece % 8’de kalmaktadir.

Fazla su igmenin zayiflamaya faydasi olacagi genelde bilinen bir gergek
oldugundan olsa gerek fazla su i¢meyi faydali géren 6grencilerin basari dagilimi da

esit oranda % 50’si basaril1 % 50’si basarisiz.
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KEPEKLi YEME

T
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Sekil 34 Kepekli Yeme

Lise 0grencileri kepekli seyler yiyerek zayiflamanin da zayiflamaya katkisi
olacagim diisiinmekte ¢linkii kepekli besinlerin zayiflamaya fayda saglamayacagini

diistinenler sadece % 14,3’de kalmaktadir.
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PROTEINi FAZLATUKETME

Sekil 35 Proteini Fazla Tiiketme



54

Proteinli besinler ile beslenerek zayiflamaya calismanin faydali oldugunu
diisiinenler % 53,1, faydasmnin olmayacagini diisinenler % 46,3. Yeterince
bilinmeyen bu konunun hem bilgi hem de biling diizeyinin gelistirilmeye ihtiyaci

oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
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ISTAH KESICi KULLANMA

Sekil 36 istah Kesici Kullanma

Istah kesicileri bir zayiflama recetesi olarak diisiinmeyenlerin orani ise %
81,6. Gergekten c¢ok faydali gorenler ise sadece % 6,4. Buradan su sonucu
cikarabiliriz 6grenciler istah kesiciler ile zayiflamaya sicak bakmiyorlar. Ya da

faydasina inanmiyorlar.

Istah kesiciler kullanilarak zayiflanabilir mi sorusuna olumlu cevap veren

ogrencilerinde % 72.2’si basar1 puaninin altinda kalan 6grencilerden olugmakta.
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BEYAZET TUKETME

Sekil 37 Beyaz Et Tiiketme

Lise 6grencilerinin beyaz et tiikketmeye yaklasimlari ise yar1 yariya. Yaklagik
9% 52’s1 faydal gorirken % 17,8’si hi¢ faydali géormemekte. % 29,5°1 ise ¢ok az

faydal1 olacagini diistiinmektedir.

Beyaz et tiiketmenin faydasina inanmayan 6grencilerin % 70’1 basar1 puaninin

altinda kalan 6grencilerden olusmaktadir..
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ZAYIFLAMA ILACI KULLANMA

Sekil 38 Zayiflama flaci1 Kullanma

Zayiflama ilaglariin zayiflamaya hi¢bir faydasi olmadigini diisiinenlerin

orani ise % 69,3 az ya da ¢ok faydasi olabilecegini diislinenler ise % 29,7’ dir.
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Sekil 39 Kahvalti Yapmama
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Kahvalti yapmadan zayiflayabilecegini diisiinen % 7,2 olurken bunun hig
faydas1 olmadigini diislinenler ise bunun tam 10 kati yani % 72. Buna gore lise

ogrencilerinin kahvaltinin 6nemini genelde bildigini sdyleyebiliriz.

Kahvalt1 yapmamanin zayiflamaya faydasi olacagini diisiinen 6grencilerin %
64,3’li basar1 puaninin altinda kalan Ogrencilerden olusurken % 35,7’si basari

puaninin Ustline ¢ikan dgrencilerden olusmaktadir.

DAL iLE TUTUMLARIN KARSILASTIRILMASI

Ankete katilan 6grenciler biyoloji ve saglik bilgisi egitimi alan matematik-fen
( MF) dal1 bu egitimi almayan Tiirk¢e- matematik (TM) ve Tiirkce- sosyal (TS)

olmak tizere 3 dalda ele alinmislardir.

Abur cubur yeme konusunda yoneltilen sorulara genelde abur cubur yiyorum
diyenlerin % 46,7’si TS dalinda egitim alan 6grenciler ilging bir sekilde MF ve TM
dal1 6grencileri esit bir dagilim gostererek % 26,7°1ik bir dilimi olusturmaktadirlar.
Haftada bir kez abur cubur yiyorum diyenlerin % 50°si MF % 50°st ise TM’ci
bunlarin arasinda hi¢ TS dalindan 6grenci yok. TS dali 6grencileri daha ziyade abur

cuburu tercih ettikleri goriilmektedir.

Giinde 3-4 kez abur cubur yiyorum diyenler ise MF dali sadece % 3,1 TM
Dali % 57,8 TS ise % 39,1. biyoloji egitimi alanlarin genelde abur cubura

yeltenmeyen grupta yer almaktadir.

