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ONAY FORMU



ONUR SOZU

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Istanbul ilinde Lise Ogrencilerinde
Beslenme Kalitesinin Saglikli Yeme Indeksi Yontemi Ile Degerlendirilmesi” adli
calismanin, tezin proje sathasindan sonug¢lanmasina kadarki biitlin siireclerde
bilimsel ahlak ve geleneklere aykiri diisecek bir yardima basvurulmaksizin
yazildigim1 ve yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu,

bunlara atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve onurumla beyan ederim.

(23.02./2023)

Gozde Rumeysa SALLI



ONSOZ

Bu calismanin ortaya ¢ikmasinda emegi gecen tiim kisi ve kurumlara

tesekkiirii bir borg bilirim.

Oncelikle, tez damismanim Prof. Dr. Haydar OZPINAR’a sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim. Kendisi, degerli bilgilerini benimle paylasan, her
sorunumda bana yardimci olan, her zaman yanimda olan ve bana her tiirlii destegi
saglayan bir danisman olmustur. Bu calismanin hayata ge¢cmesinde onun katkisi

oldukga biiyiiktiir.

Son olarak, calismanin saha c¢aligmasinda emek veren geng¢ Ogrencilere
tesekkiir ederim. Onlarin katkilari olmadan bu c¢alismanin tamamlanmasi

mumkin olmazda.

Ayrica, ¢calismanin yiiriitiilmesi asamasinda bana destek olan aileme, esime,
kardesime, kuzenlerime ve sevdiklerime tesekkiir ederim. Onlarin destegi

olmadan bu ¢alismay1 tamamlamam miimkiin olmazdi.

Mart, 2024 Go6zde Rumeysa SALLI



ISTANBUL iLINDE LiSE OGRENCILERINDE BESLENME
KALITESININ SAGLIKLI YEME iNDEKSi YONTEMI IiLE
DEGERLENDIRILMESI

OZET

Adolesan donem viicudun gelisiminde Onemli bir evredir. Bu donemde
sagliklt beslenme aligkanliklar1 edinmek, ilerleyen yaslarda obezite ve kronik
hastalik riskini azaltabilir. Bu calismanin amaci1 15-17 yas aralifindaki lise
ogrencilerinin  Saglikli  Yeme Indeksi (SYI) ile beslenme Kkalitelerini
degerlendirmektir. Calisma, Istanbul'un Pendik ilgesinde bulunan bir lisede
yapilmistir. 15-17 yas araliginda egitim goren 104 6grenci ile gerceklestirilmistir.
Katilimeilara, Genel Ozellikler, Fiziksel Aktivite Bilgileri, Besin Tiiketim Siklig
ve 24 Saatlik Besin Tiketim Kaydi baslikli anket formundaki sorular
yonlendirilmistir. Bireylerin besin tiiketim kaydi BEBIS 9 programi ile analiz
edilmis ve Saglikli Yeme Indeksi-2015 (SYI-2015) ile hesaplanmistir. Tiim
istatistiksel analizler Statistical Package for Social Sciences for Windows (SPSS)
22.0 istatistik paket programinda degerlendirilmistir. Arastirmaya alinan
ogrencilerin Beden Kitle Indeksi (BKI) degerlerine gdre %18.3’ii fazla kilolu,
%6.7’si obez olarak belirlenmistir. Ogrencilerin %45.2’si diizenli olarak fiziksel
aktivite yaptigini1 ifade etmistir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan erkek
ogrencilerin oran1 kiz dgrencilerden anlamli olarak yiiksektir. Ogrencilerin SY1i-
2015 puan ortalamasi 35.79+10.62°dir. Kiz 6grencilerin  SYI-2015 puan
ortalamas1 37.42+11.75, erkek &grencilerin SYI-2015 puan ortalamasi ise
34.78+9.82°dir. Beden Kiitle Indeksi (BKI) siniflandirmasina gére fazla kilolu ve
obez olarak smiflandirilan 6grencilerin SYI-2015 puan ortalamasi sirasiyla
32.73£9.46 ve 30.35£8.07°dir. Iyi diyet Kkalitesine sahip  dgrenci
bulunmamaktadir. Ogrencilerin %93.3’ii kotii diyet kalitesine sahiptir. Kiz
ogrencilerde kotli diyet kalitesine sahip olan 6grencilerin oran1 %90.0 iken bu
oran erkek Ogrencilerde %95.3°tlir. “Genellikle hangi lokanta tiiriinii tercih

edersiniz?” sorusu sorulmus ve dgrencilerin %63.5' fast-food yanitin1 vermistir.



Lise Ogrencileri arasinda yapilan Saglikli Yeme Indeksi-2015 calismalari,
genglerin dengesiz beslendigini, beslenme bilincinin zayif oldugunu ve fiziksel
aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirmalar, genglerin
beyaz ekmek tercihi, sodyum, rafine tahillar ve yetersiz sebze-meyve aliminin
kotli beslenmeye neden oldugunu gostermektedir. Ayrica, Ogrencilerin okul
cikisinda fast food tiiketimi ve kantinlerden tiikettikleri yiyeceklerin saglikli
beslenme indeksini diisiirdiigii belirlenmistir. Bu nedenle, kantinlerde saglikli

seceneklerin sunulmasi gencglerin saglikli aligkanliklar kazanmasi i¢in onemlidir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli Yeme Indeksi-2015, Diyet Kalitesi, Adolesan

Beslenmesi



EVALUATION OF THE NUTRITIONAL QUALITY OF HIGH
SCHOOL STUDENTS' DIETS IN ISTANBUL USING THE
HEALTHY EATING INDEX METHOD

ABSTRACT

The adolescent period is a crucial stage in the development of the body.
Acquiring healthy eating habits during this period can reduce the risk of obesity
and chronic diseases in later years. The aim of this study is to assess the Healthy
Eating Index (HEI) and diet quality of high school students aged 15-17. The
study was conducted at a high school in Pendik, Istanbul, with the participation of
104 students in the 15-17 age group. Participants were directed through a
questionnaire covering General Characteristics, Physical Activity Information,
Food Consumption Frequency, and 24-Hour Food Consumption Record.
Individual food consumption records were analyzed using the BEBIS 9 program,
and the Healthy Eating Index-2015 (HEI-2015) was calculated. All statistical
analyses were performed using the Statistical Package for Social Sciences for
Windows (SPSS) 22.0. According to the Body Mass Index (BMI) values of the
participants, 18.3% were classified as overweight, and 6.7% as obese. 45.2% of
students stated that they engage in regular physical activity. The rate of male
students engaging in regular physical activity is significantly higher than that of
female students. The average HEI-2015 score for students is 35.79+10.62. The
average HEI-2015 score for female students is 37.42+11.75, while for male
students, it is 34.78+9.82. According to the BMI classification, the average HEI-
2015 scores for overweight and obese students are 32.73+9.46 and 30.35+8.07,
respectively. No student has a good diet quality, with 93.3% having poor diet
quality. The rate of female students with poor diet quality is 90.0%, whereas for
male students, it is 95.3%. When asked about their preferred restaurant type,
63.5% of students answered fast-food. Studies on the Healthy Eating Index-2015
among high school students reveal imbalanced nutrition, weak nutrition
awareness, and low levels of physical activity. Research indicates that the

preference for white bread, high sodium intake, refined grains, and inadequate



fruit and vegetable consumption contribute to poor nutrition. Additionally, the
consumption of fast food and food from school canteens after school has been
found to decrease the healthy eating index. Therefore, offering healthy options in

school canteens is crucial for adolescents to adopt healthy habits.

Keywords: Healthy Eating Index-2015, Diet Quality, Adolescent Nutrition

Vi



ICINDEKILER

Sayfa

ONUR SOZU ..ottt i
[0)0 (510 770 RO i
L0 /21 PO PRT i
ABSTRACT .ottt r ettt ettt re e r e neans Vv
ICINDEKILER ........ocoooieoeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt Vil
KISALTMALAR LISTEST ........ccooiiiiiiiiiiieccccse s X
CIZELGELER LISTESI ........cooiiiiieeeeeeeeeeeeeeeee e, Xi
SEKILLER LISTESI.........oooiiitiiiieee ettt Xiii
TR €] 1 23 £ 1
1. GENEL BILGILER ..........c.cccccoosiiiiiiiiiiiie et 4
A. Adolesan DOnem ve BeSIENME .......ccccceiiiiiiiiiiiieiee it 4
B. Adolesan Donemde Beslenme Gereksinimleri........c.occveevveeiiieesiieeiiiie e, 5

Ae A VITAMINT .o 7

o T R V7 0 o o SRS 8

(o O V171141 1 SRS 8

(o I = Y/ 1 7 10 01 9

€. B VITAMINT .ot 9

T BB VITAMINT coeiiiiicicce e e 9

Ge DBIMIT e 10

TR 511 <o USRS SOSSRSSR 11

TS0 10 | U o PSPPSR 11

vii



K. KAISTYUM ...ttt nneas 12

Lo FOSTON ... 13

M. MAGNEZYUIM ...ttt e e e et e e nnes 13

Mo LIFIEE 14

C. Adolesan Donemde Yeme Davranisini Etkileyen Faktorler ..o, 14
D. Adolesan Dénemde Besin Tiiketimine Bagli Ortaya Cikan Sorunlar .............. 16
E. Adolesanlarda Fiziksel AKLVITe ............cccvviiiiiiiiiii e, 17
F. Sagliklt Yeme INdeKSi......cccouivirireiiiiiiiicieiieesee e 19
[1l. GEREC VE YONTEM ..........oooviiiitieeeeeee et es s 22
A. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Segimi .......c.cocovovverevevirieceeeeriseneeenns 22
B. Verilerin toplanmast ........ocviiiiiieiiiieiiie e 22
1. Genel OZEITKIET .......cvevivcieiicieiiciei et 22

2. Beslenme AlisKanliKIari........ccoooveiiriiiiniiiieie e 23

3. Fiziksel AKtivite BIGIErT ........cocoveiiiiieee e 23

4. 1 Aylik Besin Tiiketim Siklig1 Formu ........cccooiiiiiiiiii 23

5. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Formu .........c.cccooeiiiiiiiiinne, 24

6. Saglikli Yeme indeksi — 2015 Puanlamasi ...........c.coooeuevereirecrerereeninenenans 24

C. Istatistiksel DeZerlendirme ............ccceveviiiriuerereiieeceeieies et 27
IV, BULGULAR ... 28
A. Ogrencilerin Tanit1ict OZellKIEri..........coviveiiirereiicieieesece s 28
B. Ogrencilerin Bazi Beslenme AliSKanliKIart...........ccccvveeueveveiieeenereesesenenans 29
C. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumuna Ait Ozellikleri ................... 34
D. Ogrencilerin Antropometrik Olgiimlerine Iliskin Bulgular .............cccoocvevneen 36
E. Ogrencilerin Enerji ve Besin Ogesi Tiketimleri ..........c..coevveveriievericresiennnn. 37

viii



F. Ogrencilerin Saglikli Yeme Indeksine (SYI-2015) Gére Diyet Kaliteleri ve

TISKIIE BULGUIAT ....ecvcvvecve ettt 40
V. TARTISMA .....ooovoimiiiereeeeeeeeessesseseee e ses s s st sesnsan e 52
V1. SONUC VE ONERILER...........cccooiiiiiiieeeeeeessee et s en s 65
VILKAYNAKGA .....cooooiiniceees e es e sesssns s asa e 68
EKLER ...oioeeeeceeteeeeeeeeee s te st anss s en s sesn s sneed 83
OZGECMIS ...ttt n ettt enenes 97



BEBIS

BKI

Cm

DSO

Gr

Kg

Kkal

SPSS

SYI

TBSA 2017
TFAR
Tiiber-2015
Tiiber-2022
TUIK

UNICEF

KISALTMALAR LISTESI

: Bilgisayar Destekli Beslenme Programi Beslenme Bilgi Sistemi
: Beden Kitle Indeksi

: Santimetre

: Diinya Saglik Orgiitii (DSO)

: Gram

: Kilogram

. Kilokalori

- Statistical Package for Social Sciences for Windows
: Saglikl1 Yeme Indeksi

: Turkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmalari

: Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi

: Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015

: Tiirkiye Beslenme Rehberi-2022

: Tiirkiye Istatistik Kurumu

: Birlesmis Milletler Uluslararas1 Cocuklara Acil Yardim Fo



CIZELGELER LISTESI

Sayfa
Cizelge 1.  Ogrencilerin Cinsiyet DaBilimI...........ccevevevriecrerrirerereeeeseeseeeeseeanas 28
Cizelge 2.  Ogrencilerin Yas Gruplarmin Cinsiyete Gére Dagilimi........................ 28

Cizelge 3.  Ogrencilerin Ogrenim Gérdiigii Siniflarin Cinsiyete Gére Dagilima ... 29
Cizelge 4. Ogrencilerin Sigara Igme Durumlarmin Cinsiyete Gére Dagilimi....... 29
Cizelge 5.  Ogrencilerin Baz1 Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyete Gore Dagilimi30
Cizelge 6. Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerinin Cinsiyete Gére Dagilimi .. 32
Cizelge 7. Ogrencilerin S1v1 Tiiketiminin Cinsiyete Gore Dagilimi...................... 34
Cizelge 8.  Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumlarinin Cinsiyete Dagilimi35
Cizelge 9.  Ogrencilerin Antropometrik OIGHMIETT ......cvvvcveviverricieiicieieeeie, 36
Cizelge 10. Ogrencilerin BKI Persentil Degerlerinin Cinsiyete Goére Dagilimu..... 37

Cizelge 11. Ogrencilerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Giinliik Alim
MIKEATIATT ..o 38

Cizelge 12. Ogrencilerin Cinsiyete Gére Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlarmin
Yeterlilik DUrUMU. ..o 39

Cizelge 13. Ogrencilerin SYI-2015 Bilesenleri ve Toplam Puan Ortalamalarinin

Cinsiyete GOre Dagilimi ........ccoooveiiiiiiiiiiic 41
Cizelge 14. SYI-2015’e Gore Ogrencilerin Diyet Kalitesi........coocevvvvevercreirinennnn. 41
Cizelge 15. Ogrencilerin Yasina Gore SYI-2015 Puan Ortalamalari ...................... 42

Cizelge 16. Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Siniflara Gére SY1-2015 Puan
Ortalamalart .........coeciiiiiicie 42

Cizelge 17. Ogrencilerin Sigara Igme Durumlaria Gore SYi-2015 Puan
Ortalamalart .........ceeeiiiiiiii e 42

Xi



Cizelge 18.

Cizelge 19.

Cizelge 20.

Cizelge 21.

Cizelge 22.
Cizelge 23.

Cizelge 24.

Cizelge 25.

Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanliklarina Gore SY1-2015 Puan
Ortalamalars ........ccveeiiieeiiie e 43

Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerine Gére SYi-2015 Puan
Ortalamalart ... 44

Ogrencilerin Siv1 Tiiketimlerine Gore SYI-2015 Puan Ortalamalari ... 46

Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye iliskin Ozelliklerine Gore SY1-2015

Puan Ortalamalart ...........ccooiiiiiici e 47
Ogrencilerin Antropometrik Olgiimlerinin SY1-2015 le Iliskisi ......... 48
BKI Persentiline Gére SYI-2015 Puan Ortalamalari................ccc......... 48
Ogrencilerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alim Miktarlar ile

SYI-2015 THSKIST.vcviveeecrevereiiiiceeieieses ettt 49

Ogrencilerin Diyet Kalitelerine Gére Secilmis Besinlerin Tiiketim

NS 120 11 =) o DT 50

Xii



SEKILLER LiSTESI

Sayfa

Sekil 1. Tiirkiye Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi. ........ccccoovvviiiiiiiinennnn, 17

Xiii



|. GIRIS

Beslenme, viicudun gereksinim duydugu besin 6gelerini dogru zamanda ve
yeterli miktarda alma eylemidir (Keskin vd., 2017). Saglikli beslenme
davranisinin bir parcasi olarak cesitli besin gruplarindan alinan dengeli ve uygun
miktardaki besinleri tilketmek, uzun vadeli saglik ve iyi bir yasam kalitesi i¢in
kilit bir adimdir. (Dost ve Esin, 2021). Beslenme bilinci ve besin kalitesi,
bireylerin saglikli yasam ve hastaliklardan korunma siirecinde 6nemli rol oynar
(Ozpinar, 2011). Zararli beslenme aliskanliklar1 sonucunda géoriilebilen obezite
ciddi bir saglik sorunu olup uzun dénemde kalp damar hastaliklari, diyabet,
kanser gibi kronik hastaliklarin gelisme riskini artirmaktadir (Keskindemirci vd.,
2020). Saglikli bireylerin yetistirilmesi igin ilk sart topluma dengeli ve diizenli
beslenme bilincini asilamaktir (Ozpinar, 2011). Beslenme, insan sermayesine
yapilan yatirimlarin temel tas1 oldugundan okul ¢agi ¢ocuklarin ve adolesanlarin

bliyiime ve gelisimi lizerindeki etkileri ihmal edilemez (Norris vd., 2022).

Adolesan donem, fizyolojik, ndrolojik, cinsel ve davranigsal degisimlerin
hizl1 yasandig1 bir donemdir. Bu donemde optimal beslenmenin saglanamamasi,
dogrusal biliyiimenin gecikmesine ve yetiskinlik doneminde karsilasilabilecek
kronik hastaliklara ve obeziteye neden olabilir (Das vd., 2017). Adolesan
donemle birlikte bireylerin 6zerklik kazanimi ve buna bagli olarak arkadas
cevresi, ayni zamanda ev disinda besin tiikketim durumlarida artmaktadir. Bu
besinlerin ¢gogunlugunun besin degerinin diisiik oldugu bilinmektedir. Kalori ve
doymamis yag orani agisindan yiiksek olmasi obez olma riskini artirmaktadir.
Bu tarz besinleri sik tiiketmek sagliksiz bir beslenme davranigini ortaya koyar.
(Ikikat Tiimer, 2018). Diinya Saghk Orgiiti (DSO) verileri ¢ocuk ve
adolesanlarin (5-19 yas arasi) fazla kilo ve obezite prevelansi, 1975’te %4 iken,
2016°da %18’e kadar carpici bir sekilde yiikseldigini gostermektedir. Tiirkiye’de
de cocukluk ve adolesan obezite siklig1 giderek artmaktadir. Yapilan ¢alismalar
sonucunda ise adolesanlarin fazla kiloluluk prevelanst %12,4-%23,0 arasinda,

obezite prevelanst ise %6,5-%10,1 arasinda bulunmustur (Kiling vd., 2022;



Centers for Disease Control and Prevention, 2018). Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi verilerine gore ise 6-18 yas arasi ¢cocuk ve ergenlerin %8,2’si obez
iken, %14,3°1 fazla kilolu olarak degerlendirilmistir (Bulut vd., 2020). Adolesan
donemde optimum biiyime ve gelisme, bulasici olmayan hastaliklarin
geciktirilmesi veya onlenmesi, beslenme agisindan yeterli diyetler ve aktif yasam

tarzlarinin siirdiiriilmesiyle saglanabilir (Ochola and Masibo, 2014).

Aktif yasam, diyet ¢esitliligi, besin aliminin yeterliligi, ¢ocuk ve ergenlerin
saglikli bliyiime ve gelisimi i¢in oldukg¢a 6nemlidir (Ochola and Masibo, 2014).
Fiziksel aktivite obeziteyi engellemede, hastaliklarin 6nlenmesi ve bu durumlarin
tedavisi agisindan insan viicuduna bir¢ok yarar saglamaktadir. Cocukluk ve
ergenlik doneminde uygulandiginda, yasam boyu siirdiiriilme egilimi olmasi
agisindan ¢ok daha avantajlidir (Alves and Alves, 2019). Diinya Saghk Orgiitii
(DSO) 5-17 yas arasindaki ¢ocuklarin ve adolesan bireylerin giinliik en az olmak
sartiyla 60 dakika orta siddette egzersiz yapmasini 6nermektedir (DSO, 2022).
Ancak diinya ¢apinda 13-18 yas arasi ergenlerin tahmini olarak %801 giinliik
minimum fiziksel aktivite (giinde 60 dakikalik orta-siddetli) seviyesine
ulagamamaktadir (Pancar, 2020). Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi’ne gore ise
15-18 yas grubu erkeklerde hi¢ egzersiz yapmayanlarin oran1 %44.6, kizlarin ise
%72.5 olarak gozlenmistir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). TBSA 2017
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin (GPAQ) o6nerileri incelendiginde 15-17
yas grubunda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek kabul edilen erkek adolesanlarin
orani yalnizca %42.3; kiz adolesanlarin ise %11.7” dir (TBSA, 2017). Ulkemizde
Trabzon ve Aksaray illerinde yapilan ¢aligmalarin sonucunda genel olarak, her 5
adolesan bireyden yalnizca 1 tanesinin aktiflik kavramini karsiladigi tahmin
edilmektedir (Coskun ve Karagéz, 2021).

Diyet ve besin aliminin degerlendirilmesi, beslenme durumunu belirlemede
en yaygin kullanilan dolayli yontemlerden biridir. Gergek diyet ve besin alimini
tahmin etmek son derece zordur (Ochola and Masibo, 2014). Miktar yerine diyet
alimimin kalitesinin incelenmesi, bir kisinin yiyecek ve igeceklerin dengesini,
miktarin1 ve kombinasyonunu yansitan diyet aliminin daha genis bir sekilde
incelenmesini saglar (Camhi vd., 2015). Diyet kalitesini yakalamak i¢in ¢ok
sayida diyet indeksi gelistirilmistir. indeksler, bir iilkenin veya daha genis bir

cografi  bolgenin  baglamina ve yemek kiiltiirline uyacak sekilde



gelistirilir. Saglikli beslenme indeksleri ideal olarak yeni bilgi ve oneriler ortaya
ciktiginda giincellenmelidir (Moraeus, at.al., 2020). Saglikli Yeme Indeksi (SYI),
bazi gida ve gida gruplarinin Amerikalilar i¢in Beslenme Yonergeleri (DGA) ile
uyumlu olup olmadigim1 degerlendirmeye yonelik bir 6lgektir. DGA'nin her yeni
stirimiine karsilik gelecek sekilde giincellenmistir (Krebs-Smith et.al., 2018).
2015-2020 DGA'y1 yansitan en son siiriimii Saglikli Yeme Indeksi-2015 (SYI-
2015), 9 adet yeterlilik bileseni (Toplam Meyve, Biitlin Meyveler, Toplam
Sebzeler, Yesillikler ve Fasulye, Tam Tahil Uriinler, Siit Uriinleri, Toplam
Protein iceren Gidalar, Deniz Uriinleri, Bitkisel Proteinler ve Yag Asitleri) ve 4
adet 6l¢iilii bilesen (Rafine Tahillar, Sodyum, ilave Sekerler ve Doymus Yaglari)
olmak iizere 13 bilesen icermektedir (Reedy et. al., 2018).

Bu arastirmanin amaci, istanbul’da bulunan 6zel bir lisede egitim gdren 15-
17 yas aras1 adolesan bireylerin diyet kalitesinin SYI-2015 yontemi ile dlgiilmesi

ve degerlendirilmesidir.



Il. GENEL BILGILER

A. Adolesan Donem ve Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 10-19 yas aralifindaki bireyleri ‘adolesan
birey’ olarak siniflandirmaktadir. Bu donemin baslangici genel olarak kizlarda
12-13, erkeklerde ise 14-15 yaslarinda baslamaktadir (Sevim ve Giildemir, 2019).
Adolesan donem 3 boliimden olusmaktadir. Bu béliimler sirasiyla erken, orta ve
ge¢ donemlerdir. Erken adolesan donem, 10-14 yas araligim1 kapsayan bir
donemdir ve bu silire zarfinda viicut yapisinda hizli fiziksel ve fizyolojik
degisiklikler meydana gelir. Orta adolesan donem ise 15-17 yas araligindadir. Bu
donemde boy uzamasi yerini kilo almaya birakarak biiylime orani dengeye
girmeye baslar. Geg ergenlik, 18-21 yas araliginda gergeklesir ve bu donemde
fiziksel gelisim yavaglar. Ergenler, bu siiregte yetiskinlige ulasirlar (Erten, 2021).
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)'niin 2022 yili verilerine gore, Tiirkiye'de
yaklasik 13,4 milyon adolesan birey bulunmaktadir. Bu rakam, Tiirkiye
nifusunun yaklasik %16'sina denk gelmektedir. Adolesan niifusu, 2022 yilinda
12,5 milyondan 13,4 milyona yiikselmis ve 2030 yilina kadar 14,5 milyona
ulagmas1 6ngoriilmektedir (TUIK, 2022).

Cocukluktan yetiskinlige gecis donemi olan adolesan donem, hizli fiziksel
bliyiime, hormonal ve cinsel gelisim, sosyal gelisim, bilissel ve davranigsal
degisikliklerin yogun olarak yasandigi bir gelisim evresidir (Galler vd., 2017). Bu
donemde, bireyin biliyiime ve gelismesi i¢in gerekli olan beslenme ihtiyacinin
dogru ve yeterli sekilde karsilanmas1 kritik éneme sahiptir (Chung and Fong,
2018). Ergenlik, iyi beslenmenin sadece fiziksel gelismeye degil, ayn1 zamanda
diger bircok fizyolojik sisteme de olumlu etkiler sagladigi bir asamadir (Norris
vd., 2022). Bu donem, biiylime i¢in beslenmeye son derece duyarhidir ve saglikli
bir yasam tarzinin temelleri bu donemde atilir. Ergenlik donemindeki viicut
bliyiikliigii, genel beslenme durumunu gosteren bir gdsterge olarak kullanilabilir.
Asir1 beslenme durumunda, asir1 kilo ve obezite riski artarken, yetersiz beslenme

durumunda viicut boyutlarinda belirgin degisiklik olmaksizin bodurluk veya besin
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eksiklikleri ortaya c¢ikabilir (Das vd., 2017). Bu nedenle, ergenlik doneminde
dogru ve dengeli beslenme aligkanliklarinin olusturulmasi, genel saglik ve

gelisim tlizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

B. Adolesan Donemde Beslenme Gereksinimleri

e Enerji

Adolesan bireyin besin ¢esitliligi ve beslenme diizeni, yasina ve cinsiyetine
uygun giinliilk enerji ve besin Ogelerini karsilayacak bi¢cimde olmalidir. Bu
donemde biiylime ve fiziksel aktiviteler i¢in ek enerjiye de ihtiya¢ duyulmaktadir.
Enerji gereksinimi, fiziksel aktivite diizeyine bagli degisiklik gosterir ve bu
ihtiyac ozellikle erkeklerde daha fazladir. Ortalama olarak, 11-14 yas arasindaki
ergenler i¢in giinliik enerji alim1 1800-2500 kalori arasinda olabilirken, 15-18 yas
arasindaki gencler i¢in bu miktar 2200-3200 kaloriye kadar ¢ikabilir (Giilerman
vd., 2020).

Viicut organlarinin islevlerini yerine getirebilmesi ve normal 1sinin
devamlilig1 icin karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerden elde edilen enerjiye
ihtiya¢ vardir. Karbonhidratlar, gram basina 4 kilokalori, yaglar ise gram bagina 9
kkal enerji saglar. Proteinler, daha ¢ok yapi tasi olarak kullanilir ve gram basina 4
kilokalori enerji saglar. Saglikli bir beslenme diizeni, bu makro besin dgelerini
dengeli bir sekilde i¢ermeyi gerektirir. Alinan ve sarfedilen enerji esit oldugu
durumda viicutta enerji dengesi saglanmis olur. Bu durumun en iyi gostergesi
viicut kiitlesinin yas ve boy uzunluguna gore ortantili olmasidir ve uzun siire sabt
kalmasidir. Gereginden fazla enerji alimi viicut agirliginda artisa, az alimi ise

viicutta agirlik kaybina neden olabilir (TUBER 2015)
e Karbonhidrat

Ergenlik doneminde, genglerin ihtiyag¢ duydugu enerjiyi karsilamak ve
gerekli biiylime sigramasini saglamak icin karbonhidratlar asil ve en 6nemli enerji
kaynagidir. Bu donemde, biiylime silirecinin yani sira cinsiyet Ozelliklerinin
belirginlesmesi ve buna bagl olarak enerji gereksiniminin artmasindan kaynakli
karbonhidrat iceren besinlerin tiikketimi de artmaktadir. Giinliik toplam enerjinin
%50-60"inin karbonhidratlardan saglanmasi, saglikli bir beslenme i¢in 6nemlidir

(Giilerman vd., 2020). Ancak, ¢cogu adolesan bu aralig1 siklikla yiiksek kalorili, az



besleyici basit sekerlerden yana tercih etmektedir. Adolesanlarin bu sekilde
karbonhidrat tiiketmesinin bir nedeni, bu besinlerin kolayca erisilebilir olmasidir.
Sekerli igecekler, tatlilar ve fast food gibi iirtinler, ergenler igin oldukcga
yaygindir. Bu frilinler, lezzetli ve doyurucu olmalari nedeniyle, ergenler

tarafindan siklikla tercih edilmektedir (Banfield vd., 2016).

Obezite riskini azaltmak ve metabolik sendrom gelisimini Onlemek
amaciyla genclerin meniilerinde seker alimini kontrol altinda tutmak onemlidir.
Daha dengeli bir beslenme i¢in kan sekeri seviyesini uzun siire istenen diizeyde
tutacak miktarda seker igcermeyen kompleks karbonhidratlara odaklanmak
gereklidir. Karbonhidrat kaynagi olarak sebzeler, meyveler, kurubaklagiller ve
tam tahil iirlinleri, yiiksek lif icerigi ile bilinir ve genclerin diyetinde yer almalidir

(TUBER, 2015).
e Protein

Protein, ergen bireylerde doku biiyiimesi, hiicre onarimi, kas gelisimi ve
tiim bunlarin devamliligi icin kritik bir 6neme sahiptir (Xiong vd., 2023). Gerekli
amino asitleri igeren ve kaliteli protein olarak adlandirilan hayvansal kaynakli
besinleri yeterli miktarda tiiketmek Onemlidir. Et, siit iirlinleri, yumurta gibi
kaynaklar bu gruba ornektir. Ancak, et dis1 protein kaynaklar1 da onemlidir ve
soya, taneli tahillar, findik gibi bitkisel iriinlerin diyetle birlikte yer almasi

protein ihtiyacimi karsilamaya katkida bulunabilir (Giilerman vd., 2020).

Adolesan bireylerin giinliikk protein ihtiyac1 genellikle 45-60 gram
arasindadir. Kizlarda 0,8 g/kg/giin, erkeklerde ise 1 g/kg/giin bu gereksinimi
karsilamak icin yeterlidir. Ancak, bireysel ihtiyaclar genetik, aktivite diizeyi,
bliytime hiz1 ve saglik durumu gibi faktorlere bagl olarak degisebilir. Bu nedenle,
ergenlerin  beslenme ihtiyaglar1 ve protein alimi  bireysel olarak
degerlendirilmelidir. Yeterli protein alinmadig1 durumda, boy artis1 ve cinsiyete
bagl gelisim geriligi ve yagsiz viicut kiitlesinde diisiis gézlemlenebilir. Yeterli
karbonhidrat alinmadigr durumlarda ise protein, enerji kaynag1 olarak kullanilir.

(Erkan, 2011).



e Yaglar

Normal biiyime ve gelisme i¢in yaglar ve yag asitlerine duyulan gereksinim
onemlidir. Yaglar, toplam enerjinin %30"unu olusturarak biiylime, gelisme ve
giinliik aktiviteler i¢in onemli bir enerji kaynagi saglarlar (Giilerman vd., 2020).
Ancak, doymus yag asitlerinin orani dikkatlice kontrol edilmelidir. Genellikle,
doymus yag asitleri toplam enerji aliminin %10'unu gegmemelidir. Asir1t doymus
yag tiiketimi, kolesterol seviyelerini artirabilir ve ergenlerin cinsiyet hormonlari
tizerinde olumsuz etkiler yapabilir. Bu nedenle, saglikli bir diyetin bir pargasi
olarak, doymus yag alimini smirlamak ve doymamis yaglara oncelik vermek
onerilir (Sadov vd., 2019). Cesitli kaynaklardan gelen doymamis yaglar,
ozellikle omega-3 ve omega-6 yag asitleri, hiicresel islevler, beyin gelisimi ve
hormonal denge gibi bir¢ok Onemli biyolojik siirecte rol oynar. Saglikli yag
kaynaklar1 arasinda yer alan balik, ceviz, avokado gibi besinler, ¢ocuklarin ve

genglerin saglikli biiylime ve gelismesine katkida bulunabilir (Egalini vd., 2023).

e Vitaminler

Beden sagliginin korunmasinda vitaminlerin 6nemli bir rol oynadigi
dogrudur. Vitaminler, ¢esitli biyolojik siireglerde gorev alarak viicudun normal
fonksiyonlarini siirdiirmesine yardimci olurlar. Ancak, vitaminlerin alimi1 dengeli
bir beslenmeyle genellikle saglanabilir. Vitaminler, genellikle yagda eriyenler (A,
D, E, K) ve suda eriyenler (B1, B2, B3, B5, B6, B7 (biyotin), B9 (folik asit) B12
ve C vitamini) olarak iki gruba ayrilir. Yagda eriyen vitaminler viicutta
depolanabilir, bu nedenle asir1 alinmalar1 toksisiteye yol agabilir. Bu durum

ozellikle takviyelerin bilingsizce ve asir1 miktarda kullanilmasiyla ortaya ¢ikabilir
(Erkan, 2011).

a. A vitamini

A vitamininin normal gorme fonksiyonunun yani sira iireme, biiylime ve
bagisiklik sistemini desteklemedeki hayati rolii g6z Oniine alindiginda, viicudun
yeterli A vitamini deposunu saglamak &nemlidir (Erkan, 2011). DSO ve
UNICEF, farkli yas gruplarimin vitamin ve mineral ihtiyaglarinin karsilanmasi,
ani beslenme yetersizligi yonetimine katki saglanmasi, obeziteyi ve diyetle ilgili
bulasict olmayan hastaliklar1 6nlenmek ic¢in rehberler giincellemistir. 600 mcg,

14-18 yas arasindaki kizlarin 700 mcg, erkeklerin ise 900 mcg A vitamini



tilketmeleri Onerilmektedir (Erkan, 2011; Isiklar ve Ongiin Yilmaz, 2020).
TUBER-2022 sonuglarina gore, A vitamini alimi gereken miktarin altinda kalan
15-17 yas araligindaki erkeklerde %31.,4, kizlarda ise %31,5 oraninda oldugu
goriilmiistiir (TUBER-2022).

A vitamini agisindan zengin besin kaynaklar1 arasinda sari-turuncu (meyve
ve sebzeler havug, tatli patates, mango) ile yesil yaprakli sebzeler (1spanak,
brokoli) gibi bitkisel kaynaklarda bulunan karotenoidler ve yumurta, karaciger ve
balik gibi hayvansal kaynaklarda bulunan retinil esterler A vitamininden zengin

kaynaklar arasinda yer almaktadir. (Glizel ve Yabanct Ayhan, 2020).
b. E vitamini

E vitamininin antioksidan 6zellikleri, viicutta serbest radikallerle savasarak
hiicreleri korumasi agisindan 6nemlidir. Bu vitamin, hiicre zarlarin1 ve dokular1
oksidatif stresten kaynaklanan hasarlardan koruyarak genel sagligi destekler.
Gerekli E vitamini miktar1 yasa ve bireysel 6zelliklere bagli olarak degisiklik
gosterebilir. Giinliikk E vitamini ihtiyact 14-18 yas arasindaki bireyler igin: 15
mg’dir (Erkan, 2011; Ozpinar, 2011). TUBER-2022 sonuglarina gére, E vitamini
alimi1 gereken miktarin altinda kalan 15-17 yas araligindaki erkeklerde % 47.2,
kizlarda ise % 47.5 oraninda oldugu goriilmiistiir (TUBER-2022).

E vitamininin baslica besin kaynaklar1 arasinda giines yagi, misir, bugday
tohumu, soya fasulyesi ve ceviz gibi bitkisel yaglar, findik, tohumlar, brokoli ve

1spanak yer almaktadir (Eskicici, 2020).
c. C vitamini

C vitamini, kolajen ve diger bag dokularmnin sentezi i¢in hayati bir
vitamindir. Giinliik alinmas1 gereken miktar yasa ve cinsiyete bagli olarak degisir.
Bu kapsamda: 9-13 yas arasindaki bireyler i¢in 45 mg, 14-18 yas arasindaki
erkekler i¢in: 75 mg, 14-18 yas arasindaki kizlar i¢in: 65 mg Onerilmektedir.
Giinliik ihtiyacim1 giderecek kadar vitamin C almak hiicreyi doygunluga ulastirir,
kanser, kalp hastaliklar1 ve felg risklerinde azalma gosterir (Budak ve Dinckaya,
2022). Ancak sigara i¢enlerin giinliikk C vitamini alimin1 artirmalar1 6nerilir ve bu
artts miktar1 genellikle giinde 35 mg'dir. Sigara icen bireylerde, sigaranin
oksidatif stresi arttirmast ve C vitamini metabolik dongiisiinii etkilemesi

nedeniyle, sigara igenlerin C vitamini diizeyi genellikle diisiiktiir (Erkan, 2011).