Dogal ve yoresel yemeklerin bir saglikli beslenme sekli olup olmadigi
sorusuna asiri tiikketildiginde bu besinler de zararli olur diyenlerin % 12,5’u MF dali

ogrencileri % 40,6 s1 TM % 46,9’u ise TS dali 6grencileridir.

Saglikli beslenme nedir sorusuna Akdeniz kiiltiirii gibi hayatin bir pargasi
haline gelmis bir diyeti siirekli takip etmek gerekir cevabini verenler arasinda hi¢c MF

Ogrencisinin olmamasi da dikkat ¢ekici bir sinug.
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5. SONUC ve ONERILER

SONUCLAR
Arastirmada en dikkat ¢ekici konular asagida belirtilmistir.

Bagar1 puanimmin altinda kalan 0&grencilerin tutumlarinda ortaya ¢ikan
farkliliklar aldiklar1 egitim ile direk alakali oldugu gibi yemek kiiltiirii fazlasi ile
aileden de alinan bir egitim oldugundan ailelerin de bu konuya katkisi ¢ok biiyiik

orandadir.

Bilgi ve tutumlar karsilastirildiginda bazi farklar ¢ok bariz olarak ortaya

cikmaktadir.

Amerika'nin Columbia ve Cuny Tniversitelerinin ortaklasa yaptiklar
arastirma sonucunda obezitenin 6zellikle Amerika'da, sigaradan daha tehlikeli bir
duruma geldigini ortaya cikti. 1993-2008 tarihleri arasinda 3 milyon 500 bin insan
iizerinde yapilan arastirma sonucu elde edilen verilere gore, obezitenin giinden giine
daha tehlikeli durumlara gelecegi ifade ediliyor. . ABD’de son zamanlarda obezite
hatta sigardan daha tehlikeli oldugu ifade edilmistir. Sigara ile ilgili yapilan
aragtirmalar yatirnmlar sigara kullaniminin % 15 oraninda azaldigini obezitenin % 85

oraninda arttigin1 gostermektedir (Haomiao Jia, PhD, Erica 1. Lubetkin, MD, 2010).

Ulkemiz gibi gelismekte olan iilkeler de durum higcte i¢ acic1 degildir. Ciinkii
gelismis {ilkelerde belirlenen standartlar ve besinlerin igerigi neyin ne kadar
tiketildiginin  bilinerek  yapilmakta ancak {ilkemizde bu standartlar da

bilinmediginden veya uygulanmadigindan daha vahim tablolar ortaya ¢ikmaktadir.
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Arastirmanin temel noktasi saglikli beslenme ve bunun sonucu olarak ortaya
cikan obezite ile ilgili bilgi diizeyinin degerlendirilmesi idi ancak bu arada bazi

tutumlar1 ve tutumlarin bilgi ile baglantilarin1 da 6l¢me firsat1 bulmus olduk.

Ogrenciler ebeveynlerinden saglikli beslenme aliskanliklarimi &grendiklerini
ifade etmislerdir (% 74,7). Aslinda arastirmanin en dikkat ¢ekici hususlarindan bir
tanesi budur. Ogrencilerin ailelerinden aldiklar1 egitimin ¢ok yiiksek oranda olmasi
cok giizel olmakla beraber 6rgiin egitim tarafindan desteklenerek daha bilimsel hale
getirilmesi 6nemlidir.

Arastirmaya beslenme gibi herkesi ilgilendiren bir konu oldugu icin sadece
biyoloji ve saglik dersi alan 6grenciler degil tiim Ogrenciler dahil edildi. Ancak
goriilen o ki biyoloji egitimi alsin almasin bu konuda ciddi diizeyde bilgi eksiklikleri

ve tutum sorunlar1 vardir.

Lise ogrencilerinin kilo ile ilgili ¢ok sorun yasamadigi ve fizerlerinde
zayiflama baskis1 hissetmedikleri anlasilmistir. Lise Ogrencileri basar1 ayrimi

yapilmadan yaklasik % 70 oraninda kilosundan memnuniyetini ifade etmistir.

Her giin diizenli olara ii¢ 6&lin yemek yemeyenlerin oram1 % 51,7 Yani lise
ogrencilerinin yarisindan fazlasi diizenli olarak ii¢ 6glin yemek yemiyor. Hatta bazi
ogrenciler sadece gilinde tek biiyiik bir 6giin yiyor ve bu 6grencilerin % 75’1 basari

puaninin altinda kalan 6grenciler.