TUBER-2022 sonuglarina gére, C vitamini alimi gereken miktarin altinda kalan
15-17 yas araligindaki erkeklerde % 48.5 , kizlarda ise % 42.8 oraninda oldugu
goriilmiistiir (TUBER-2022).

d. B;vitamini

Hiicrelerin fonksiyonlarini gerceklestirmek igin tiamin, yani B1 vitamini,
onemli bir rol oynar. Tiamin, hiicrelerde enerji metabolizmas1 ve sinir sistemi
fonksiyonlari igin gereklidir (Ozpinar, 2011; Akca, 2023). Yiiksek karbonhidratl
beslenme ve asir1 seker tiiketimi, tiamin eksikligine neden olarak mitokondriye
zarar verebilir ve ATP iiretiminin azalmasina yol agabilir. Eskiden Beriberi
hastaligi, tiamin eksikliginin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar ve sadece Asya ve
Afrika iilkelerinde oldugu sanilan bir hastalikti. Ancak simdi, tiamin yetmezligi,
beslenme aligkanliklarinin bozulmasi, gizli aglik veya yliksek kalorili beslenme
yetersizligi nedeniyle tiim diinyada yaygin olarak goriilebilen bir durumdur

(Ozata, 2022).
e. B, vitamini

B2 vitamini yani Riboflavin, hiicrelerin fonksiyonlarini gerceklestirmek i¢in
onemli bir vitamindir. Viicut, riboflavini kendi basina liretemez, bu nedenle
disaridan besinlerle alinmalidir. Gerekli miktarlar genellikle besinler yoluyla
karsilanabilir, ancak bazen ihtiyaglar1 karsilamak icin gida takviyeleri de
kullanilabilir. Riboflavin, hiicre biiylimesi, enerji iiretimi, kirmizi kan hiicreleri
olusumu ve diger metabolik silireclerde gorev alir. Giinliik riboflavin ihtiyaci
bireylerin cinsiyet, yas ve genel saglik durumunu gibi faktoérlere bagli olarak
degismektedir. Gida kaynaklar1 arasinda siit iriinleri, balik, et, yumurta, yesil

yaprakli sebzeler ve tahillar bulunmaktadir (Keyvan, 2023; Akga, 2023)
f. B6 vitamini

B6 vitamini, doku iskelet sisteminin biliyimesi ve doku sentezinin
devamliligr i¢in 6nemlidir. Bagisiklik sisteminin gelisimi ve siirdiiriilmesinde de
kritik bir rol oynayan B6 vitamini, normal biiyiime, gelisim ve homeostaz i¢in
gereklidir. Bu vitamin, Ozellikle islenmemis dogal gidalarda yaygin olmakla
birlikte bugday kepegi, maya ekstrakti ve karaciger gibi kaynaklarda yiiksek
oranda bulunur. Diger B grup vitaminlerinin yetersiz alinmasi, Vitamin B6

eksikligine neden olabilir. Tam tahilli gevrekler, baklagiller, findik, yagsiz et,



balik, bobrek, patates ve sebzeler de bu vitaminin kaynaklar1 arasinda yer alir.
Ancak, siit, yumurta ve meyveler diisiik konsantrasyonda Vitamin B6 igerir. Bu
nedenle, dengeli ve gesitli olarak saglanan beslenme diizeni, viicudun gereksinim
duydugu B6 vitamini miktarini saglamak i¢in dnemlidir (Keyvan, 2023; Akga,
2023)

e Mineraller

Giinliik ihtiyaca bagli olarak makro ve mikro elementler olmak {izere iki
gruba ayrilir. Kalsiyum, fosfor, potasyum, magnezyum, sodyum ile klor, siilfiir,
makro mineralleri olustururken; selenyum, ¢inko, demir, iyot, bakir, flor, kobalt,
krom, manganez ve molibden mikro elementlerdendir. Bu mineraller viicudun
diizgiin ¢alismasinda 6nemli roller iistlenir. Ornegin, kalsiyum, fosfor ve flor, dis
ve kemik olusumunda kritik bir rol oynar. Kas ve sinir fonksiyonlar1 ig¢in
kalsiyum ve magnezyum Onemlidir. Iyot, tiroit bezinin hormon iiretiminde
etkilidir, demir kan yapiminda ve oksijen tasinmasinda goérev alirken; ¢inko
mikroplara karsi viicudu korur ve biiyiime ile gelisme doneminde Onemlidir

(Ozpinar, 2011; Yavuz, 2022).
g. Demir

Ergenlik donemindeki bireyler, hizli biiylime siirecleri ve artan kas kiitlesi
nedeniyle demir eksikligi riski altindadirlar. Bu donemde, yeni kas hiicrelerinin
enerji ihtiyacint karsilayabilmeleri i¢in daha fazla demire gereksinim
duyulmaktadir. Ancak, genglerin genellikle siit ve siit iirlinlerini tercih
etmemeleri, vejetaryen egilimleri, sikga "fast food" tiikketimi ve atistirmaliklari
sik¢a tiiketme aligkanliklari gibi faktorler, demir eksikligi riskini artirabilir.
Giinliik demir ihtiyac1 erkek adolesanlarda 12 mg, kizlarda ise 15 mg olarak
belirlenmistir ve bu miktarin karsilanmasi i¢in et, tavuk, yesil sebzeler gibi demir
kaynaklarina yonelmek &nemlidir (Ozpmar, 2011). Ancak, vejetaryenlerin
bitkisel kaynakli demirin diisik emilimine dikkat etmeleri ve bu nedenle
normalden i1ki kat daha fazla demir almalar1 gerekebilir. Bu beslenme
aligkanliklari, demir dengesini etkileyebilecegi gibi, D vitamini eksikligine de yol
agabilir. Diinya Saglik Orgiitii, demir eksikliginin okul ¢ocuklarinda aneminin en
yaygin nedeni oldugunu belirtirken, demir eksikliginin besin aliminda yetersizlik,

emilim bozukluklar1 veya parazitlere bagli olarak ortaya c¢ikabilecegini vurgular
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(Erkan, 2011; Akga, 2023; Keskindemirci vd., 2020). TUBER-2022 sonuglarina
gbre, Demir minerali alim1 gereken miktarin altinda kalan 15-17 yas araligindaki
erkeklerde % 55,5 , kizlarda ise %84,0 oraninda oldugu gériilmiistiir (TUBER-
2022).

h. Cinko

Cinko, insan viicudunda 100'den fazla enzimin yapisina katilarak, protein
olusumunda ve gen ifadesinde hayati bir rol oynar. Bu nedenle, ergenlik
donemindeki gencler i¢in 6zellikle 6nemlidir. 9-13 yas arasindaki kiz ve erkek
ergenlerin giinliik ¢inko gereksinimi 8 mg iken, 14-18 yas arasindaki erkeklerde
11 mg, kizlarda ise 9 mg'dir (Erkan, 2011). Dengesiz, diizensiz veya yetersiz
beslenme durumlarinda, kalori alimi azaldiginda veya kilo vermeye calisan
adolesan kizlarda ¢inko eksikligi riski yiliksektir. Vejetaryanlarin ¢ogunda ¢inko
eksikligi gozlemlenir, ¢iinkii bitkisel besinlerdeki ¢inko absorbsiyonu digiiktiir.
Vejetaryanlik ve veganlik egiliminin adolesanlar arasinda artmasiyla birlikte,
cinko takviyeleri almak Onemli bir strateji olabilir. Bu miktarin alinmasi ig¢in
kirmizi et, balik ve baklagiller gibi ¢inko igerigi olarak zengin besinlere
yonelmek gereklidir (Akga, 2023).

TUBER-2022 sonuglarina gére, c¢inko minerali alimi gereken miktarin
altinda kalan 15-17 yas araligindaki erkeklerde %61,1 iken kizlarda 9%76,3
oraninda diisiik tespit edilmistir. Bu veriler, 6zellikle adolesan doneminde ¢inko

eksikligi konusunda dikkatli olunmas1 gerektigini vurgular (TUBER-2022).
i. Sodyum

Paketli gidalar ve fast food tiiketiminin artmasi, bireylerin sodyum
alimlarinda Onemli bir artisa neden olmustur. Bu durum, besinlerle alinan
sodyumun biiylik bir kisminin (%75'ten fazlasi) paketlenmis ve ev disinda
tilketilen hazir besinlerden kaynaklandigini gostermektedir. Ozellikle islenmis
gidalarda ve restoranlarda servis edilen yemeklerde yiiksek sodyum igerigi
bulunmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada yiiksek sodyum aliminin inflamasyon ve
otoimmiin hastaliklara, hipertansiyon ve kalp-damar hastaliklarina sebep oldugu
gozlemlenmistir. Cocuk ve ergenlerin diyetlerinde giinliik 2300 mg sodyum

miktarinin asilmamasi gerekmektedir. Adolesanlar iizerinde yapilan bir ¢aligmada
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sodyum tiiketimi Onerilen miktarin %100 iizerinde bulunmustur (Celen, 2020;

Ekici ve Dinger, 2020).
j. Potasyum

Hayvan c¢alismalari, gozlemsel epidemiyolojik calismalar, klinik
arastirmalar ve meta-analizler, yiiksek potasyum aliminin diisiik kan basinciyla
iliskilendirildigini dogrulamaktadir. On yil siiren  bir c¢alisma, potasyum
mineralinin sistolik ve diyastoik kan basinci arasinda ters bir iliski oldugunu
bulmustur. Sonucunda ise adolesan bireylerin bu donemde potasyum
mineralinden zengin beslenmesinin yetiskinlikte hipertansiyonu dnleyebilecegini
vurgulamistir (Ozpinar, 2011). Potasyumun kan basinct iizerindeki etkisi, sodyum
alimi ile es zamanli olarak degisiklik gdsterir. iki mineral arasinda ters bir iliski
vardir. Yani potasyum alimi diisiik veya yiiksek oldugunda, eger ayni anda
sodyum alimi azaltilirsa, kan basinci iizerinde daha gii¢lii bir diisiiriicii etkiye
sahip olabilir (Firat, 2021). TUBER-2022 sonuglarma gore, 15-17 vyas
araligindaki erkeklerde potasyum minerali aliminin gereken miktarin altinda
kalanlarin orani %85,1 iken, kizlarda bu oran %93 olarak tespit edilmistir
(TUBER-2022). Potasyum alimlarinin yetersiz olmasi, bu besin dgesinin temel
kaynagi olan sebze ve meyve grubunun tiikketim miktarinin diisiik olmasina

baglanabilir (Yilmaz vd., 2022).
k. Kalsiyum

Viicutta en fazla bulunan mineral olan kalsiyum, kemik ve dislerin temel
yap1 tasidir. Kas kontraksiyonu, 6zellikle kalp kasinin fonksiyonlarinda onemli
bir rol oynar. Adolesan donemde kemik kiitlesinin %45'ini olusturdugu
diistiniildiiglinden, ileriki yaslarda osteoporozdan korunmak i¢in bu ddnemde
yeterli kalsiyum alimina ozellikle dikkat edilmelidir. Erkek addlesanlarin
kalsiyum ihtiyacinin kizlardan fazla oldugu belirtilmis, bu nedenle giinliik
beslenmede siit, yogurt, peynir gibi kalsiyum agisindan zengin gidalarin tercih
edilmesi Onerilmistir (Sevim ve Giildemir, 2019). Ayrica kalsiyumun viicutta

kullanilabilmesi i¢in D vitamini alim1 da énemlidir (TUBER, 2022).

Fosfat iceren karbonhidratli iceceklerin asir1 tiiketimi, fosfor/kalsiyum
oranin1 artirarak kalsiyum dengesini bozabilir. Ayrica, sebze ve meyve

tilketiminin azalmasi kemik sagligint olumsuz etkileyebilir. Adolesanlarda 'soft
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drink' aliskanliklari, glinliik enerjinin %15'ini olusturarak siit ve ayran tiikketimini
azaltabilir. Bu icecekler ayni zamanda kafein igerdiginden, idrarla kalsiyum
attlmin1 artirabilir (Akga, 2023). Asir1 kafein tiiketiminin kalsiyum emilimini
azaltarak adolesanlarin normal gelisimini engelleyebilecegi vurgulanmis ve bu
nedenle asir1 kafein tiiketiminden kaginilmasi, diizenli tiiketim durumunda ise

kalsiyum aliminin arttirilmasi 6nerilmistir (UNCU vd., 2023).

TUBER-2022 sonuglarina gore, Toplumda kalsiyumu eksik tiiketen
kadinlarin orani, erkeklerden daha yiiksektir. Ozellikle 15-17 yas araligindaki kiz
ve erkeklerde kalsiyumu eksik tiiketenlerin diger yas gruplarindan daha sik
oldugu goézlemlenmistir. 15-17 yas araligindaki erkeklerde kalsiyum minerali
aliminin gereken miktarin altinda kalanlarin orani %71.4 iken, kizlarda bu oran

%88.7 olarak tespit edilmistir (TUBER, 2022).
|. Fosfor

Fosfor, viicutta kalsiyumdan sonra en fazla bulunan mineral olup, 6zellikle
kemik ve dislerde yaygin olarak bulunur. Kan damarlar1 ve kaslarin sagligi i¢in
onemlidir. Hiicre icinde DNA ve RNA'nin yap1 taglarindan biridir. Kemiklerin ve
dislerin daha giiglii olmasinda, bdobreklerin ve kalbin islevinde, enerji
depolanmasi1 ve enzim sentezi gibi birgok 6nemli fonksiyonda rol oynar. Fosforun
viicutta isleyisini yerine getirmesi i¢in kalsiyum ve D vitamini ile etkilesime
ihtiya¢ duyar. Fosfor eksikligi durumunda kemik ve dis agrilari, kas zayifligi,
yorgunluk, sinirsel problemler ve kalp hastaliklar1 gibi saglik sorunlar1 ortaya
cikabilir. Fosfor, kemiklerde fosfat olarak depolanir. Fosfor iceren besinler
arasinda beyaz etler, yogurt, kirmizi1 mercimek, fistik, kuru incir, kabak ¢ekirdegi,
badem, soya, susam, ay ¢ekirdegi, siit, findik, kinoa, fasulye, soya, deniz {iriinleri,
kaju fistig1 ve kuru baklagiller bulunmaktadir. Giinliik fosfor alim dozu tiim yas

gruplar1 i¢cin 700 mg olarak onerilmektedir (Sahin ve Sahin, 2018).
m. Magnezyum

Viicuttaki magnezyumun %60"1 kemiklerde, %40'1 ise kaslarda, yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunmaktadir. Magnezyumun gorevleri arasinda
kemik gelisimi, ATP {iiretimi, niikleik asitlerin ve proteinlerin sentezi, hiicre
zarlar1 boyunca iyon tasinmasi, enerji tiretimi, kas kasilmasi, kan sekeri

diizenlemesi ve tansiyon dengelemesi yer almaktadir. Ayn1 zamanda magnezyum,
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hiicre yapisi, hormon dengesi, cilt, sa¢ ve tirnak sagligi, sinir sisteminin diizgiin
caligsmasi gibi alanlarda da 6nemli bir rol oynar. Adolesan donemde magnezyum
aliminin geng¢ kadinlarda kemik kiitlesi ile pozitif bir iliskisi oldugu belirtilmistir.
Magnezyum, kabak c¢ekirdegi, koyu yesil yaprakli sebzeler, soya fasulyesi, yer
fistig1, tam tahilli ekmekler, yumurta gibi ¢esitli besinlerde bulunmaktadir (Sahin
ve Sahin, 2018).

TUBER-2022 sonuglarina gore, 15-17 yas aralifindaki erkeklerde
magnezyum minerali aliminin gereken miktarin altinda kalanlarin oran1 % 57,8
iken, kizlarda bu oran % 56,3 olarak tespit edilmistir (TUBER-2022).

n. Lifler

Lif, bir dizi koruyucu faydaya sahiptir, bu nedenle diyette yer almasi
onemlidir. Bu faydalar arasinda bagirsak hareketliligini artirma, obeziteden
korunma ve kan sekerini dengeleme bulunmaktadir. Lif, sindirim sistemi sagligini
destekleyerek bagirsak hareketliligini artirir ve diizenler. Lif igerigi yiiksek
gidalarin tiiketilmesi tokluk hissi yaratir ve bu da asir1 yeme egilimini azaltarak
kilo kontroliine katkida bulunabilir. Onerilen lif alim miktar1, adolesan yas grubu
igin 19-25 gram/giin olarak belirlenmistir. Glinliik diyete sebze, meyve,
kurubaklagil ve tam tahil iiriinleri ekleyen adolesanlar, lif alimini artirabilir ve

genel sagliklarini destekleyebilirler (Sevim ve Giildemir, 2019).

C. Adolesan Donemde Yeme Davramisini Etkileyen Faktorler

Adolesanlarin beslenme tercihleri, genellikle hangi besinleri, ne zaman,
nerede, nasil ve kimlerle tiikettikleri tizerinde sekillenir. Bu beslenme tercihleri
ise genglerin saglik durumlarim1 etkilemektedir. Adolesan doénemde besin
se¢imleri ve yeme davraniglart c¢esitli bireysel ve c¢evresel faktorlerden
etkilenmektedir. Besin ve lezzet tercihleri, aglik gibi biyolojik faktorler yeme
davranmiglarin1  etkileyebilir. Bireysel 0Ozellikler arasinda genglerin  genel
davraniglari, viicut imajlari, kendi kendine yeterlilik durumlar1 ve bilgi diizeyleri

gibi psikososyal faktorler yer almaktadir (Kabaran ve Mercanligil, 2013).

Adolesan bireylerin beslenme aliskanliklar1 genellikle ¢ocuk ve yetigkin
gruplarindan farklidir. Cogunlukla 6gilin atlama egiliminde olurlar (Bayindir

Gimiis ve Yardimci, 2020). Bu donemde yeme durumu genellikle sadece
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beslenme ihtiyaclarini karsilamaktan ziyade dengesiz beslenme ve bilingsiz yeme
davranislarina doniisebilir. Hizli yemek yeme ya da yemegin gegistirilmesi gibi
Ozelliklere doniistiigii gorilmektedir (Orbatu, 2020). Beslenme aliskanliklarini
etkileyen faktorler arasinda ara 6giin ve ana 6gilin tiiketme tiiketim aliskanliklari,
kilo kontrolii ve zayiflama diyeti uygulamalar1 gibi davranigsal faktorler yer
almaktadir. Ayn1 zamanda, yasam tarziyla ilgili faktorler de onemlidir (Kabaran
ve Mercanligil, 2013). Baz1 adolesan bireyler ebevynlerden bagimsizlik ve akran
etkisi sonucunda bu donemde sigara kullanimiyla tanigabilir ve bu aligkanlik
beslenme agisindan ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Istah1 azaltabilirken,
nikotin nedeniyle yeterli ve dengeli beslenme durumu zorlasabilir (Ziegler vd.,
2021).

Adolesan donem, genclerin ailelerinden daha bagimsiz hale geldikleri,
akran etkisinin artt1g1 bir evredir. Bu siiregte, gengler ev disinda arkadaslariyla bir
araya gelerek yemek yeme ritiielini siklikla deneyimlerler. Bu ritiiel, besin
tercihlerini belirleyerek kendi bagimsizliklarini gésterme firsati sunar (Daly vd.,
2022). Ergen 6zerkligi, modern yemek ortamlar1 ve sosyal medyanin etkisiyle
birleserek, genclerin beslenme tercihleri iizerinde Onemli bir rol oynar.
Arkadaslarin, reklamlarin ve promosyonlarin etkisiyle gencler, besin sec¢imleri
konusunda daha fazla kontrol sahibi olabilirler. Bu siirecte, yiiksek diizeyde gida
reklami ve promosyonunun bulundugu modern gida ortamlari da genglerin
tercihlerini etkileyebilir. Arastirmalar, besin agisindan fakir, ancak enerji
agisindan yogun olan gida iiriinlerine maruz kalmanin genclerin tercihleriyle
iligkili oldugunu gdstermektedir (Neufeld vd., 2022). Bu durum, genglerin
saglikli beslenme aligkanliklari gelistirme siirecini etkileyebilir (Daly vd., 2022).
Yapilan bir arastirmada Ogrencilerin, 6giin dis1 yemek tiiketim faaliyetleri
incelenmis ve sonucunda dgrencilerin, %53.1°inin arkadaslar ile birlikte iken fast
food besinleri tiikkettigi belirtilmistir. Benzer bir arastirmada bu oran %63 .8 olarak
bulunarak, daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Bu durumun nedeni adolesan
donemde bireylerin genellikle arkadas ortamindan dislanmamak ve sosyal bir
cevre kurmak gibi etkileri oldugu distiniilmektedir (Tanriverdi, 2011; Kose,
2005)

Ergenlerin 6nemli bir ¢ogunlugunun (%92,9) en az bir veya daha fazla

sosyal medya hesab1 bulunmaktadir. Sosyal medyada alkolsiiz i¢gecek ve fast food

15



reklamlarina maruz kalma, genel tiikketimde sirasiyla %9,4 ve %1,1 oraninda
artisa neden olmustur. Bir ¢alisma, en ¢ok sosyal medya takipgisi olan ilk bes
markanin Coca-Cola, McDonald's, Starbucks, Red Bull ve KFC oldugunu
bildirmektedir. Bu sirketlerin yiliksek kalorili, besin degeri diisiik yiyecek ve
icecekler sattiklar1  bilinmektedir. Ergenlerin  "akran baskisina  karsi
savunmasizliklar1 ve kendi kendine yetme yeteneklerinin azalmasi" nedeniyle

markalarin pazarlama taktiklerine yenik diisme olasiliklar1 daha yiiksektir

(Kucharczuk vd., 2022).

D. Adolesan Donemde Besin Tiiketimine Bagh Ortaya Cikan Sorunlar

Glntimiizde fast food olarak adlandirilan yiyecekler, hazir gida
tilketimlerinde artisa ve buna bagli olarak sodyum, kolesterol, toplam yag,
doymus yag ve seker tiiketiminde asir1 artigsa (Muslu ve Kermen, 2020), vitamin,
mineral ve posa yoniinden zayif beslenme (Yiiksel, 2020) gibi yanlis beslenme
aliskanliklarinin kazanilmasi ile kalori alim dengesi de bozulmaktadir. Bunlardan
dolay1 ergenlik donemi obezite prevalansinin da arttig1 goriilmektedir (Alpcan ve
Arikan Durmaz, 2015). Bu donemdeki artan BKI degerinin yetiskinlik doneminde
Olim riskini artirabilecegi belirtilmektedir (Kucharczuk vd., 2022). Obezitenin,
Tip 2 Diyabet, hipertansiyon, dislipidemi, akciger problemleri, metabolik
sendrom, kardiyovaskiiler sistem hastaliklar1 ve kanser riskini artirdig:
bilinmektedir. Ayrica, obezite diizensiz menstruasyon, psikolojik problemler,
toplumsal uyumsuzluklar ve kas iskelet sistemi hastaliklarin1 da beraberinde
getirebilir. (Atici Simsek ve ilhan, 2021). Tiirkiye'de yapilan bir calismada,
adolesanlar arasinda beslenme aliskanliklarinin kardiyovaskiiler hastalik riskini
artirdigr belirlenmistir. Bu c¢alismada, asir1 kiloluluk prevalansinin erkekler
arasinda %27,7 ve kizlarda %17,5 oldugu ortaya konmustur (Aydenk Koseoglu
ve Celebi Tayfur, 2017).

Adolesan bireyler bu donemde viicut degisikligi ile asir1 ilgilenirler. Artan
beden algis1 ve akran baskisi nedeni ile ideal viicut imaj1 olarak ince kalmaya
calismaktadir ve alinan kilolar1 beslenmelerini degistirerek kontrol altina almak
isterler (Yiiksel, 2020; Keskindemirci, 2020). Tiirk addlesan bireylerin beslenme
aliskanliklarini inceleyen bir arastirma, adolesanlarin beslenme aliskanliklarinin

besin pramidindeki Onerileri karsilamamasindan dolayr yeme bozuklugu
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acisindan en ¢ok risk tasiyan grupta yer almalarina neden olabilmektedir
(Baymdir Giimiis ve Yardimci, 2020). Kronik rahatsizliklarin yani sira obez ve
fazla kilolu ergenlerde goriilen psikolojik sorunlar, ileriki yillarda ozgiiven
eksikligi ve uyum sorunlarinin goriilebilmesine neden olabilmektedir (Atici

Simsek ve ilhan, 2021).

E. Adolesanlarda Fiziksel Aktivite

Saglikli bir yasam icin beslenme ve fiziksel aktivite, 6nemli iki temel
kavramdir. Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmmin katilimiyla enerji harcamasina
neden olan herhangi bir viicut aktivitesi olarak tanimlanir (Alves and Alves,
2019). "Tirkiye Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi” bu temel prensipleri
vurgulayarak giinliik beslenme ve haftalik fiziksel aktivite Onerilerini
sunmaktadir (Sekil 1). Piramitte, her giin tiikketilmesi gereken besin gruplarinin
porsiyonlart ve haftalik olarak gerceklestirilmesi Onerilen fiziksel aktivitelerin
tirleri ve sikliklar1 yer almaktadir. Bu Oneriler, beslenme ile enerji alimi ve
fiziksel aktivite ile enerji harcamasimin dengeli bir sekilde yapilmasini hedefler
(Kabasakal, 2023).

===z [Urkiye Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi 12-18 Yag <wz=-

Ginluk Aktiviler « Sbem e - mecs w s
e« Nhadamny- Wt e gl

Orta Siddette
Her Giin 60 Dak, < pwko, up giamir s

WWW#M* ""

Sekil 1. Tiirkiye Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi

Kaynak: (TUBER-2022).
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Beslenme ile alinan enerji ile fiziksel aktivite sonucunda harcanan enerji
arasindaki denge, kilo kontroliinii etkileyen temel bir faktordiir. Bu denge, kilo
alma, kilo verme veya mevcut kKiloyu koruma durumlarina etki eder. Dolayisiyla,
beslenme ve fiziksel aktivitenin bir arada planlanmasi ve uygulanmasi, saglikli
bir yasam tarzinin siirdiiriilmesi ag¢isindan onemlidir (van Sluijs vd., 2021).
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), ergenlerin haftada 300 dakika orta ve siddetli
yogunlukta aerobik fiziksel aktivite ile kas gii¢lendirici ve esneklik aktivitelerinin
kombinasyonunu O6nermektedir (Campos vd., 2021). ABD'deki fiziksel aktivite
kilavuzlar: ise ergenlerin giinde en az 60 dakika orta-siddetli fiziksel aktivite
yapmalarint 6nermektedir (Bland vd., 2020). Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
(TFAR), 12-18 yas arasindaki ergenler i¢in giinliik hedefi giinde 60 dakika olarak
belirlemis olup, aktivitelerin orta siddetten daha yiliksek seviyede olmasini
vurgulamaktadir. Rehber ayrica, haftada en az 3 defa yiiksek siddetli aktiviteler
ve en az 3 defa kas ve kemikleri giiglendiren kuvvet hareketlerinin tercih
edilmesini 6nermektedir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri biiylik 6nem
tasir. Yapilan arastirmalar, bu aktivitenin aerobik kapasitenin gelisimine, kas
kuvvetinin artmasina, viicut dengesinin ve koordinasyonunun saglanmasina,
metabolik fonksiyonlarin iyilestirilmesine, kan yagi ve insiilin seviyelerinde
diizenlemelere, kalp-damar saglhigina ve bagisiklik sistemini giiclendirmeye katki
sagladigin1 gostermektedir. Bu avantajlar, fiziksel aktivite yalnizca fiziksel saglik
tizerinde degil, ayn1 zamanda ruhsal saglik ve yasam kalitesi lizerinde de olumlu
bir etki birakarak bireylerin yasamini olumlu ydnde etkilemektedir (Ozsayd1 ve
Gilingor, 2023). Ayrica, fiziksel aktivitenin ergenler arasinda bilissel performans
ve akademik basar1 ile pozitif iliskili oldugunu gosteren ¢alismalar da
bulunmaktadir. 12-18 yas arasindaki adolesanlarda fiziksel aktivitenin, akademik
basart ile iligkisini inceleyen bir ¢calismada katilimcilarin en az %63 'liniin fiziksel
olarak aktif oldugu tespit edilmistir. Bu aktif grup icinde fiziksel aktivitenin genel
akademik basari ile pozitif iliskili oldugu bulunmustur (Alghadir vd., 2020).

Fiziksel aktivite yasamimizin tiim donemlerinde ruhsal, biligsel ve fiziksel
saghg etkilemektedir. Adolesan bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklar
yetiskinlige kadar devam ettirebilir (Kanatsiz ve Gokge 2020). Adolesan donem,

bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitelerinin pozitif iliskili oldugu bir
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donemdir. Orta ergenlik doneminde sportif faaliyetlere katilan adolesanlarin,
katilmayanlara gore daha yiiksek bir yasam kalitesine sahip oldugu belirlenmistir.
Ergenlik doneminde, cinsiyet ile fiziksel aktivite arasinda anlamli farkliliklar
oldugu tespit edilmistir (Erkek vd., 2022) Bu baglamda, ergen kizlarin ¢ogunun
fiziksel aktivite kurallarina uymadig1 gozlemlenmistir. Kiz adolesanlarin giderek
daha az hareketli hale gelmeleri, yetiskinlik doneminde osteoporoz riskini
artirabilecegini diistindiirmektedir. Bu nedenle, 6zellikle ergenlik doneminde
diizenli fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, saglikli kemik kiitlesi olusumu i¢in

onemlidir (Bland vd., 2020).

F. Saghkh Yeme indeksi

Diyet kalitesi, bireylerin saglikli beslenme diizeylerini gosteren bir
kavramdir ve bu diizeyi belirlemek amaciyla ¢esitli indeksler olusturulmustur. Bu
arastirmada tercih edilen Saglikli Yeme Indeksi (SYI), Amerikan beslenme
rehberlerindeki onerilere dayanarak diyet kalitesini degerlendirmek igin yaygin
olarak kullanilan bir indekstir. Bireysel besin alimi verileri yani sira diger
verilerin de kullanildig: tek bir indekstir. Genis bir kullanim alanina sahip olan bu
indeks, Amerikan diyet tavsiyelerini temel alsa da, diger tilkelerde de yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir (Kaya, 2022).

SYI ilk kez 1995 yilinda, bireylerin nerilere uyumlarmi belirlemek ve
diyet kalitelerini 6lgmek icin 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 kullanilarak
olusturulmustur. ilk indeks, meyve, sebze, et ve siit tiiketimi, toplam yag ile
doymus yag aliminin toplam enerji alimina olan katkisi, tahil, kolesterol, besin
cesitliligi ve sodyum alimi olmak iizere toplamda 10 bilesenden olugmakta idi. Bu
bilesenler, bireylerin giinlik beslenme aligkanliklarimi ¢esitli  yonleriyle
degerlendirir ve Onerilere ne kadar uyduklarin1 yansitarak toplam diyet kalitesini

belirler (Bowman vd., 1998).

Saglikli Beslenme Indeksi-2005 (SYI-2005), SYinin gelistirilmis bir
versiyonudur. Her iki indeks de bireylerin beslenme aligkanliklarim
degerlendirmek icin kullanilan araclardir ve genel diyet kalitesini puanlama
sistemleri {izerinden degerlendirirler. Ancak, SYI-2005, SYI'ye gore daha
kapsamli bir inceleme sunar. SYI-2005, Amerika Birlesik Devletleri Tarim

Bakanligi (USDA) tarafindan belirlenen ana gida gruplarimi temsil eden 12
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bileseni igerirken, SYI'nin orijinal versiyonu 10 bilesenden olusmaktadir. Bir
diger fark, SYI-2005'in bilesenlerinin enerji yogunluguna gore ayarlanmis
olmasidir. Bu, farkli enerji seviyelerindeki bireylerin beslenme kalitesini adil bir
sekilde karsilastirilabilir kilmay1 amaglar. SYI'nin orijinal versiyonunda bu tiir bir
ayarlama bulunmamaktadir. Sodyum tiikketiminin degerlendirilmesindeki farklilik
da dikkat cekicidir. Yeni puanlama, katilimcilar1 bildirilen sodyum aliminin
dagilimina gére 12 esit gruba ayirarak daha detayli bir degerlendirme sunar. SY1-
2005, ilk SYimin evrim gecirmis ve Amerikan beslenme standartlarina daha
uygun hale getirilmis bir versiyonudur. Daha fazla bilesen igermesi, enerji
yogunlugunu ayarlamasi ve sodyum degerlendirmesini daha detayli ele almasiyla

one ¢ikar (Chiuve vd., 2012).

(DGA), her 5 yilda bir USDA ve ABD Saglik ve Insani Hizmetler Bakanlig
tarafindan giincellenmektedir. SYI, en son Beslenme Rehberi'nin 2005 baskisini
yansitacak sekilde revize edilmistir. 2010 Beslenme Yonergeleri ve gozden
gecirilmis USDA Gida Modelleri'nin yayinlanmasi, SYI-2005'e deniz iiriinleri
i¢cin tavsiyelerin eklenmesi ve rafine tahillara yonelik sinirlamalar gibi 6nemli
degisiklikleri gerektirmistir. ~ SYI-2005'in temel &zellikleri, SYI-2010'da da
korunmustur. Diyet kalitesi, yeterlilik (diyet bilesenlerinin arttirilmasi) ve
Olciiliiliik (diyet bilesenlerinin azaltilmasi) olmak tizere iki agidan degerlendirilir.
Puanlama standartlari, gidalarin géreceli karigiminin degerlendirilecegi sekilde
yogunluga dayalidir. Maksimum puanlara iliskin standartlar, enerji diizeyine,
cinsiyete ve/veya yasa gore degisen Oneriler arasinda en az kisitlayict (ulasilmasi
en kolay) onerilerdir. Yeterlilik bilesenleri i¢in, artan alim seviyeleri giderek daha
yiiksek puanlar alirken; 1limlilik bilesenleri igin, artan alim seviyeleri giderek
daha diisiik puanlar alir. Bu sekilde yiliksek puanlar, tiim bilesenler i¢in diyet
rehberlerine daha yakin uyumu gosterir (Guenther vd., 2013).

SYI, DGA ile uyumu degerlendirmek amaciyla kullanilan bir diyet kalite
indeksidir ve en son giincellenen SYI-2015, gidalarm DGA 2015-2020'ye
uygunlugunu degerlendiren 13 bileseni igerir. Bu bilesenlerin dokuzu yeterlilik,
dort tanesi ise denetleme bilesenidir. Yeterlilik bilesenleri, tesvik edilen besin
gruplarin1 ve diyet 6gelerini temsil eder ve daha yiliksek puanlar arzu edilen bir
durumu gésterir. Olgiilii bilesenler ise belirli sinirlart olan gida gruplarini temsil

eder ve daha diisiik alimlar daha fazla puan kazandirir. SYI-2015'in yap1
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gecerliligi, giivenilirligi ve kriter gecerliligini destekleyen mevcut kanitlar
bulunmaktadir (Li vd., 2023). Bu arastirmada en gilincel ve giivenilir veriyonu

olan SYI1-2015 kullanilmistir.

Bu calisma, 15-17 yas arasi1 adolesan bireylerde genel beslenme kalitesini
SYIi-2015 iizerinden degerlendirerek, fiziksel aktivite, fast food tiiketimi gibi
onemli kriterlere odaklanarak adolesan donemindeki kilo durumu ve biiyiime

tizerindeki etkilerini anlamay1 amacglamaktadir.
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I11.GEREC VE YONTEM

A. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Istanbul'un Pendik ilgesinde bulunan o6zel bir Anadolu
Lisesi'nde 6grenim goren, yaslar1 15-17 araliginda olan goniillii 104 lise 6grencisi
tizerinde gercgeklestirilmistir. Veriler, 2023 Ocak ayinda yiiz ylize goriisme
yontemiyle yapilan anket aracilifiyla toplanmistir. Arastirmaya baslanmadan
Once, arastirmanin yapilacagi lisede ¢aligmanin igerigi hakkinda bilgi verilmis,
yetkili birimlerden gereken izinler alinmistir. Calismaya aile bireylerinden izin
alinmig, kronik hastaligi bulunmayan ve o giin okulda bulunan tim 15-17 yas
aras1 Ogrenciler katilmistir. Calismaya katilan tiim Ogrencilere anketi
doldurmadan &nce "Bilimsel Arastirmalar Icin Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formu" okunmus ve arastirmaya katilan o6grencilerden ve velilerinden onay
alinmistir. Formlar Ek 2’de bulunmaktadir (Ek 2). Yalnizca goniillii olarak

katilmay1 kabul eden 6grenciler arastirmaya dahil edilmistir.

Arastirmanin etik kurulu izni, Istanbul Aydin Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 19.12.2022 tarihinde alinmis
olup, izin belgesi Ek 1°de sunulmustur (EK 1).

B. Verilerin toplanmasi

Arastirmadan elde edilen bilgiler (genel 6zellikler, saglik bilgileri, beslenme
aligkanliklar, fiziksel aktivite bilgileri, 1 aylik besin tiikketim sikligi, 24 saatlik

besin tiiketim kaydi) anket formundaki sorular araciligiyla elde edilmistir.

1. Genel Ozellikler

Genel o6zellikler boliimiinde bireylerin cinsiyeti, yasi, egitim gordiigi sinif
diizeyi sorulmustur. Bu bdliimde adolesanlarin antropometrik dl¢timleri (boy
uzunlugu, viicut agirhigi,bel-kalca c¢evresi ve BKI degerleri ) Ek 3’te yer

almaktadir.
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Boy Olciimii, esnemeyen bir serit metre kullanilarak gerceklestirilmistir.
Agirlik Olgiimii, Tanita BC-545 marka dijital tart1 kullanilarak ayakkabisiz ve
hafif giysilerle yapilmistir. Bel Cevresi Olgiimii, kollarin yanda ve ayaklarin
bitisik oldugu bir pozisyonda, iliak ¢ikintinin tepe noktasindan en son kaburga
arasindaki orta noktaya kadar olan mesafe &lciilmiistiir. Kalca Cevresi Olgiimii,
Birey yan dururken en genis noktasindan kalganin g¢evre Olglimii
gerceklestirilmistir (Pekcan, 2008). Ogrencilerin BKI degerleri, viicut agirlig
(kg) ile boy uzunlugu (mz) formiiliinden hesaplanmistir. Hesaplanan BKI
degerleri, Olcay Neyzi ve arkadaglar1 tarafindan 2008 yilinda yayinlanan Tiirk
cocuklar1 i¢in referans degerleri kullanilarak degerlendirilmistir (Neyzi vd.,

2008).

2. Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aliskanliklar1 boliimiinde adolesanlara yeterli ve dengeli beslenme
durumlari, yemek yeme sekilleri, tiikettikleri ana ve ara 6glin sayilari, tiikketilen
Ogiinleri, ana ve ara Ogiin atlayip atlamadiklari, atlaniyor ise O6giin atlama
nedenleri, giinliik tiikketilen su miktarlar1, disarida yemek yeme sikliklari, digsarida

yemek yediklerinde lokanta tiirinii tercihleri sorulmustur.