Abur cubur tabir edilen besleme kiiltiirii de liselerde nerede ise yerlesmis
denecek oranlara gelmistir. Gilinde en az bir olmak tizere 6grencilerin % 83 gibi bir
cogunlugu abur cubur yemek kiiltiiriine kendini alistirmis durumda oldugunu ifade

etmislerdir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin sadece % 4,9’u biitce yetersizligi sorununu
ifade etmistir. Bu her agidan sevindirici bir sonugtur. Birincisi ve en Onemlisi
ailelerin bu konuya yeterince 6nem verdikleri ¢ocuklarinda bu konuda duyarli oldugu
en azindan sosyal destekler ile saglikli beslenmenin yolunu arastirdiklar

goriilmektedir.



60

Aragstirmaya katilan lise 6grencilerinin annelerinin % 81,6 s1 lise veya daha
alt1 bir egitim almis. % 15.2’si iiniversite egitimi almis %3,2’ si ise yiiksek lisans

doktora egitimi almas.

Ailesi tarafindan kilo baskisi hissedenlerin annelerinin egitim durumuna
bakildiginda % 35’1 ilkdgretim mezunu % 35 lise mezunu % 25’1 ise liniversite
mezunu annesi yiiksek lisans ya da doktora egitimi alan cocuklar arasinda aile

tarafindan kilo baskisi olmadigi ifade edilmistir.

Biyoloji ve saglik bilgisi egitimi almis dgrenciler veya genel kiiltiir ile basari
puaninin iistiine ¢ikan 6grencilerin bu bilgi diizeyinin tutumlarina nasil yansidig: da

cok acikca goriilmektedir.

Omegin Abur cubur yeme konusunda yoneltilen sorulara genelde abur cubur
yiyorum diyenlerin % 46,7°si TS dalinda egitim alan 6grenciler ilging bir sekilde MF
ve TM dali Ogrencileri esit bir dagilim gostererek % 26,7°lik bir dilimi
olusturmaktadir. Haftada sadece bir kez abur cubur yiyorum diyenlerin % 50’si MF
% 50’s1 ise TM’ci 6grencilerden olusmakta. Bunlarin arasinda hi¢ TS bransindan
ogrenci yok. TS brans1 06grencileri abur cuburu daha ¢ok tercih ettikleri
goriilmektedir. Giinde 3-4 kez abur cubur yiyorum diyenler ise MF dali sadece % 3,1
™™ Dali % 57,8 TS ise % 39,1. biyoloji egitimi alanlarin genelde abur cubura

yeltenmeyen grupta yer almaktadir.

Kahvalti yapmamanin zayiflamaya faydasi olacagini diisiinen 6grencilerin %
64,31 basart puaninin altinda kalan ogrencilerden olusurken % 35,7’si basari

puaninin {istiine ¢ikan 6grencilerden olusmaktadir.

Fazla uykunun zayiflamaya faydasi oldugunu diisiinen 6grencilerin % 83,3’

basar1 puaninin altinda kalan 6grencilerden olugmaktadir.

Gece yemek yememenin zayiflamaya faydasi olmaz diyen 6grencilerin %

74,4’ basar1 puaninin altinda kalan 6grencilerden olugmakta. Cok genel bir kaide



61

olan gece yemek yenmemesi gerektigini basar1 puaninin altinda kalan 6grenciler daha

az biliyorlar.

Bir 6gilin atlamanin zayiflamaya faydasinin soruldugu o6grencilerden basari

puaninin altinda kalan 6grenciler % 70 oraninda faydal gérmiislerdir.

Basar1 puaninin iizerine ¢ikan 6grencilerin tutumlarinda da saglikli beslenme

konusunda bariz bir fark goziikmektedir. Bu noktada akla iki sey gelmektedir.

ONERILER

Gerek miifredatin saglikli beslenme konusuna ayirdig1 hacim gerek saglik
bilgisi dersinin genel bir ders olmamasi bu konuda ki bilgi diizeyini ve tutum

problemlerini ortaya ¢ikarmaktadir.

Ancak bununla beraber lise cag1r gelisme cagi oldugundan bu yasta
hissedilmeyen bu problem sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yerlesmesi ile ilerde
cok daha ciddi sekilde karsimiza ¢ikabilmektedir. Bu agidan lise de verilecek egitim
de bu giinlerine bakarak degil 30’lu yaslardan sonrasinit g6z oniinde bulundurularak

verilmelidir.

Verilen egitimin kalic1 olmasi ve 6zellikle beslenme gibi hayatin ¢ok iginde
bir konunun ¢ok daha giincel yontemler ile desteklenmesi haftanin belli giinlerinde
saglikli beslenme giinleri ilan edilerek okullarda buna doniik uygulamalarin
yapilmasi. Okulun kendi organizasyonlarinda asir1 kalorili tirtinler tercih edilmemesi

gerekmektedir.
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EK-1. ANKETLER

Bu anket sonucunda herhangi bir Kisisel not degerlendirmesi
yapilmayacaktir. Ancak basta kalp olmak iizere ¢cok degisik hastahklarin asil
kaynagi olan beslenme sorunlarinin ¢oziimlerine 151k tutmasi acisindan hayati
onem tasimaktadir. Tutum bilgi ve tercihleriniz 3 kategoride
degerlendirilecektir.

L.TUTUM OLCEGI
OKUL: TARIH:
SINIF: /__ /Cinsiyet /__/Yas /__/Kardessayis1/ __/
Anne Meslegi /........ccovvveneecnnnnene. / Baba Meslegi /..........ccoooveciernnnn. /

1) Kilonuzu degistirmeye yonelik hi¢ baski hissettiniz mi?
a. Hissetmedim
b. Hissetmedim ancak hissettirmiyor olabilirler
c. Kendi kendime hissediyorum
d. Ailem tarafindan Hissediyorum
e. Kesinlikle hissediyorum
2) Yemeginizi giin icerisinde diizenli 6giinler olarak m1 yersiniz?
a. Diizensiz 6glinlerle yiyorum (her giin degil)
b. Genelde giinde tek biiyiik bir 6giin
c. Giinde 2 6giin kadar
d. Giinde 3 6giin kadar
e. Gilinde 4 veya daha fazla 6giin
3) Giin igerisinde abur cubur tarzi yediginiz olur mu?
a. Genelde giinde sadece abur cubur yiyorum
b. Giinde 3-4 kez
c. Bazen giinde 1 kez
d. Haftada 1 kez

e. Genelde abur cubur yemem



4)

5)

6)

7
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Annem Universite egitimi aldigindan dogal ve yoresel yemekleri

bilmiyor.

a. Universite egitimi ald1 ancak dogal ve yoresel yemekleri bilmiyor

b. Universite Egitimi almad: dogal ve ydresel yemekleri biliyor.

c. Universite egitimi ald1 ancak dogal ve yoresel yemekleri biliyor.

d. Universite egitimi ald1 bu yemekleri biliyor ancak biz tercih
etmiyoruz.

e. Universite egitimi ald1 dogal ve yoresel yemekleri bilmiyor.

Babam ¢ok yogun calistigi i¢in birlikte yemek yedigimiz ¢ok nadir
olur.

a. Babam yogun ¢alismaz

b. Babam yogun ¢alismaz ancak yinede birlikte yemek yedigimiz nadir
olur.

c. Babam yogun calisir ancak biz yinede babamin eve gelisini bekleyip
yemege Oyle otururuz.

d. Babam yogun calisir ancak bizi sik stk yemege gotiirtir

e. Babam c¢ok yogun ¢alistig1 icin birlikte yemek yedigimiz ¢ok nadir
olur.

Mutfaga ayirabildigimiz biitge dogal ve saglikli beslenme i¢in yeterli
olmuyor.

a. Biitgemiz yeterli ancak dogal ve saglikli beslenme konusunda yeterli
bilgi sahibi degiliz

b. Biitgemiz yeterli ancak ailem dogal ve saglikli beslenme konusuna o
kadar 6nem vermiyor.

c. Biitgemiz yeterli degil ancak kdyden getirdigimiz dogal seyler saglikli
beslenmemiz i¢in yeterli oluyor.

d. Biitcemiz yeterli degil ancak ailem dogal ve saglikli beslenme
konusunda ¢ok hassas oldugundan sagliksiz seyler annemden vize
alamaz.

e. Biitgemiz yeterli degil bu yiizden dogal ve saglikli beslenemiyoruz

Annemde caligmak zorunda oldugu i¢in diizenli olarak evde yemek

hazirlanmasi pek miimkiin olmuyor
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a. Annem c¢alismak zorunda degil; istegi ile ¢alisiyor ve yemegi de
hazirliyor.