3. Fiziksel Aktivite Bilgileri

Bu boliimde ise oOgrencilere diizenli fiziksel aktivite yapip yapmama

durumlar ve siklig1 sorulmustur.

4. 1 Aylk Besin Tiiketim Sikhig1 Formu

Bu calismada, katilimcilarin besin tiiketim aligkanliklarini degerlendirmek
amaciyla "Besin Tiiketim Sikligt Formu" kullanilmistir. Form, katilimcilara son
bir aylik donemde tiikettikleri besinlerin tiirli, siklig1 ve miktariyla ilgili sorular
igermektedir. Belirli bir siire i¢inde (gegen bir ay) tiiketim sikligint ve miktarini
anlamak icin c¢esitli yiyecek ve igecekleri kapsayan bir liste sunulmustur.
Calismada alinan besin tiiketim kaydi, siit ve siit iiriinleri, sebze ve meyveler, et,
yumurta ve kuru baklagiller, ekmek grubu ve tahil, icecekler, yag ve seker
gruplar1 ile hazir besinler gibi alt gruplara ayrilarak tiikketim siklig1 ve miktarlar
belirlenmistir. Form Ek 4’te yer almaktadir (Ek 4). Bu yontem, hem uygulanmasi

hem de analizi kolay ve ekonomik bir yontem olarak kabul edilmektedir. Besin
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tiketim siklig1, genellikle “her giin”, “haftada 4-6 defa”, “haftada 1-3 defa”, “15
giinde bir”, “ayda bir” ve “hi¢bir zaman” gibi kategorilerle belirlenir. Bu bilgiler,
beslenme  aligkanliklarini  degerlendirmek, besin  gruplar1  arasindaki
dengesizlikleri belirlemek ve potansiyel beslenme eksikliklerini anlamak igin

kullanilir. (Pekcan, 2008).

5. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Formu

Saglikli Yeme Indeksi bilesenlerinin bir kism1 besin, bir kismi ise besin
Ogesi esas alinarak puanlanmaktadir. 24 Saatlik geriye doniik besin tiiketim
kaydinda 6grencilerin 1 giinliikk besin tiiketimleri alinmistir. Form Ek 5°te yer
almaktadir (Ek 5). Besin ogesi analizleri BEBIS 9 tam versiyon programi ile
yapilmistir. Enerji ve besin dgelerinin giinlilk alimlarinin yeterliligi Tiirkiye’ye
Ozgii Beslenme Rehberi’'ndeki DRI'lara (Diyetle Referans Alim Diizeyi) gore
degerlendirilmistir (TUBER, 2022).

6. Saghkh Yeme indeksi — 2015 Puanlamasi

Saglikli Yeme indeksi (SYI), DGA ile uyumunu degerlendirme amaciyla
kullanilan bir diyet kalite indeksidir. DGA, uygun kalori diizeyinde cesitli
besinleri i¢eren bir diyeti tesvik eder; 6zellikle sebzeleri, meyveleri, tam tahillari,
az yagl siit Uriinlerini ve proteinli gidalart onerir. Ayn1 zamanda doymus yag,
trans yag, ilave seker ve sodyum alimini siirlayarak saglikli bir diyeti destekler
(Bigman and Ryan, 2021). En son giincellenen SYI-2015, gidalarin DGA 2015-
2020'ye uygunlugunu degerlendiren 13 bileseni igerir. SYI-2015'in yap1
gecerliligi, glvenilirligi ve kriter gecgerliligini destekleyen mevcut kanitlar

bulunmaktadir (Li vd., 2023).

SYI-2015’in toplam 13 bileseni icermekte olup, 9'u yeterli alinmasi gereken
besin gruplarini temsil eder. Bu besin gruplar1 toplam meyve, tam meyve, toplam
sebze, koyu yesil yaprakli sebzeler ve taze baklagiller, tam tahillar, siit ve siit
irinleri, toplam protein, deniz Uriinleri/kuru baklagiller ve yagli tohumlar, yag
asitlerini igerir. Bu bilesenlerden yiiksek skorlar, bu besin gruplarinin yiiksek
miktarda tliketildigi anlamina gelir. Diger 4 bilesen ise sinirli alinmasi gereken
gruplarini temsil eder. Bu gruplar islenmis tahil, sodyum, ilave seker, doymus yag
icerir. Yiiksek skorlar, bu bilesenlerin diisiik tiiketildigini gosterir. SYI-2015 Ek
6’da detayli bir sekilde yer almaktadir (Ek 6). Toplam SYI-2015 puani, 50 ve
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altinda ise diyet kalitesi kotii (yetersiz), 51-79 arasi1 normal (gelistirilmesi
gereken), 80 puan ve iizerinde ise diyet kalitesi iyi (yeterli) seklinde

siniflandirilmaktadir.
Bilesenlerin puanlama yontemleri su sekildedir:

1. Toplam meyve tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan her
1000 kalori i¢in toplam meyve ve meyve suyu miktar1 en az 189,3 g ve lizerinde
ise bireye 5 puan verilmistir. Tiiketim miktar1 azaldik¢a puanlar da buna dogru
orantili olarak diismektedir. Hi¢ meyve tiiketmeyen katilimciya 0 puan

verilmistir.

2. Tam meyve tiikketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliikk alinan her
1000 kalori i¢in taze, dondurulmus, kurutulmus, konserve yapilmis meyve
tiketimi 94,6 g ve iizerinde ise bireye 5 puan verilmigstir. Tiiketim miktari
azaldikga puanlar da buna dogru orantili olarak diismektedir. Hi¢ taze,
dondurulmus, kurutulmus, konserve meyve tiketmeyen katilimciya O puan

verilmistir.

3. Toplam sebze tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan her
1000 kalori i¢in toplam sebze miktar1 en az 260,2 g ve iizerinde ise bireye 5 puan,
daha az1 ise tiiketim miktariyla dogru orantili olarak daha az puan verilmistir. Hig

sebze tliketmeyen katilimciya 0 puan verilmistir.

4. Koyu yesil yaprakli sebzeler ve taze baklagiller tiiketim puani su sekilde
belirlenmigtir: Giinliik alinan her 1000 kalori i¢in toplam koyu yesil yapraklilar
ve taze baklagiller en az 47,3 g ve lizerinde ise bireye 5 puan verilmistir, Tiiketim
miktar1 azaldik¢a dogru orantili olarak diismektedir. Hi¢ koyu yesil yaprakli

sebze ve taze baklagil tiiketmeyen katilimciya 0 puan verilmistir.

5. Tam tahillar tiiketimi puan1 su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan her
1000 kalori i¢in toplam tam tahil miktar1 en az 42,5 g ve lizerinde ise bireye 10
puan verilmistir. Tiiketim miktar1 azaldik¢a dogru orantili olarak diismektedir.

Hig tam tahil tilketmeyen bireye 0 puan verilmistir.

6. Siit ve siit iirlinleri tilketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan
her 1000 kalori i¢in toplam siit ve siit tiriinleri miktar1 en az 307,5 g ve lizerinde

ise bireye 10 puan verilmistir. Tiiketim miktar1 azaldik¢a puanlar da dogru

25



orantili olarak diismektedir. Hi¢ siit ve siit iriini tiiketmeyen bireye O puan

verilmistir.

7. Toplam protein tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan her
1000 kalori i¢in toplam protein miktar1 en az 70,8 g ve {izerinde ise bireye 5 puan
verilmistir. Tiketim miktar1 azaldik¢a puanlar da buna dogru orantili olarak

diismektedir. Hi¢ protein tiiketmeyen katilimciya 0 puan verilmistir.

8. Deniz {iriinleri, kuru baklagiller ve yagli tohumlar tiiketim puanmi su
sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan her 1000 kalori i¢in toplam deniz iiriinleri,
kuru baklagiller ve yagli tohum miktari en az 22,6 g ve lizerinde ise bireye 5 puan
verilmistir. Tiiketim miktar1 azaldik¢ca dogru orantili olarak diismektedir. Hig
deniz {riinleri, kuru baklagiller ve yagli tohum tiikketmeyen bireye 0 puan

verilmistir.

9. Yag asitleri tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Yag asitleri bileseni
puani hesaplanirken diyetteki (CDYA+TDYA) / Doymus yag oraninin en az 2,5
ve lizerinde ise bireye 10 puan verilir, bu oran 1,2 ve altinda ise verilen puan

0’dur.

10. islenmis tahillar tiikketim puani su sekilde belirlenmistir: Giinliik alinan
her 1000 kalori i¢in toplam islenmis tahil miktar1 en fazla 51 g ve altinda ise
bireye 10 puan, daha fazlasi ise tiiketim miktariyla dogru orantili olarak daha az
puan verilmistir. Eger giinliik islenmis tahil tiikketimi 1000 kaloride 121,9 g’a esit

veya fazlaysa 0 puan verilmistir.

11. Sodyum tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Sodyum bileseni puani
hesaplanirken giinliik alinan her 1000 kalori i¢in toplam sodyum miktar1 en fazla
1,1 g ve altinda ise bireye 10 puan, daha fazlasi ise tiiketim miktariyla dogru
orantil1 olarak daha az puan verilmistir. Eger giinlilk sodyum alim1 1000 kaloride

2 g’a esit veya fazlaysa 0 puan verilmistir.

12. ilave seker tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Ilave seker bileseni
puani hesaplanirken diyetteki seker aliminin toplam kalorinin %6,5’inin altinda
olmas1 durumunda bireye 10 puan, daha fazlasi ise tiiketim miktariyla ters orantili
olarak daha az puan verilmistir. Eger giinliik ilave seker alim1 toplam kalorinin

%26’s1na esit veya fazlaysa 0 puan verilmistir.
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13. Doymus yag tiiketim puani su sekilde belirlenmistir: Doymus yag
bileseni puani hesaplanirken diyetteki doymus yag miktarinin toplam kalorinin
%38’inin altinda olmasi durumunda bireye 10 puan, daha fazlasi ise tiiketim
miktariyla ters orantili olarak daha az puan verilmistir. Eger glinliik doymus yag
alimi toplam kalorinin %16’sina esit veya fazlaysa 0 puan verilmistir (Krebs

Smith vd., 2018 20 Reedy vd., 2018).

C. istatistiksel Degerlendirme

Aragtirma verilerinin analizinde, kategorik veriler i¢in sayr ve yiizde,
siirekli veriler i¢in ortalama ve standart sapma gibi tanmimlayict istatistikler
kullanilmistir. Kategorik verilerdeki farkliliklarin degerlendirilmesi i¢in Pearson
Ki kare testi tercih edilmistir. Eger Pearson Ki kare testinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmugsa gruplar ikili olarak karsilastirilarak
bu farkin kaynagi belirlenmistir. Stirekli verilerin normal dagilima uygunlugu,
basiklik ve ¢arpiklik katsayilarina bakilarak degerlendirilmis; -1,0 ile +1,0
arasinda basiklik ve c¢arpiklik katsayisina sahip olan degiskenlerin normal
dagilima uygun oldugu Kkabul edilmistir. Iki bagimsiz grup arasinda ortamlarin
karsilagtirilmasi i¢in normal dagilima uyan verilerde Student’s t testi, uymayan
verilerde ise Mann Whitney U testi kullanilmistir. Ug veya daha fazla bagimsiz
grup arasinda ortalamalarin karsilagtirilmasi i¢in normal dagilima uyan verilerde
Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA), uymayan verilerde ise Kruskal Wallis H
testi tercith edilmistir. Kruskal Wallis H testinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklar saptandiginda, bu farkin kaynagini belirlemek i¢cin Mann
Whitney U testi kullanilmistir. Tiim analizler SPSS 22.0 istatistik paket programi
kullanilarak gergeklestirilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir
(Kirkpatrick and Feeney, 2014).
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IV.BULGULAR

Bu calismada 104 O6grenciye ait veriler degerlendirilmis olup bulgular

basliklar halinde asagida siralanmistir.

A. Ogrencilerin Tamitic1 Ozellikleri

Ogrencilerin cinsiyete gore dagilim1 Cizelge 1°de verilmistir. Ogrencilerin

%38.5’1 kiz, %61.5°1 erkektir (Cizelge 1).

Cizelge 1. Ogrencilerin Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet N %
Kiz 40 38.5
Erkek 64 61.5
Toplam 104 100.0

Ogrencilerin yas gruplarmin cinsiyete gore dagilimi Cizelge 2’de
verilmistir. Ogrencilerin %43.3’i 15, %30.8’i 16, %26.0°1 17 yasindadir. Kiz
Ogrencilerin arasinda 15 yasinda olanlarin orani %45.0, 16 yasinda olanlarin orani
%35.0 ve 17 yasinda olanlarin orani %20.0’dir. Erkek 6grenciler arasinda ise 15,
16 ve 17 yasinda olanlarin orani sirasiyla %42.2, 9%28.1 ve %29.7°dir. Yas
gruplart acgisindan kiz ve erkek Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamlh

fark yoktur (Cizelge 2, p>0.05).

Cizelge 2. Ogrencilerin Yas Gruplarinin Cinsiyete Gore Dagilimi

Yas Toplam Cinsiyet p
Kiz Erkek
N % N % n %
15 45 43.3 18 45.0 27 42.2 0.519
16 32 30.8 14 35.0 18 28.1
17 27 26.0 8 20.0 19 29.7
Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.
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Ogrencilerin 6grenim gordiigii siniflarin cinsiyete gére dagilimi Cizelge
3’te verilmistir. Ogrencilerin %50.0°1 10.smf, %31.7°si 11.smf, %18.3’i
12.smftir. K1z 6grenciler igerisinde, 10, 11 ve 12. Sinifa giden 6grencilerin orant
sirastyla %50.0, %40.0, ve %10.0’dir. Erkek 6grenciler igerisinde 10, 11 ve 12.
Sinifa giden 6grencilerin orani ise sirasiyla %50.0, %26.6 ve %23.4’tiir. Egitim
goriilen smiflar arasinda cinsiyet agisindan istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamustir (Cizelge 3, p<0.05).

Cizelge 3. Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Siniflarin Cinsiyete Gére Dagilimi

*

Sinif Toplam Cinsiyet p
Kiz Erkek
n % N % N %
10.s1n1f 52 50.0 20 50.0 32 50.0 0.147
11.smmf 33 31.7 16 40.0 17 26.6
12.s1mif 19 18.3 4 10.0 15 23.4
Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.

Cizelge 4’te dgrencilerin sigara igme durumlarinin cinsiyete gore dagilimi
yer almaktadir. Ogrencilerin %11.5°1 sigara ictigini ifade etmistir. Sigara igen
kizlarin orant %7.5 iken bu oran erkek Ogrencilerde %14.1°dir. Sigara i¢me
oranlar1 agisindan kiz ve erkek Ogrenciler arasinda fark yoktur (Cizelge 4,

p>0.05).

Cizelge 4. Ogrencilerin Sigara Igme Durumlarinin Cinsiyete Gére Dagilimi

*

Sigara igme Toplam Cinsiyet p
Kiz Erkek
n % N % N %
Evet 12 115 3 7.5 9 14.1 0.308
Hayir 92 88.5 37 92.5 55 85.9
Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.

B. Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanhiklar

Ogrencilerin baz1 beslenme aliskanliklar1 Cizelge 5°te gdsterilmistir.
Ogrencilerin %32.7’si “yeterli ve dengeli besleniyor musunuz “sorusuna evet
yanitin1 vermistir. Bu oran kizlarda %20.0 iken erkeklerde %40.6 dir. Ogrenciler

igerisinde hizli yemek yedigini belirtenlerin oran1 %38.5’tir, bu oran kiz ve erkek
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Ogrenciler i¢in sirasiyla %25.0 ve %46.9 olarak hesaplanmistir. Hizli yemek
yedigini bildiren erkek oOgrencilerin orani kiz Ogrencilerden anlamli olarak
yiiksektir (p<0.05). Ogrencilerin %73.8’i evde ve okulda yemek yemeyi tercih
ettigini belirtmistir. Bu oran kiz ve erkek oOgrenciler icin sirasiyla %77.5,
%71.4°tlir. Herglin ev veya okul disinda yemek yiyen Ogrencilerin oram
%10.6’dir. Kiz 0Ogrenciler icerisinde herglin ev veya okul disinda yemek
yiyenlerin orant %2.5 iken bu oran erkeklerde %15.6’dir ve hergiin ev veya okul
disinda yemek yiyen erkek ogrencilerin orami kiz Ogrencilerden istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05). 27. “Ev ve okul yemehanesi diginda
yemek yediginizde genellikle hangi lokanta tiiriinii tercih edersiniz” sorusuna
ogrencilerin %63.5’1 fastfood yanitin1 vermistir. Fastfood lokantalar: tercih eden
kiz ve erkek dgrencilerin oranmi sirastyla %75.0, %56.3tiir. Ogrencilerin %52.9°u
ailesiyle yemek yedigini ifade etmistir. Kiz 6grenciler igerisinde ailesiyle yemek
yiyenlerin orani1 %65.0, erkek Ogrenciler igerisinde ailesiyle yemek yiyenlerin
oran1 ise %45.3’tiir. Ogrencilerin %38.5°i aileleriyle giinde 2 kez yemek
yediklerini belirtmistir. Bu oran kiz ve erkek dgrenciler icin sirasiyla %40.0 ve
%37.5’tir. Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme, yemek yeme yeri tercihi,
lokanta tiiri, yemek yenen kisi ve aile ile evde yemek yeme sikligi
degiskenlerinin kategorilerine ait oranlar arasinda cinsiyet agisindan istatistiksel

olarak anlaml fark yoktur (Cizelge 5, p>0.05).

Cizelge 5. Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyete Gore
Dagilimi

Baz1 beslenme Toplam Cinsiyet p
aligkanliklari Kiz Erkek
n % n % N %
Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme
Evet 34 32.7 8 20.0 26 40.6 0.091
Bazen 51 49.0 23 57.5 28 43.8
Hayir 19 18.3 9 22.5 10 15.6
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Yemek yeme sekli
Hizli 40 38.5 10 25.0 30 46.9 0.024
Normal 52 50.0 22 55.0 30 46.9
Yavas 12 11.5 8 20.0 4 6.3
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

Yemek yeme yeri tercihi
Evde ve okulda 76 73.8 31 77.5 45 71.4 0.495

30



Cizelge 5. ()devami) Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyete
Gore Dagilimi

Baz1 beslenme Toplam Cinsiyet p
aligkanliklart Kiz Erkek
n % n % N %
Ev veya okul 27 26.2 9 22.5 18 28.6
disinda
Toplam 103  100.0 40 100.0 63 100.0
Ev veya okul disinda yemek yeme sikligi
Her giin 11 10.6 1 2.5 10 15.6 0.014

Haftada 1-2 kez 47 45.2 22 55.0 25 39.1
Haftada 3-4 kez 21 20.2 4 10.0 17 26.6
Ayda 1-2 ve daha 25 24.0 13 32.5 12 18.8
az

Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

Lokanta tiirii

Fast-food 66 63.5 30 75.0 36 56.3 0.080
Ev yemekleri 5 4.8 3 7.5 2 3.1

Kebapg1 18 17.3 2 5.0 16 25.0

Pastane 5 4.8 2 5.0 3 4.7

Okul kantini 10 9.6 3 7.5 7 10.9

Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

Yemek yenen kisi

Tek 30 28.8 10 25.0 20 31.3 0.102
Aile 55 52.9 26 65.0 29 45.3

Diger 19 18.3 4 10.0 15 23.4

Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

Aile ile evde yemek yeme siklig1

Giinde 2 kez 40 38.5 16 40.0 24 37.5 0.805
Giinde 1 kez 37 35.6 14 35.0 23 35.9

Iki giinde 1 7 6.7 2 5.0 5 7.8

Haftada 1 kez 12 11.5 6 15.0 6 9.4

Diger 8 7.7 2 5.0 6 9.4

Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.

Ogrencilerin giinliik 6giin tiiketimlerinin cinsiyete gore dagilimi Cizelge
6’da sunulmustur. Buna gore 5 ve daha fazla 0giin tiikettigini belirten
ogrencilerin orant %26.9’dur. Bu oran kiz ve erkek 6grencilerde sirasiyla %22.5
ve %29.7°dir. “Ana 6glin atliyor musunuz” sorusuna ogrencilerin %21.2°s1 evet
yanitin1 vermistir. Ana 6glin atlayan kiz ve erkek Ogrencilerin oranmi sirasiyla
%20.0, %21.9’dur. Kahvalt1 eden, 6gle yemegi yiyen, aksam yemegini yiyen
ogrencilerin orani sirasiyla %61.5, %66.3 ve %89.4’tiir. Kiz 6grenciler icerisinde
kahvalti eden, 6gle yemegi yiyen, aksam yemegini yiyenlerin orani sirasiyla

%65.0, %62.5 ve %82.5 iken erkek Ogrenciler igerisinde kahvalti eden, 6gle
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yemegi yiyen, aksam yemegini yiyenlerin orani %59.4, %68.8 ve %93.8’dir. Ara
ogiin atladigin1 ifade eden G6grencilerin oran1 %28.8°dir. Bu oran kiz ve erkek
ogrenciler icin sirasiyla %40.0, %21.9°dur. Kusluk, ikinci ve gece ara 6giinii
tilketen 6grencilerin orani sirasiyla %64.4, %68.3 ve %76.0’dir. Kiz 6grenciler
icerisinde kusluk, ikinci ve gece ara 6gilinii tiiketenlerin orani sirasiyla %60.0,
%62.5 ve %72.5, erkek ogrenciler igerisinde kusluk, ikinci ve gece ara Ogiinii
tiiketenlerin oran1 ise %67.2, %71.9 ve %78.1°dir. Glinliik 6giin sayisi, ana 6giin
atlama, kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi, ara 6giin atlama, kusluk ara 6giinti,
ikindi ara Ogilinii, gece ara Oglnii ve Ogin atlama sebebi degiskenlerinin
kategorilerine ait oranlar agisindan kiz ve erkek 6grenciler arasinda fark yoktur

(Cizelge 6, p>0.05).

Cizelge 6. Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerinin Cinsiyete Gore Dagilim1

Gilinliik 6giin Toplam Cinsiyet p
tilketimleri Kiz Erkek
n % n % N %
Giinliik 6giin sayisi
<2 6giin 26 25.0 12 30.0 14 21.9 0.766
3 6giin 31 29.8 12 30.0 19 29.7
4 6gilin 19 18.3 7 17.5 12 18.8
>5 6giin 28 26.9 9 22.5 19 29.7
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Ana 6giin atlama
Evet 22 21.2 8 20.0 14 21.9 0.950
Hayir 32 30.8 12 30.0 20 31.3
Bazen 50 48.1 20 50.0 30 46.9
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Kahvalt1
Evet 64 61.5 26 65.0 38 59.4 0.566
Hayir 40 38.5 14 35.0 26 40.6
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Ogle yemegi
Evet 69 66.3 25 62.5 44 68.8 0.512
Hayir 35 33.7 15 37.5 20 31.3
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Aksam yemegi
Evet 93 89.4 33 82.5 60 93.8 0.070
Hayir 11 10.6 7 17.5 4 6.3
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Ara 6giin atlama
Evet 30 28.8 16 40.0 14 21.9 0.101
Hay1r 36 34.6 10 25.0 26 40.6
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Cizelge 6. (devami) Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerinin Cinsiyete Gore
Dagilim1

Giinliik 6giin Toplam Cinsiyet p
tikketimleri Kiz Erkek
n % n % N %
Bazen 38 36.5 14 35.0 24 375
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Kusluk ara 6giinii
Evet 67 64.4 24 60.0 43 67.2 0.456
Hayir 37 35.6 16 40.0 21 32.8
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Ikindi ara &giinii
Evet 71 68.3 25 62.5 46 71.9 0.318
Hayir 33 31.7 15 375 18 28.1
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Gece ara 6glnii
Evet 79 76.0 29 72.5 50 78.1 0.514
Hay1r 25 24.0 11 27.5 14 21.9
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Ogiin atlama sebebi
Istahsizlik 21 25.0 9 25.7 12 245 0.052
Zaman bulamama 19 22.6 3 8.6 16 32.7
Aligkanligim yok 25 29.8 12 34.3 13 26.5
Diger 19 22.6 11 31.4 8 16.3
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0

“Pearson Ki Kare Testi. Diger: Zayiflamak i¢in, hazirlanmadig1 igin vb.

Cizelge 7’de Ogrencilerin sivi tiikketiminin cinsiyete gore dagilimi yer
almaktadir. Ogrenciler arasinda giinliik 2 litre ve daha fazla su tiiketenlerin orani
%28.8°dir. K1z ogrenciler arasinda giinliik 2 litre ve daha fazla su tiiketenlerin
orant %7.5, erkek ogrenciler arasinda giinliik 2 litre ve daha fazla su tiiketenlerin
oran1 %42.2’dir. Giinliik 2 litre ve daha fazla su icen erkeklerin orani giinliik 2
litre ve daha fazla su igen kizlerin oranindan anlamli olarak yiiksektir (p<0.05).
Ogrencilerin %92.3’{i su haricinde siv1 tiikettiklerini belirtmistir. Su haricinde
sivi tiiketen kiz ve erkek Ogrencilerin orani sirasiyla %95.0 ve %90.6°dir. Su
haricinde en fazla tiiketilen s1v1 ¢esidi olarak 6grencilerin %38.5°1 gazli igecekler,
soda, maden suyu ve diger icecekleri belirtmistir. Su haricinde en fazla tiiketilen
s1vi ¢esidi olarak gazli icecekler, soda, maden suyu ve diger icecekleri belirten
kiz ve erkek Ogrencilerin orani sirastyla %23.7 ve %48.3tiir. Gazl igecekler,
soda, maden suyu ve diger icecekleri tiiketen erkek oOgrencilerin orami kiz
ogrencilerden anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). Ogrencilerin %38.5’i su

haricinde giinde 0-2 bardak sivi1 tiikettiklerini belirtmistir. Su haricinde giinde 0-2
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bardak sivi1 tiikettigini belirten kiz ve erkek grencilerin orani sirasiyla %46.2 ve
%33.3’tiir. Su haricinde siv1 tiiketimi ve su haricinde tiiketilen sivi miktarlari

acisindan kiz ve erkek 6grenciler arasinda fark yoktur (Cizelge 7, p>0.05).

Cizelge 7. Ogrencilerin Sivi Tiiketiminin Cinsiyete Gére Dagilimi

Sivi tiiketimi Toplam Cinsiyet p
Kiz Erkek

n % N % N %
Giinliik tiiketilen su
<1lL 30 28.8 16 40.0 14 21.9 <0.001
1L-15L 30 28.8 19 47.5 11 17.1
I1.S5L<2L 14 13.5 2 5.0 12 18.8
>2 L 30 28.8 3 7.5 27 42.2
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
Su haricinde s1v1 tiiketimi
Evet 96 92.3 38 95.0 58 90.6 0.415
Hayir 8 1.7 2 5.0 6 94
Toplam 104  100.0 40 100.0 64 100.0
En fazla tiiketilen s1v1 ¢esidi
Cay ve tiirleri 27 28.1 13 34.2 14 24.1 0.017
Kahve ve tiirleri 22 22.9 13 34.2 9 15.5
Gazsiz igecekler 5 5.2 0 0 5 8.6
Gazli igecekler, 37 38.5 9 23.7 28 48.3
soda, maden suyu
ve diger
Siit ve tiirevleri 5 5.2 3 7.9 2 3.4
Toplam 96 100.0 38 100.0 58 100.0
Su haricinde tiiketilen s1vi miktari
0-2 su bardagi 37 38.5 18 46.2 19 33.3 0.492
2-4 su bardagi 30 31.3 12 30.8 18 31.6
4-6 su bardagi 17 17.7 6 15.4 11 19.3
>6-8 su bardagi 12 12.5 3 7.7 9 15.
Toplam 96 100.0 39 100.0 57 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.

C. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumuna Ait Ozellikleri

Cizelge 8’de 0Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumlarinin cinsiyete
gore dagilimi yer almaktadir. Ogrencilerin %45.2°si diizenli olarak fiziksel
aktivite yaptigin1 ifade etmistir. Bu oran kiz O6grencilerde 9%25.0, erkek
ogrencilerde %57.8’dir ve diizenli olarak fiziksel aktivte yapan erkek 6grencilerin
oran1 kiz Ogrencilerden anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). Yiiriyiis yaptigini,
voleybol oynadigini, futbol oynadigini, basketbol oynadigini, yiizdiigiinii ve diger

spor tiirleriyle ilgilendigini belirten 6grencilerin oram sirasiyla %26.9, %15.4,

34



%27.9, %8.7, %7.7 ve %19.2°dir. Kiz 6grenciler arasinda Yiiriiyiis yaptigini,
voleybol oynadigini, futbol oynadigini, yilizdiigiinii ve diger spor tiirleriyle
ilgilendigini belirten 6grencilerin orani sirasiyla %37.5, %22.5, %2.5, %5.0 ve
%25 iken bu oranlar erkek 6grencilerde sirasiyla %20.3, %10.9, %43.8, %14.1,
%9.4 ve %]15.6’dir. Futbol ve basketbol oynayan erkek Ogrencilerin oran1 kiz
Ogrencilerden anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). Fiziksel aktivite yapan
ogrencilerin %28.4°1 fiziksel aktivite i¢cin haftada 4 saat ve daha fazla zaman
ayirdigimi belirtmistir. Haftada 4 saat ve daha fazla fiziksel aktiviteye zaman
ayiran kiz ve erkek 6grencilerin orani sirasiyla %21.2 %32.7°dir. Yiiriiylis yapma,
voleybol oynama, yiizme, diger spor tiirleriyle ilgilenme ve fiziksel aktiviteye
ayrilan zaman acisindan kiz ve erkek Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark yoktur (Cizelge 8, p>0.05).

Cizelge 8. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumlarinin Cinsiyete
Dagilimi

Fiziksel aktivite Toplam Cinsiyet p
yapma durumuna Kiz Erkek

ait 6zellikler N % N % n %

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumu

Evet 47 45.2 10 25.0 37 57.8 0.003
Bazen 39 37.5 22 55.0 17 26.6

Hayir 18 17.3 8 20.0 10 15.6

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

Yiriiyiis

Hayir 76 73.1 25 62.5 51 79.7 0.055
Evet 28 26.9 15 37.5 13 20.3

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0
Voleybol

Hayir 88 84.6 31 77.5 57 89.1 0.112
Evet 16 154 9 22.5 7 10.9

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

Futbol

Hayir 75 72.1 39 97.5 36 56.3 <0.001
Evet 29 27.9 1 2.5 28 43.8

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0
Basketbol

Hayir 95 91.3 40 100.0 55 85.9 0.013
Evet 9 8.7 0 0 9 14.1

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

Yilzme

Hay1r 96 92.3 38 95.0 58 90.6 0.415
Evet 8 7.7 2 5.0 6 94

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0
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Cizelge 8. (devami) Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Yapma Durumlariin
Cinsiyete Dagilimi

Fiziksel aktivite Toplam Cinsiyet p
yapma durumuna Kiz Erkek

ait 6zellikler N % N % n %

Diger spor tiirleri

Hayir 84 80.8 30 75.0 54 84.4 0.238
Evet 20 19.2 10 25.0 10 15.6

Toplam 104 100.0 40 100.0 64 100.0

Fiziksel aktivite siiresi

Haftada 1 saatten 11 125 6 18.2 5 9.1 0.552
az

Haftada 2 saat 13 14.8 6 18.2 7 12.7

Haftada 3 saat 23 26.1 9 27.3 14 25.5

>Haftada 4 saat 25 28.4 7 21.2 18 32.7

Diger 16 18.2 5 15.2 11 20.0

Toplam 88 100.0 33 100.0 55 100.0

“Pearson Ki Kare Testi.

D. Ogrencilerin Antropometrik Olciimlerine fliskin Bulgular

Cizelge 9°da oOgrencilerin antropometrik 6l¢lim degerleri yer almaktadir.
Ogrencilerin viicut agirhigi, boy uzunlugu, bel cevresi ve kalga cevresi
ortalamalar1  sirasiyla  67.05£14.46kg, 172.01£7.95cm, 85.59+11.47cm,
99.0849.95cm’dir. Kiz 6grenciler i¢in viicut agirligi, boy uzunlugu, bel gevresi ve
cevresi  ortalamalar1  sirasiyla  60.69+11.44kg, 165.60+6.06cm,
81.63£9.77cm, 96.58+9.63cm iken erkeklerde bu sirasiyla

71.02+14.81kg, 176.03+6.16cm, 88.11£11.82cm ve 100.64+9.90cm’dir. Erkek

kalga

ortalamalar

O0grencilerin viicut agirligi, boy wuzunlugu, bel cevresi ve kalca c¢evresi
ortalamalar1 kiz O6grencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir

(Cizelge 9, p<0.05).

Cizelge 9. Ogrencilerin Antropometrik Olgiimleri
Antropometrik Toplam Kiz Erkek t p
Olgtimler (n=109) (n=51) (n=58)

(Ort£SS)  (OrtzSS)  (Ort=SS)
Viicut agirhigt (kg) 67.05£14.46 60.69+11.44 71.02+14.81 -3.765 <0.001
Boy uzunlugu (cm) 172.01+£7.95 165.60+6.06 176.03+6.16 -8.444 <0.001
Bel gevresi (cm) 85.59+11.47 81.63+9.77 88.11£11.82 -2.896 0.005
Kalga gevresi (cm) 99.08+9.95  96.58+£9.63  100.64+9.90 -2.058 0.042

Ort£SS: Ortalama+Standart Sapma.*Student’s t testi.
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Beden Kiitle indeksi (BKI) persentil egrilerine gore dgrencilerin %18.3”i
fazla kilolu, %6.7’si obezdir. Fazla kiloluluk ve obezite oran1 kiz dgrenciler i¢in
sirastyla %20.0, %2.5, erkek Ogrenciler i¢in sirasiyla %17.2, %9.4’tiir. Kiz ve
erkek dgrenciler arasinda BKI persentil degerleri agisindan anlamli fark yoktur

(Cizelge 10, p>0.05).

Cizelge 10. Ogrencilerin BKI Persentil Degerlerinin Cinsiyete Gore Dagilimi

*

BKI Toplam Cinsiyet P
persentil degerleri Kiz Erkek
n % N % n %
Zayif (<5) 19 18.3 7 17.5 12 1838 0.577
Normal (5-<85)) 59 56.7 24 60.0 35 547
Fazla Kilolu (>85-<95) 19 18.3 8 20.0 11 17.2
Obez (>95) 7 6.7 1 2.5 6 9.4
Toplam 104  100.0 40 1000 61  100.0

BKi: Beden Kiitle indeksi. "Pearson Ki Kare Testi.

E. Ogrencilerin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimleri

Cizelge 11°de 6grencilerin enerji, makro ve mikro besin 6geleri giinliik alim
miktarlar1 yer almaktadir. Arastirmaya katilan kiz 6grenciler diyetle giinliik
ortalama 1377.27+514.27kkal enerji, 154.04+73.01gr  karbonhidrat,
54.99+£25.67gr protein, 14.49+9.00g lif, 58.59+25.36gr yag, 319.83+256.95gr
kolesterol ve 12.44+8.83gr Coklu Doymamis Yag Asitleri (CDYA) almistir.
Enerjinin karbonhidrattan gelen oran1 %45.75+11.44, proteinden gelen orani
%16.27+4.97 ve yagdan gelen orami %38.02+10.34°dir. Erkek Ogrenciler ise
diyetle giinlik ortalama 2279.01+839.36kkal enerji, 252.52+109.75gr
karbonhidrat, 91.67+43.85gr protein, 98.21+41.92gr yag, 503.98+382.45gr
kolesterol ve 19.82+11.63gr CDYA almistir. Erkek Ogrencilerde enerjinin
karbonhidrattan gelen oranm1 %45.07+£9.40, proteinden gelen oranmi %16.29+4.20
ve yagdan gelen orami %38.51+9.55°tir. Erkek Ogrencilerin giinliikk enerji,
karbonhidrat, protein, lif, yag, kolesterol ve CDYA ortalamalar1 kiz dgrencilere
gore istatistiksel olarak anlamli dziieyde yiiksektir (p<0.05). Kiz ve erkek
Ogrenciler arasinda enerjinin karbonhidrattan gelen orani, enerjinin proteinden

gelen orani, enerjinin yagdan gelen orani arasinda anlamli fark yoktur (p>0.05).

Arastirmaya  katilan  kiz  Ogrenciler diyetle  gilinlik ortalama

677.06£371.51mcg A vitamini, 8.75+6.33mg E vitamini, 70.01£61.38mg C
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vitamini, 0.71£0.40mg B1 vitamini, 1.03£0.49mg B2 vitamini, 0.96+0.47mg B6
vitamini, 208.37£122.69mcg folat, 8.30+4.29mg demir, 7.75+£3.45mg ¢inko,
2499.66+1306.82mg sodyum, 1664.03£763.21mg potasyum, 493.06+£237.89mg
kalsiyum, 204.284+94.99mg magnezyum ve 857.68+379.10mg fosfor almistir.
Erkek ogrenciler ise diyetle giinliik ortalama 1196.2942612.11mcg A vitamini,
13.78+7.70mg E vitamini, 76.11£135.83mg C vitamini, 1.07+0.56mg Bl
vitamini, 1.60+£1.0lmg B2  vitamini, 1.52+0.79mg  B6  vitamini,
298.32+174.82mcg  folat, 12.47+6.65mg demir, 12.55£5.86mg c¢inko,
3988.02+2292.56mg sodyum, 2340.45+£1044.67mg potasyum, 733.05+457.86mg
kalsiyum, 292.19+£127.25mg magnezyum ve 1334.59+597.79mg fosfor almistir.
Erkek oOgrencilerin diyetle aldiklar1 E vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B6
vitamini, folat, demir, ¢inko, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum, ve
fosfor ortalamalar1 kiz Ogrencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksektir (Cizelge 11. p<0.05).