b. Annem g¢alisamiyor ancak diger islerden evde tam bir yemek diizeni
kurulamuyor.

c. Annem g¢alismak zorunda ancak sartlar1 zorlayarak diizenli yemek
hazirlamaya ¢ok dikkat ediyor.

d. Annem g¢aligmak zorunda ancak diger aile fertleri olarak bizde
mutfaga destek oluyoruz.

e. Calismak zorunda oldugu icin evde diizenli olarak yemek
hazirlanamiyor

8) Sizce dogal ve yoresel yemekler ile beslenmek bir saglikli beslenme
seklimidir?

a. Dogal ve yoresel yemekler de ¢ok istah agici oldugundan fazla
tiiketilmesi halinde zararli hale gelebilir.

b. Dogal ve yoresel yemeklerin hepsi saglikli olmayabilir.

c. Dogal ve yoresel yemekler hazir gida ve yapay tiriinlerden iyidir
ancak ucuz ve hizli degil.

d. Dogal ve yoresel yemekler hazir gidadan iyidir ancak bizde higbir
zaman bu tatlardan vazge¢cemiyoruz

e. Dogal ve yoresel yemekler her zaman i¢in hazir gidadan ve yapay
tirtinlerden 1yidir

9) Saglikli beslenme deyince ne anliyoruz?

a. Akdeniz kiiltiirii gibi hayatin bir parcasi haline gelmis bir diyeti takip
etme

b. Giinliikk almamiz gereken enerji miktarinin iizerine ¢ikmayarak kilo
almamay1

c. Cok cesitli ancak dengeli beslenmeyi

d. Onemli olan dis goriiniis oldugundan kilo aldirmiyorsa her cesit
beslenme saglikli sayilabilir.

e. Yagh yiyeceklerden uzak durmayi

10) Ailenin Sosyo-Ekonomik diizeyi



a. Ust Sosyo-Ekonomik diizey

b. Orta Sosyo-Ekonomik diizey

c. Alt Sosyo-Ekonomik diizey

11) Ebeveynin egitim durumu (flgili Yerlere “X” Koyunuz)

Egitim Durumu

ANNE

BABA

a) Okur yazar
degil

b) Ilkogretim
mezunu

¢) Lise mezunu

d) Universite
mezunu

e) Yiksek
lisans/Doktora

12) Dogdugunuz yer ve Yasadiginiz yer? (flgili Yerlere “X” Koyunuz)

Egitim Durumu DOGDUGUNUZ | YASADIGINIZ
YER YER

a) KOY

b) KASABA

¢) ILCE MERKEZI

d) IL MERKEZI

e) BUYUKSEHIR
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TERCIHLER TABLOSU I
Sizi en yakin gelen segenegin karsisina “ X 7 isareti koyunuz

A-Kesinlikle B-Katilmiyorum C-Kismen D-Katihyorum E-Kesinlikle
Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum

1-Mevcut kilomdan
memnunum

2-Ebeveynlerimden
saghkl yeme
aliskanhklar:
o6greniyorum

3-Duygusal anlamda
iiziildiigiim zaman
daha fazla yiiksek
kalorili yemek
yiyorum

4-Sevindigim zaman
daha fazla yemek
yiyorum

5-Arkadaslarimla
beraberken daha fazla
yiyorum

6-Fazla kilolu/obez
olmak gibi bir
endisemin olmadigim
diigiiniilyorum

7-Saghkh bir kilonun
beni daha
rahatlatacagim
diigiinilyorum

8-Daha fazla egzersiz
yapmaya ¢ok
istekliyim

9-Daha az yemeye ¢ok
istekliyim

10-Bazen abarttigimin
farkindayim

11-Saghkh bir diyet
icin fazla mesguliim

12-Saghkl yemek
yiyecek kadar ¢ok
param yok

13-Atistirdiklarimin
arasinda kekler,
cipsler, kolalar var

14-Bir doktora gidince
saghkl beslenme
konusunda kararlar
aliyor ancak
uyamiyorum

15-Saghkh beslenmeye
dikkat eden Kisiler ile
goriisiince uzun bir
siire ben de dikkat
ediyorum

16-Miimkiin oldugu
kadar sofradan

doymadan kalkmaya
gayret ediyorum

17-Yemekten once
meyve yiyerek istahim
yatistirmaya
calistyorum
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TERCIHLER TABLOSU II

Size en uygun ve kesin sonug veren zayiflama yontemlerine “A” ikinci
derecede faydali gordiiklerinize “B” ¢ok az faydasi olanlara “C” faydasiz
gordiiklerinize ise “D” siklarini isaretleyiniz.