Cizelge 11. Ogrencilerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Giinliik Alim
Miktarlar

Enerji, makro ve mikro besin Giinliik alim miktar1 p
Ogeleri Kiz (n=40) Erkek (n=64)

Ort+SS Ort+SS
Enerji (kkal) 1377.27+£514.27 2279.01+£839.36 <0.001
Karbonhidrat (g) 154.04+73.01 252.52+109.75 <0.001
Karbonhidrat (%) 4575+ 11.44 45.07+£9.40 0.745
Protein (g) 54.99+25.67 91.67+43.85 <0.001
Protein (%) 16.27+4.97 16.29+4.20 0.981
Lif (g) 14.49+9.00 19.43+9.07 0.008
Yag (g) 58.594+25.36 98.21+41.92 <0.001
Yag (%) 38.02+10.34 38.51+9.55 0.806
Kolesterol (g) 319.83+£256.95 503.98+382.45 0.004
CDYA (g) 12.44+8.83 19.82+11.63 0.001
A vitamini (mcg) 677.06£371.51 1196.29+2612.11 0.215
E vitamini (mg) 8.75+6.33 13.78+7.70 0.001
C vitamini (mg) 70.01+61.38 76.11+£135.83 0.790
B, vitamini (mg) 0.71£0.40 1.07£0.56 <0.001
B, vitamini (mg) 1.03+0.49 1.60+1.01 <0.001
B, vitamini (mg) 0.96+0.47 1.5240.79 <0.001
Folat (mcg) 208.37+£122.69 298.32+174.82 0.005
Demir (mg) 8.30+4.29 12.47+6.65 <0.001
Cinko (mg) 7.754£3.45 12.55+5.86 <0.001
Sodyum (mg) 2499.66+1306.82 3988.02+2292.56 <0.001
Potasyum (mg) 1664.03£763.21 2340.45+£1044.67 <0.001
Kalsiyum (mg) 493.06+237.89 733.05+457.86 0.001
Magnezyum (mg) 204.28+94.99 292.19+127.25 <0.001
Fosfor (mg) 857.68+£379.10 1334.59+597.79 <0.001

CDYA: Coklu Doymamis Yag Asitleri. “Student’s t testi.
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Cizelge 12’de Ogrencilerin cinsiyete gére makro ve mikro besin ogesi
alimlarinin yeterlilik durumu verilmistir. Kiz 6grenciler icerisinde karbonhidrat,
protein, lif, A vitamini, E vitamini, C vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B6
vitamini, folat, demir, ¢inko, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve
fosforu yeterli diizeyde alanlarin orami sirastyla %45.0, %50.0, %25.0, %55.0,
%27.5, %22.5, %30.0, %52.5, %47.5, %22.5, %32.5, %55.0, %40.0, %2.5, %7.5,
%30.0 ve %45.0’dir. Erkek ogrenciler icerisinde karbonhidrat, protein, lif, A
vitamini, E vitamini, C vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, folat,
demir, ¢inko, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosforu yeterli
diizeyde alanlarin orani ise sirastyla %26.6, %34.4, %21.9, %53.1, %45.3, %29.7,
%39.1, %46.9, %42.2, %35.9, %37.5, %48.4, %15.6, %20.3, %23.4, %45.3 ve
%48.4’tlir. Karbonhidrat, protein, E vitamini, B6 vitamini ve demiri yetersiz alan
kiz 6grencileri oran1 Karbonhidrat, protein, E vitamini, B6 vitamini ve demiri
yetersiz alan erkek Ogrencilerin oranindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Sodyum ve fosforu fazla alan erkek Ogrencilerin orant sodyum ve
fosforu fazla alan kiz 6grencilerin oranindan, potasyum ve kalsiyumu yeterli alan
erkek Ogrencilerin oran1 potasyum ve kalsiyumu yeterli alan kiz 6grencilerin

oranindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (Cizelge 12, p<0.05).

Cizelge 12. Ogrencilerin Cinsiyete Gére Makro ve Mikro Besin O gesi
Alimlarinin Yeterlilik Durumu

Makro ve K1 z( n=40) Erkek (n=64) p

mikro Besin Yetersiz Yeterli Fazla Yetersiz Yeterli Fazla

ogeleri (<%67) (%67- (>%133)  (<%67) (%67- (>%133)
%133) 9%133)

N % N % N % n % n %% n %

Karbonhidrat 8 200 18 450 14 350 3 47 17 266 44 68.8 0.002
Potein 6 150 20 500 14 350 3 47 22 344 39 609 0.021
Lif 28 700 10 250 2 50 5 7781 14 219 0O 00 0172
A vitamin 11 275 22 550 7 175 21 328 34 531 9 14.1 0.806
E vitamin 25 625 11 275 4 100 23 359 29 453 12 188 0.030
C vitamini 19 475 9 225 12 300 33 516 19 297 12 188 0.386
B, vitamini 23 575 12 300 5 125 26 406 25 391 13 203 0.232
B, vitamini 9 225 21 525 10 250 11 172 30 469 23 359 0.485
B vitamini 17 425 19 475 4 100 15 234 27 422 22 344 0.012
Folat 30 750 9 225 1 25 35 547 23 359 6 94 0.091

Demir 27 675 13 325 0 00 17 266 24 375 23 359 <0.001
Cinko 13 325 22 550 5 125 14 219 31 484 19 29.7 0.109
Sodyum 2 500 16 400 22 550 O 0 10 156 54 844 0.003
Potasyum 39 975 1 25 0 O 51 797 13 203 0 O 0.010
Kalsiyum 3r 925 3 75 0 O 46 719 15 234 3 47 0.033
Magnezyurm 28 70.0 12 300 O O 33 516 29 453 2 31 0.126
Fosfor 21 525 18 450 1 25 16 250 31 484 17 26.6 0.001

*Pearson Ki Kare testi.
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F. Ogrencilerin Saghkh Yeme indeksine (SYI-2015) Gore Diyet Kaliteleri ve
fliskili Bulgular

Cizelge 13’te oOgrencilerin SYI-2015 bilesenleri ve toplam puan
ortalamalarinin cinsiyete gore dagilimi yer almaktadir. Ogrencilerin SYI-2015
bilesenlerinden toplam meyve, tam meyve, toplam sebze, koyu yesil yaprakli
sebzeler ve baklagiller, tam tahillar, siit grubu, toplam proteinli besinler, deniz
iriinleri ve bitki proteinleri, yag asitleri, rafine tahillar, sodyum, ilave seker,
doymus yaglar puan ortalamasi sirasiylal.18+1.73, 1.45+2.15, 1.48+1.60,
1.68+£2.26, 0.63+2.26, 2.58+2.82, 4.89+0.39, 1.78+2.36, 2.76+3.27, 0.75+2.48,
3.52+3.93, 9,98+0,13 ve 3.06+3.46°°dir. Toplam meyve, tam meyve, toplam
sebze, koyu yesil yaprakli sebzeler ve baklagiller, tam tahillar, siit grubu, toplam
proteinli besinler, deniz irilinleri ve bitki proteinleri, yag asitleri, rafine tahillar,
sodyum, ilave seker, doymus yaglar puan ortalamasi kiz 6grenciler i¢in sirasiyla
1.50+1.82, 2.07+2.33, 2.00+1.77, 2.03+2.39, 0.73+2.35, 2.84+3.10, 4.87+0.40,
1.75+2.41, 3.23+3.73, 0.46£1.91, 3.67+4.06, 9,97+0,15, 2.25+2.80, erkek
Ogrenciler i¢in ise sirasityla 0.98+1.66, 1.06+1.95, 1.16+1.41, 1.45+2.17,
0.56+£2.22, 2.42+2.65, 4.90+0.38, 1.80+2.35, 2.46+£2.93, 0.93+2.78, 3.43+3.88,
9,98+0,12 ve 3.57+3.74 olarak hesaplanmistir. Kiz 6grencilerin tam meyve ve
toplam sebze puan ortalamasi erkek 6grencilere gore anlamli olarak yiiksek iken,
doymus yag puan ortalamasi erkek Ogrencilere gore anlamli olarak disiiktiir
(p<0.05). Ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamas: 35.79+10.62°dir. Kiz
ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamas1 37.42+11.75, erkek dgrencilerin SY1-2015
puan ortalamasi ise 34.78+9.82°dir. Kiz ve erkek dgrencilerin SYI1-2015 puan

ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (Cizelge 13, p>0.05).
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Cizelge 13. Ogrencilerin SYI-2015 Bilesenleri ve Toplam Puan Ortalamalarinin
Cinsiyete Gore Dagilimi

SYi-2015 Maksimum  Toplam (n=104) Kiz (n=40)  Erkek t p
bilesenleri puan (n=64)

Ort+SS Alt- Ort+SS Ort+SS

Ust

Toplam meyve 5 1.18+1.73  0-5 1.50+1.82  0.98+1.66 1.484 0.141
Tam meyve 5 1.45+2.15 0-5 2.0742.33  1.06+1.95 2.276 0.026
Toplam sebze 5 1.48+£1.60 0-5 2.00£1.77  1.16+1.41 2.516 0.014
Koyu yesil 5 1.6842.26  0-5 2.03+2.39  1.45+2.17 1.262 0.210
yaprakl
sebzeler ve
baklagiller
Tam tahillar 10 0.63+2.26  0-10 0.73£2.35  0.56+2.22 0.375 0.708
Siit grubu 10 2.58+2.82  0-10 2.84+3.10  2.42+2.65 0.746 0.457
Toplam 5 4.89+0.39 3-5 4.87+0.40  4.90+0.38 -0.394  0.695
proteinli
besinler
Deniz iiriinleri 5 1.78+2.36  0-5 1.75+2.41 1.80+2.35 -0.111  0.912
ve bitki
proteinleri
Yag asitleri 10 2.76+£3.27  0-10  3.23#£3.73  2.46+2.93 1.108 0.272
Rafine tahillar 10 0.75£2.48  0-10 0.46+1.91 0.93+2.78 -1.022  0.309
Sodyum 10 3.5243.93 0-10 3.67+4.06  3.43+3.88 0.294 0.770
Ilave seker 10 9,98+0,13 9-10 9,97+0,15 9,98+0,12 -0.336  0.738
Doymus yaglar 10 3.06£3.46 0-10 2254280 3.574+3.74 -2.059  0.042
Toplam SYIi- 100 35.79+£10.6 15-71 37.42+11.7 34.78+9.82 1.236 0.219
2015 puam 2 5

Ort+SS: Ortalama+Standart Sapma. Student’s t testi.

Cizelge 14’te 6grencilerin SYI1-2015 puan ortalamasina gore diyet kaliteleri
yer almaktadir. Iyi diyet kalitesine sahip dgrenci bulunmamaktadir. Ogrencilerin
%93.3’1 kotli diyet kalitesine sahiptir. Kiz 68rencilerde kotii diyet kalitesine
sahip olan 6grencilerin orant %90.0 iken bu oran erkek 6grencilerde %95.3 dir.
Koti diyet kalitesi orant acisindan kiz ve erkek dgrenciler arasinda fark yoktur

(Cizelge 14, p>0.05).

Cizelge 14. SYI-2015’e Gore Ogrencilerin Diyet Kalitesi

Diyet kalitesi Toplam Kiz Erkek p
N % N % N %
Iyi (81-100) 0 0 0 0 0 0 0.293
Gelistirilmesi gereken (51-80 7 6.7 4 100 3 4.7
puan)
Kotii (< 50 puan) 97 933 36 900 61 953
Toplam 104 1000 40 100.0 64 100.0

*Pearson Ki Kare Testi.

Cizelge 15°te dgrencilerin yasina gore SYI-2015 puan ortalamalar1 yer

almaktadir. 15, 16 ve 17 yasindaki dgrencilerin SYI-2015 puan ortalamalart
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sirastyla 36,08+11,79, 35,52+10,38 ve 35,63+9,13tiir. 15, 16 ve 17 yasindaki
ogrencilerin SY1-2015 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

yoktur (Cizelge 15, p>0.05).

Cizelge 15. Ogrencilerin Yasina Gore SYi-2015 Puan Ortalamalari

Yas N SYi-2015 Test p
Ort£SS degeri

15 45 36.08+11.79 0.007  0.997

16 32 35.52+10.38

17 27 35.6349.13

Ort+SS: Ortalama+Standart Sapma. ~Kruskal Wallis H testi.

Cizelge 16°da dgrencilerin 6grenim gordiikleri sinifa gore SYi-2015 puan
ortalamalar1 yer almaktadir. 10, 11 ve 12.smifta grenim goren 6grencilerin SYI-
2015 puan ortalamalar1 sirasiyla 36.64+11.64, 34.26+9.76 ve 36.14+£9.29’dur ve
ogrenim goriilen smiflar arasinda SYI-2015 puan ortalamalar1 agisindan fark

yoktur (Cizelge 16, p>0.05).

Cizelge 16. Ogrencilerin Ogrenim Gordiigii Siniflara Gére SY1-2015 Puan
Ortalamalar1

Sinif n SYI-2015 Test p
Ort£SS degeri

10 52 36.64+11.64 0.649 0.723

11 33 34.26+9.76

12 19 36.14+9.29

Ort£SS: Ortalama+Standart Sapma. ~Kruskal Wallis H testi.

Cizelge 17°de 6grencilerin sigara igme durumlarina goére SYI-2015 puan
ortalamalar1 yer almaktadir. Sigara icen ve igmeyen dgrencilerin SYI-2015 puan
ortalamalar1 sirasiyla 36.43+£8.01 ve 35.71£10.95’tir. Sigara icen ve i¢gmeyen
ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamalar1 arasinda fark yoktur (Cizelge 17,

p>0.05).

Cizelge 17. Ogrencilerin Sigara Igme Durumlaria Gére SYI-2015 Puan
Ortalamalari

Sigara icme durumu n SYi-2015 Test p
Ort£SS degeri

Evet 12 36.43+8.01 0.220 0.826

Hay1r 92 35.71+10.95

Ort+SS: Ortalama+Standart Sapma. ~Mann Whitney U Testi.
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Cizelge 18’de dgrencilerin bazi beslenme aliskanliklarina gére SYI-2015
puan ortalamalar1 yer almaktadir. Yeterli ve dengeli beslendigini diislinen, normal
hizda yemek yedigini belirten, evde veya okulda yemek yiyen, evde veya okul
disinda ayda 1-2 ve daha az kez yemek yiyen, ev veya okul disinda lokanta olarak
ev yemekleri yapan yerleri tercih eden, ailesiyle yemek yiyen, ailesi ile evde
giinde iki kez yemek yiyen Ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamasi sirasiyla
35.85+10.29, 38.09+10.90, 36.36+£10.65, 38.27+13.18, 39.36+8.33, 36.10+£10.27
ve 36.61+11.08°dir. Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme, yemek yeme sekli,
yemek yeme yeri tercihi, ev veya okul disinda yemek yeme sikligi, lokanta tiiri,
yemek yenen Kkisi, aile ile evde yemek yeme siklig1 degiskenlerinin kategorileri

arasinda SY1-2015 puan ortalamasi agisindan fark yoktur (Cizelge 18, p>0.05).

Cizelge 18. Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanliklarina Gore SY1-2015 Puan
Ortalamalar1

Bazi beslenme aligkanliklari n SYIi-2015 Test P
Ort+SS degeri

Yeterli ve dengeli beslendigini

diisiinme

Evet 34 35.85+10.29 0461  0.794'

Bazen 51 36.23+11.13

Hayir 19 34.53+£10.27

Yemek yeme sekli

Hizl 40 33.12+9.64 4168  0.124'

Normal 52 38.09+10.90

Yavas 12 34.73+11.14

Yemek yeme yeri tercihi

Evde veya okulda 76 36.36+10.65  -0.694  0.488°

Ev veya okul disinda 27 34.60+10.65

Ev veya okul disinda yemek yeme

siklig

Her giin 11 32.57+10.00  4.661 0.198"

Haftada 1-2 kez 47 36.95+9.56

Haftada 3-4 kez 21 31.94+8.96

Ayda 1-2 ve daha az 25 38.27+13.18

Lokanta tiirii

Fast-food 66 36.74£11.02  5.455 0.244"

Ev yemekleri 5 39.36+8.33

Kebapg1 18 35.24+10.18

Pastane 5 25.94+10.84

Okul kantini 10 33.69+7.94

Yemek yenen kisi

Tek 30 33.92+9.24 1.157 0.561"

Aile 55 36.10+£10.27
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Cizelge 18. (devami )Ogrencilerin Bazi Beslenme Aliskanliklarina Gére SYI-
2015 Puan Ortalamalari

Baz1 beslenme aliskanliklari n SYI-2015 Test P
Ort+SS degeri

Diger 19 37.86+13.45

Aile ile evde yemek yeme siklig1

Giinde 2 kez 40 36.61<11.08 3572 0.467°

Giinde 1 kez 37 37.03+£10.71

Iki giinde 1 7 29.80+10.62

Haftada 1 kez 12 34.09+9.25

Diger 8 33.77+£9.92

'Kruskal Wallis H testi, “Mann Whitney U testi, >ANOVA testi.

Cizelge 19°da 6grencilerin giinliik 6giin tiiketimlerine gore SYI-2015 puan
ortalamalar1 yer almaktadir. Giinde 3 ana 6gilin tiiketen, ana 6gilin atlamayan,
kahvalti eden, 6gle yemegi yiyen, aksam yemegi yiyen, ara Ogiin atlamayan,
kusluk ara 6giinii, ikindi ara 6glinii ve gece ara 6giinlii yapan ve Ogiin atlama
sebebi olarak istahsizlig1 belirten dgrencilerin SY1-2015 puan ortalamas: sirasiyla
37.44+10.82, 36.60+10.12,  36.99+10.09, 36.21+10.74, 35.39+10.19,
35.68+10.68, 35.90+10.66, 36.09+£10.67, 35.94+11.01 ve 33.59+9.65’tir. Giinlik
0giin sayisi, ana 6glin atlama, kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi, ara 6giin
atlama, kusluk ara 6giinii, ikindi ara 6giinii, gece ara 6giinii ve 0giin atlama sebebi
degiskenlerinin karegorileri arasinda SYI-2015 puan ortalamasi a¢isindan anlamli

fark yoktur (Cizelge 19, p<0.05).

Cizelge 19. Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerine Gére SYI-2015 Puan
Ortalamalari

Glinliik 6giin tiikketimleri n SYi-2015 Test P
Ort+SS degeri

Giinliik 6giin sayisi

<2 6giin 26 33.68+10.54  0.930 0.818"

3 6giin 31 37.44+10.82

4 6giin 19 35.51+8.00

>5 0gln 28 36.12+12.14

Ana 6gilin atlama

Evet 22 34.86+9.68 0.183 0.913

Hayir 32 36.60£10.12

Bazen 50 35.69+£11.47

Kahvalt1

Evet 64 36.99+10.09  1.457 0.148°

Hayir 40 33.88+11.29

Ogle yemegi
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Cizelge 19. (devami) Ogrencilerin Giinliik Ogiin Tiiketimlerine Gére SYIi-2015
Puan Ortalamalar1

Giinliik 6giin tiiketimleri n SYIi-2015 Test P
Ort+SS degeri

Evet 69 36.21+10.74  0.559 0.578°

Hay1r 35 34.97+10.50

Aksam yemegi

Evet 93 35.39+10.19  -0.967  0.333°

Hayir 11 39.17+13.87

Ara 0giin atlama

Evet 30 35.96+12.38  0.006 0.994*

Hay1r 36 35.68+10.68

Bazen 38 35.77+£9.28

Kusluk ara 6giinii

Evet 67 35.90+10.66  0.138 0.891°

Hay1r 37 35.60+10.69

Ikindi ara dgiinii

Evet 71 36.09+10.67  0.422 0.674°

Hayir 33 35.15+£10.66

Gece ara 6glnii

Evet 79 35.94+11.01  -0.099  0.921°

Hayir 25 35.33+£9.51

Ogiin atlama sebebi

istahsizlik 21 33.59+9.65 2.529 0.470"

Zaman bulamama 19 33.69+9.53

Aligskanligim yok 25 35.30+10.84

Diger 19 39.16+10.98

'Kruskal Wallis H testi, “Student’s t testi, °Mann Whitney U testi,
‘ANOVA testi.