IL.BILGi OLCEGI

Yag bakimindan en zengin besinler hangileridir.

a. Tohumlar
b. Et

c. Siit

d. Yumurta

Kan sekerinizin diistiigiinii hissettiginizde ilk olarak asagidakilerden hangisini
yemeniz gerekir.

a. Kuru iiziim
b. Et

c. Meyve

d. Sebze

Gribe kars1 kis aylarinda beslenmemizi nasil ayarlamamiz gerekir.

a. A vitaminli meyve ve sebzeler tiikketilmeli.
b. Doymus yag: yiiksek yemekler tiiketilmeli
c. C vitaminli meyve ve sebzeler tiikketilmeli.
d. Etli yemekler tiiketilmeli.

Besinler viicudumuzun enerji ihtiyacini karsilarlar. Asagidaki besinlerden hangisi
enerji vermez.

a. Ekmek
b. Piring
c. Elma
d. Tuz
Viicudumuzun en ¢ok miktarda almasi gereken besin hangisidir.
a. Karbonhidratlar
b. Yaglar
c. Proteinler
d. Su
Tuzu Fazla tiiketmenin ne gibi zararlar olabilir.
a. Cok fazla enerji verir.
b. Kemiklerin yumusamasina neden olur.
c. Karacigerin yaglanmasina neden olur.
d. Gorme bozukluklarina neden olur.
Karbonhidrat bakimindan fakir besinler hangileridir.
a. Et
b. Piring
c. Bulgur
d. Ekmek
Kahvalt1 giiniin ilk 6giinii olmas1 yonii ile kahvaltida en ¢ok neye dikkat edilmeli
a. Lezzetli olmasina
b. Cesitli olmasina
c. Yiiksek enerji icermesine
d. Bol vitaminli olmasina

Giinliik 6gtinlerimizde nelere dikkat etmeliyiz
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11.

12.

13.

14.

15.

16.
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a. Yiiksek enerjili olmalarina
b. Besin ¢esitliliginin yiiksek olmasina
c. Protein bakimindan zengin olmalarina
d. Vitamin bakimindan zengin olmalarina
Bazal metabolizmay1 nasil tanimlariz
a. Calisirken ihtiya¢ duyulan enerji miktari
b. Dinlenirken ihtiya¢ duyulan enerji miktar
c. Yedigimiz besinleri sindirirken ihtiya¢ duyulan enerji miktar1
d. Spor yaparken ihtiya¢ duyulan enerji miktari

Kilo vermede dikkat edilecek en temel yontem hangisidir
a. Yedigimiz besinlerden aldigimiz enerji miktarinin giinliik harcadigimiz
enerji miktarinin altinda olmasi.

b. Sadece protein alinarak karbonhidratlardan uzak durulmasi.
c. Ekmek makarna piring gibi yiiksek enerjili besinlerden uzak durulmasi.
d. Yemeklerde istah agic1 baharat limon gibi seylerin kullanilmamasi.
Direk kana karisabilen besin ¢esidi asagidakilerden hangisidir?
a. Protein
b. Yag
c. Glikoz
d. Nisasta
Protein icerikli besinlerin viicuttaki en 6nemli gérevi hangisidir?
a. Viicudun yapisinda kullanilir.
b. Ette bulundugundan yemeklere lezzet katar.
c. Enerji ihtiyacinda kullanilir
d. Viicut 1s1s1 igin gereklidir
Yagin viicut i¢in gerekli diizeyde alinmasinin ne gibi faydasi olur?
a. Viicut 1s1sinin korunmasinda
b. Viicut agirliginin artmasina
c. Suyun viicut da tutulmasinda
d. Viicut kirginliginin giderilmesinde
Dislerde ¢iiriimeyi dnleyen mineral hangisidir.
a. Demir
b. Porselen
c. Amalgam
d. Fliioriir

Asagidaki tabloya gore orgencilerin besinlerden aldiklari enerji miktari ile ilgili
yapilan karsilagtirmalardan hangisi yanligtir?

Derya : 100 gram ekmek arasina 100 gram kasar peyniri
koyup yiyor .
Ahmet : 100 gram findik yiyor.
Ufuk : 500 gram findik ve 50 gram ceviz yiyor.
Besin 100 gramimin kilokalori cinsinden degeri
Ekmek 240
Kasar peyniri 380
Findik 680
Ceviz 652
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18.

19.

20.

21.

22.

23.
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a. Derya, Ahmet’ten daha az enerji almistir.
b. Ahmet, Ufuk’tan daha fazla enerji almistir.
c. En ¢ok enerjiyi Ufuk almustir.
d. Derya ufuktan daha az enerji almistir.
Besin tiiketimi ile ilgili asagida verilen bilgilerden hangisi yanlistir?
a. Temiz, taze ve dogal olmasina dikkat edilmelidir.
b. Son kullanma tarihine bakilmalidir.
c. Gerekli kurumlardan alinan iretim iznine bakilmalidir.
d. Cokga tercih edilen besinler tiiketilmelidir.
Asagidaki besinlerin gorevleri hangisinde dogru verilmistir?
Yapici-onarici Diizenleyici Enerji verici
A Vitamin Protein Karbonhidrat
B  Protein Yag Vitamin
C  Vitamin Yag Protein
D  Protein Vitamin Yag
Beden-Kitle indeksi agagidakilerden hangisinde dogru verilmistir?
Zayf Normal Sisman Obez
a 30- > 25-30 18.5- 25 <-18.5
b <-18.5 18.5- 25 30-> 25- 30
c <-18.5 18.5- 25 25-30 30->
d 18.5- 25 <-18.5 25- 30 30->
Kanda kotii kolesteroliin artmasina neden olan yaglara ............. yaglar denir.
a. Yag Asidi
b. Doymamuis yaglar
c. Doymus yaglar
d Vitamin
Karaciger kanserinin en 6nemli nedeni nedir?
a. Alkol
b. Asir1 Protein
c. Vitamin
d. Diizensiz beslenme

Kilosu 70kg boyu 180cm olan birinin Beden-Kitle indeksi asagidakilerden
hangisidir?
a. Zayif
b. Normal
c. Sisman
d. Obez
Kanda sekerin diismesini saglayan hormon’a ne ad verilir?
a. Hipofiz.
b Glukagon
c. Insiilin
d FSH



24.

25.

26.

27.
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Yedigimiz besinlerin daha hizli sindirebilmesi i¢in asagidakilerden hangisine dikkat
etmeliyiz?

a. Yenilen besinin Sicakligina.

b. Yenilen besinin agizdaki par¢alanma miktarina.

c. Yemekten sonra spor yapilmasina.

d. Doyuncaya kadar yemegin yenilmesine.
Marketlerde satilan paketlenmis {iriinleri alirken nelere dikkat edilmelidir?

a. Uluslar arasi gida sertifikalarinin alinmis olunmasina.

b. Iceriklerinde yapay maddelerin ¢okluguna.

c. Yiiksek kalori degerlerinin olmasina.

d. Doymamis yag oranlarinin doymus yag oranlarina gore diisiik olmasina.
Asagidakilerden hangisi en sismanlatict yagdir?

a. Zeytinyagi

b. Aycicegi yagi

c. Tereyagi

d. Balik yag:
Diisiik yogunluklu lipoproteinler (LDL) Yani kotii kolesterol neden zararlidir?
a. LDL Kandaki kolesterol miktarini arttirir
b LDL Karacigerde yaglanmaya neden olur
c. LDL karacigerde ki kolesterol miktarini arttirir
d LDL karin bolgesinde yag birikmesine neden olur.
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TiC.
ANKARA VALILIGI
Milli Egitim Mudiirliiga
BOLUM : Istatistik Bsliimii
SAYI  :B.B.08.4MEM.4.06.00.06-312/19 9 [{ 11.702/2010
KONU  : Arastirma izni
Hiiseyin DALAN

YENIMAHALLE KAYMAKAMLIGINA
(Tlge Milli Egitim Midiirliigit)

Iigi: a) M.E.B. Bagli Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastirma ve Arastirma Destegine
Yénelik izin ve Uygulama Yénergesi.
b) MEB EARGED” in arastirma izinlerine iliskin 11/04/2007 tarih ve 1950 sayili yazisi.
c) 02/09/2009 tarih ve 74835 sayil Valilik Onay1.
d) 05/11/2009 tarih ve 98610 sayili Valilik Onayi,
€) Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitistintin 07/01/2010 tarih ve 109 sayili yazsi.

Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Yitksek Lisans &grencisi Hiiseyin
DALAN’m “Saghkh beslenme ve obezite konularinda bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi.”
konulu tez ¢ahgmasi ile ilgili anketi, ek listedeki ilgeniz okullarinda uygulama yapilmasi istegi
Miidirliigtimiiz Degerlendirme Komisyonunca uygun goriilmilstiir,

Miihiirlii anket drnekleri (10 sayfa) aragtirmaciya ulagtirilmig olup, uygulama yapilacak
sayida aragtirmaci tarafindan gogaltilarak, arastirmanin ilgi (a) yonerge cergevesinde goniilliiliik
esasina gore uygulanmasini rica ederim.

1 X ) e
(9’ ci SAL >
ali
Miidur Yardimcisi

EKLER 3
1-Okul Listesi (1 Sayfa)

/0212010 VHKI A, YILMAZCW
0./02/2010 Sef :N. CELENK /[;(

:ll Milli Egitim Midirlugi-Besevler / ANKARA Tel : 223 75 22----212 66 40-200
Istatistik Béliimii Fax: 2237522
istatistik06@meb.gov.tr

Bilgi I¢in : Nermin CELENK
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TC.
ANKARA VALILIGi
Milli Egitim Mudiirligi

BOLUM  : istatistik B&liimii
SAYI  :B.B.08.4MEM.4.06.00.06-312/ } 9.\ O II../0212010
KONU  : Arastirma Izni

Hiiseyin DALAN

GAZI UNIVERSITESINE

(Egitim Bilimleri Enstitiisii)

Iligi  :a) MEB Bagl Okul ve Kurumlarda Yapilacak Aragtirma ve Arastirma Destegine
Yonelik Izin ve Uygulama Yonergesi.

b) Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisiiniin 07/01/2010 tarih ve 109 sayih yazist.

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Lisans 6grencisi Hiiseyin DALAN’1n
“Saghkh beslenme ve obezite konularinda bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi.” konulu
tez ile ilgili caliyma yapma istegi Miudirligiimiizee uygun gériilmiis ve arastirmanin
yapilacag Ilge Milli Egitim Miidiirliigiine bilgi verilmistir.

Miihiirlii anketler (10 sayfadan olusan) ekte gonderilmis olup, uygulama yapilacak
sayida cogaltilmasi ve caligmanin bitiminde iki Orneginin (CD/disket) Midiirliigtimiiz
Istatistik Béliimiine génderilmesini rica ederim. 5

é%?%?sxr\
tidiik a.

Miidiir Yardimcisi

EKLER :
Anket (10 sayfa)

1022010 VHKI  :A. YILMAZ ()}

¢1./02/2010 Sef :N. CELENK _‘

!I Milli Egitim Midurlugi-Besevler Tel : 223 75 22----212 66 40-200
Istatistik BSliimii Fax: 2237522
istatistiki06@meb.gov.tr

Bilgi Igin : Nermin CELENK
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03303560 ¢y 5i /

7%.04 g,
T.C. Z
GAZI UNIVERSITESI ’S
EGITIiM BILIMLERI ENSTITUST

SAYI :B.30.2.GUN.0.44.72.00/ 109 ANKARA
KONU : izin 07.01.2010

. ANKARA VALILIGi
11 Milli Egitim Midiirligine
Enstitiimiiz Ortadgretim Fen ve Matematik Alanlar Egitimi Anabilim Dal, Biyoloji Ogretmenligi
Bilim Dali Yiksek Lisans &grencisi Huseyin DALAN, Prof. Dr. Kemal SOLAK’in danigmanhginda
yiiriittiigii “Saghkh Beslenme ve Obezite Konularinda Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi” isimli
tezi ile ilgili olarak Ankara ili Yenimahalle Iigesinde bulunan en az 3 lisede anket uygulamak
istemektedir.

IIgili 6grenciye miisaade edilmesi hususunda geregini bilgilerinize saygilarimla arz/rica

ederim.
i) ~4»\;
-~
Prof. Dr. Nezahat GUCLU
. Enstitii Miidiirii
EKLER:
1-Dilekge
2-Olgek
Adres : Gazi Universitesi Merkez Kampiis Girisi Milas Sokak No:15 06500 Teknikokullar / ANKARA

10.312.20237 72 Faks : 0.312. 202 37 87 Internet Adresi - www.egtbil. gaziedu.tr  E-Posta Adresi : egtbil@gazi.edu.tr
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