Cizelge 20°de ogrencilerin sivi tiiketimlerine gore SYI-2015 puan
ortalamalar1 yer almaktadir. Giinde 2 litre ve daha fazla su ig¢en, su haricinde sivi
tilketen, en fazla gazli icecekler, soda, maden suyu ve diger icecekleri tiiketen,
giinde 0-2 bardak su haricinde sivi tiiketen &grencilerin SYI-2015 puan
ortalamasi sirasiyla 33.54+10.29, 36.17+10.85, 36.93+£10.49 ve 35.51+11.81 dir.
Giinliik tiiketilen su miktari, su haricinde sivi tiiketimi, en fazla tiiketilen sivi
cesidi ve su haricinde tiiketilen sivi miktar1 degiskenlerinin kategorileri arasinda
SYi-2015 puan ortalamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(Cizelge 20, p>0.05).
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Cizelge 20. Ogrencilerin S1vi Tiiketimlerine Gére SYI-2015 Puan Ortalamalari

S1vi1 tiiketimi n SYi-2015 Test P
Ort£SS degeri

Giinliik tiiketilen su miktari

<1L 30 37.09+8.50 1.872  0.599"

1L-15L 30 36.94+10.81

I.S5L<2L 14 35.38+14.75

>2 L 30 33.54+10.29

Su haricinde s1vi1 tiikketimi

Evet 96 36.17+10.85  -1.415  0.157°

Hayir 8 31.32+6.26

En fazla tiiketilen siv1 gesidi

Cay ve tiirleri 27 37.99+11.43  6.466 0.167*

Kahve ve tiirleri 22 33.59+11.22

Gazsiz icecekler 5 28.74+9.76

Gazli igecekler, soda, maden suyuve 37 36.93+£10.49

diger

Siit ve tiirevleri 5 39.46+7.19

Su haricinde tiiketilen s1vi miktari

0-2 su bardag: 37 35.51+11.81  3.687 0.297*

2-4 su bardagi 30 39.13+£10.03

4-6 su bardagi 17 33.99+10.11

>6-8 su bardagi 12 34.25+10.07

'Kruskal Wallis H testi, 2Mann Whitney U testi.

Cizelge 21°de dgrencilerin fiziksel aktiviteye iliskin 6zelliklerine gore SYI-
2015 puan ortalamalar1 yer almaktadir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigini
belirten dgrencilerin SY1-2015 puan ortalamasi 35.74+9.48°dir. Fiziksel aktivite
tirli olarak yirliylis yaptigini, voleybol, futbol ve basketbol oynadigini,
yiizdiigiinii ve diger spor tiirlerini yaptigini ifade eden 6grencilerin SYI-2015
puan ortalamalar1 sirastyla 39.49+10.66, 36.65+11.05, 34.00+9.08, 38.11+8.87,
31.15+10.75 ve 35.87£12.06°dir. “Ne siklikta fiziksel aktivite yapiyorsunuz”
sorusuna haftada 4 saat ve daha fazla yanitin1 veren dgrencilerin SYI-2015 puan
ortalamasi 36.60+9.40’tir. Yirliylis yaptigini1 belirten Ogrencilerin yiiriiylis
yapmayanlara gére SYI-2015 puan ortalamas: istatistiksel olarak anlamli dziieyde
yiiksektir (p<0.05). Diizenli fiziksel aktivite yapma durumu, voleybol, futbol,
basketbol, yiizme, diger spor tiirleri ve fiziksel aktivite siiresi degiskenlerinin
kategorileri arasinda SYI-2015 puan ortalamasi agisindan fark yoktur (Cizelge 21,
p>0.05).
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Cizelge 21. Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Iliskin Ozelliklerine Gére SYI-

2015 Puan Ortalamalari

Fiziksel aktiviteye iliskin 6zellikler n SYi-2015 Test P
degeri
Ort+SS
Diizenli fiziksel aktivite yapma
Evet 47 35.74+9.48 0.261 0878
Bazen 39 36.42+12.64
Hay1r 18 34.56+9.03
Yiiriiyiis
Hayir 76 34.43+10.35  -2.232  0.026°
Evet 28 39.49+10.66
Voleybol
Hayir 88 35.64+10.60  -0.113  0.910°
Evet 16 36.65+11.05
Futbol
Hayir 75 36.49+11.14 -0.772 0.440?
Evet 29 34.00+£9.08
Basketbol
Hayir 95 35.57£10.79  -0.989  0.323°
Evet 9 38.11+8.87
Yiizme
Hayir 96 36.18+10.58  -1.067  0.286°
Evet 8 31.15£10.75
Diger spor tiirleri
Hayir 84 35.78+10.33  -0.351  0.726°
Evet 20 35.87£12.06
Fiziksel aktivite siiresi
Haftada 1 saatten az 11 30.51+10.56  6.812  0.146'
Haftada 2 saat 13 35.13+10.57
Haftada 3 saat 23 39.95+11.47
>Haftada 4 saat 25 36.60+9.40
Diger 16 33.86+11.83

'Kruskal Wallis H testi, 2Mann Whitney U testi.

Cizelge 22°de dgrencilerin antropometrik dlgiimlerinin SYI-2015 ile iliskisi

yer almaktadir. Viicut agirhigi, boy uzunlugu ve kalga g¢evresi ile SYI-2015

arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski yoktur. Bel cevresi ile SYI-2015

arasinda istatistiksel olarak anlamli, negatif yonli zayif iliski saptanmistir

(Cizelge 22, p<0.05).
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Cizelge 22. Ogrencilerin Antropometrik Ol¢iimlerinin SYI-2015 ile iliskisi

*

Antropometrik dl¢limler R p

Viicut agirhig (kg) -0.162 0.101
Boy uzunlugu (cm) -0.018 0.857
Bel gevresi (cm) -0.233 0.018
Kalca ¢evresi (cm) -0.183 0.063

*Pearson Korelasyon Analizi.

Cizelge 23’te BKI degerlerine gore SYI-2015 puan ortalamalar1 yer
almaktadir. Beden Kiitle Indeksi (BKI) degerlerine gore fazla kilolu ve obez
olarak smiflandirilan dgrencilerin  SYI-2015 puan ortalamasi ise sirasiyla
32.73+9.46 ve 30.35+8.07°dir. Beden Kiitle indeksi (BKI) kategorileri arasinda
SYi-2015 puan ortalamas1 agisindan istatistiksel olarak anlamli fark yoktur

(Cizelge 23, p>0.05).

Cizelge 23. BKI Persentiline Gére SYi-2015 Puan Ortalamalari

BKi Say1 SYi-2015 Test p
(n) Ort£SS degeri

Zayif (<5) 19 38.23+7.88 6.000 0.112

Normal (5-<85)) 59 36.64+11.72

Fazla Kilolu (>85-<95) 19 32.73+£9.46

Obez (>95) 7 30.35+8.07

Ort+SS: Ortalama+Standart Sapma. ~Kruskal Wallis H testi.

Cizelge 24’te Ogrencilerin enerji, makro ve mikro besin ogeleri alim
miktarlar1 ile SYI-2015 arasindaki iliski yer almaktadir. Ogrencilerin diyetle
aldiklar1 enerji, karbonhidrat, protein, yag, kolesterol, CDYA, A vitamini, E
vitamini, B2 vitamini, B6 vitamini, demir, ¢inko, kalsiyum ve fosfor miktarlar1 ile
SYIi-2015 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0.05).
Ogrencilerin lif, C vitamini, Bl vitamini, folat, potasyum ve magnezyum
diizeyleri ile SYI-2015 arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii, zayif,
sodyum diizeyleri ile SYI-2015 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli, negatif

yonli, zayif iliski saptanmustir (Cizelge 24, p<0.05).
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Cizelge 24. Ogrencilerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri Alim Miktarlar

ile SY1-2015 Tliskisi

*

Enerji, makro ve mikro besin dgeleri R P

Enerji (kkal) -0.065 0.513
Karbonhidrat (g) -0.113 0.255
Protein (g) -0.048 0.627
Yag (g) 0.003 0.973
Lif (g) 0.319 0.001
Kolesterol (g) -0.008 0.935
CDYA (g) 0.168 0.088
A vitamini (mcg) 0.005 0.962
E vitamini (mg) 0.139 0.161
C vitamini (mg) 0.218 0.026
B, vitamini (mg) 0.260 0.008
B, vitamini (mg) 0.016 0.869
Bs vitamini (mQ) 0.098 0.321
Folat (mcg) 0.214 0.030
Demir (mg) 0.081 0.412
Cinko (mg) -0.044 0.655
Sodyum (mg) -0.308 0.001
Potasyum (mg) 0.235 0.016
Kalsiyum (mg) -0.013 0.893
Magnezyum (mg) 0.207 0.035
Fosfor (mg) 0.027 0.788

CDYA: Coklu Doymamis Yag Asitleri. “Pearson Korelasyon analizi.

Cizelge 25°te 6grencilerin diyet kalitelerine gore se¢ilmis besinlerin tiikketim

sikliklar1 yer almaktadir. Diyet kalitesi kotii olan Ogrencilerin igerisinde siit,

yumurta, kirmizi

sebze ve taze meyveyi hergiin tiikettigini belirten

O0grencilerin orani sirasiyla %19.6, %24.7, %11.3, %27.8 ve %44.3’tlir. Diyet

kalitesi kotii olan 6grencilerin igerisinde fastfood gidalari ve abur cuburu hergiin

tilketen 6grencilerin orani ise %10.3 ve %30.9°dur. Diyet kalitesi kotii olan ve

gelistirilmesi gereken Ogrenciler arasinda seg¢ilmis besinlerin tiiketim sikliklari

acisindan istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (Cizelge 25, p>0.05).
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Cizelge 25. Ogrencilerin Diyet Kalitelerine Gore Segilmis Besinlerin Tiiketim
Sikliklar1

Besin ve SYIi-2015’e Gére Diyet Kalitesi p
Tiiketim siklig1 Koti Gelistirilmesi gereken
N % N %
Stit
Hergiin 19 19.6 1 14.3 0.701
Haftada 5-6 23 23.7 1 14.3
Haftada 3-4 28 28.9 3 42.9
Ayda 2 kez 12 12.4 1 14.3
Ayda 1 kez 4 4.1 1 14.3
Hig 11 11.3 0 0.0
Yumurta
Hergiin 24 24.7 1 14.3 0.747
Haftada 5-6 22 22.7 1 14.3
Haftada 3-4 25 25.8 3 42.9
Ayda 2 kez 7 7.2 0 0.0
Ayda 1 kez 4 4.1 0 0.0
Hig 15 15.5 2 28.6
Kirmizi et
Hergiin 11 11.3 1 14.3 0.845
Haftada 5-6 21 21.6 1 14.3
Haftada 3-4 39 40.2 3 42.9
Ayda 2 kez 17 17.5 1 14.3
Ayda 1 kez 5 5.2 0 0.0
Hig 4 4.1 1 14.3
Sebze
Herglin 27 27.8 0 0.0 0.556
Haftada 5-6 22 22.7 3 42.9
Haftada 3-4 25 25.8 2 28.6
Ayda 2 kez 9 9.3 1 14.3
Ayda 1 kez 6 6.2 0 0.0
Hig 8 8.2 1 14.3
Taze meyve
Hergiin 43 44.3 2 28.6 0.666
Haftada 5-6 23 23.7 1 14.3
Haftada 3-4 18 18.6 2 28.6
Ayda 2 kez 6 6.2 1 14.3
Ayda 1 kez 3 3.1 0 0.0
Hig 4 4.1 1 14.3
Fastfood
Hergiin 10 10.3 1 14.3 0.304
Haftada 5-6 19 19.6 0 0.0
Haftada 3-4 22 22.7 4 57.1
Ayda 2 kez 26 26.8 2 28.6
Ayda 1 kez 16 16.5 0 0.0
Hig 4 4.1 0 0.0
Abur cubur

Hergilin 30 30.9 2 28.6 0.952




Cizelge 25. (devami) Ogrencilerin Diyet Kalitelerine Gore Secilmis Besinlerin
Tiiketim Sikliklari

Besin ve SYIi-2015’e Gére Diyet Kalitesi p
Tiiketim siklig1 Koti Gelistirilmesi gereken
N % n %
Haftada 5-6 24 24.7 2 28.6
Haftada 3-4 27 27.8 2 28.6
Ayda 2 kez 7 7.2 1 14.3
Ayda 1 kez 7 7.2 0 0.0
Hig 2 2.1 0 0.0

*Pearson ki kare testi
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V.TARTISMA

Giiniimiizde Istanbul'da yasayan lise dgrencilerinin beslenme aliskanliklari,
geng niifusun saglig1 agisindan kritik bir dneme sahiptir. Bu ¢alismada, SY1-2015
yontemi kullanilarak lise Ogrencilerinin beslenme kalitesini degerlendirmeyi
amagcliyoruz. Bu degerlendirme, genclerin saglikli beslenme aligkanliklarini
anlamak ve toplum sagligini gelistirmek adina O6nemli bir adim olarak One
citkmaktadir. Bu calismaya 40’1 kiz, 64’4 erkek olmak {izere 104 ogrenci
katilmistir.  Ogrencilerin %43.3°t 15 (K:%45, E:%42.2), %30,8’i (K:%35,
E:%28.1) 16 ve %26’s1 (K:%20, E:%29.7) 17 yasindadir. Ogrencilerin sinif
dagilimlarina bakacak olursak %50°si 10.s1n1f, %31.7’si 11. sinif, %18.3’i ise 12.

sinifta egitim gormektedir.

Lise Ogrencileri, sikisik ders programlart ve sosyal aktivitelerle gegen
giinlerinde, zamanlarint verimli kullanabilmek adina disarida hizli ve pratik
yemek secgeneklerini tercih edebilirler (Demirezen ve Cosansu, 2005). %751 15-
17 yas grubundan olusan bir calismada her giin ev disinda yemek yeme orani
%35,2 olarak bulunmustur (Veske, 2021). Bu calismada ise hergiin ev veya okul
disinda yemek yiyen Ogrencilerin orani %10.6’dir. Kiz 6grenciler icerisinde
hergiin ev veya okul disinda yemek yiyenlerin oran1 %2.5 iken bu oran erkeklerde
%15.6°dir ve hergiin ev veya okul disinda yemek yiyen erkek Ogrencilerin orani
kiz Ogrencilerin oraninadan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliiksektir
(p<0.05).

13-18 yas araliginda lise 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada aile ile
yemek yeme orani %36 oldugu ifade edilmistir. Kiz 6grenciler igerisinde aileyle
yemek yeme orani %37.66 iken, erkeklerde %33.33’tiir (Sonmez, 2022). Bu
calismada ise Ogrencilerin %52.9°u ailesiyle yemek yedigini ifade etmistir. Kiz
ogrenciler igerisinde ailesiyle yemek yiyenlerin orani %65.0, erkek ogrenciler

igerisinde ailesiyle yemek yiyenlerin orani ise %45.3 tiir.

Ergenlik doneminde fast food tiiketimi, diinya genelinde yaygin bir

sorundur (Fernandes vd., 2022). Tiirkiye'de yapilan ¢aligmalar da bu durumu
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desteklemektedir. Yapilan bir ¢calismada, ergen bireylerin %39.3"iniin fast food
tiikettigi, %50.7'sinin ise bazen tiikettigi bulunmustur (Coskun ve Karagdz 2022).
Diger bir ¢alismada ise dgrencilerin %64.44'iniin ev disinda yemek yedigi ve bu
yemeklerde fast food restoranlarini tercih etme egiliminde oldugu saptanmistir
(Ogretir, 2021). Yapilan diger bir ¢alismada ise dgrencilerin %81.4°ii fast food
gidalar ile beslendigini, yeme istekleri oldugundan, okulda olmalar1 ve okul
¢ikisinda oldugunu belirtmislerdir. Ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 giiniimiiz
teknolojisiyle birlikte degismistir. Tiikettikleri besin ve besin 6gelerinin igerigi
hakkinda bilgileri yetersizdir. Bu tip yiyecek se¢iminin giin gectikge arttigi
diistiniilmektedir (Tanriverdi vd., 2011). Okul kantinlerinde ve okul disinda fast
food tercihleri, genglerin beslenme aligkanliklarini  6nemli  Olgiide
etkileyebilmektedir. Lise 6grencilerinin sinif kademesine gore fast food tiiketim
sikliginin arttig1 yapilan bir ¢alisma tarafindan belirlenmistir (Erten, 2021). Ev
kaynaklarindan uzakta tiiketilen Ogiinlerde daha fazla kalori, doymus yag ve
sodyum alindig1r goriilmiistiir. Bunun yani sira meyve ve sebze tiikketiminin, A
vitamini, karoten, C vitamini , kalsiyum ve magnezyum alimi da evden uzakta
hazirlanan yiyeceklerle olumsuz yonde iliskilendirilmistir (Patteta, 2019).
Yukardaki calismalarin benzer sonuclart yapilan bu c¢alismamizda, 15-17 yas
arasi lise ogrencilerine “Genellikle hangi lokanta tiiriinii tercih edersiniz?” sorusu
sorulmus ve Ogrencilerin %63.5'1 fast-food yanitin1 vermistir. Bu sonug,
Tiirkiye'de ergen bireylerin fast food tiiketiminin yaygin oldugunu
desteklemektedir. Ergenlik doneminde fast food tiikketiminin yaygin olmasinin
nedenleri arasinda bagimsizlik arayisi, kendi kararlarin1 alma istegi ve yeni tatlar
kesfetme meraki da yer almaktadir. Bu faktorler, ergen bireylerin fast food

yiyeceklerini daha ¢ok tercih etmelerine neden olabilmektedir (S6nmez, 2022).

13-18 yas araliginda lise 6grencilerinde yapilan bir ¢alismada ana 6giin
atlama oram1 %40,8’d1r. Siklikla atlanan 6gilintlin ise %72,2 oranla kahvalti oldugu
belirlenmistir. Ana 6giin atlayan kiz ve erkek ogrencilerin orani sirasiyla %46.1,
%32.3°dir. Ogiin atlama nedenleri sorgulanmis 6grencilerin en c¢ok verdikleri
yanitlar “istahsizlik” (%36,50), “zaman yetersizligi” (%24,40) ve ‘“acikmama”
(%16,80) olmustur (Sonmez, 2022). 14-18 yas arasit tim lise Ogrencilerini
kapsayan baska bir c¢alismada 06glin atlayan Ogrencilerin orami %51.3 tiir.

Genellikle atlanan ana 6giin ise %49.6 orantyla kahvalti 6gliniidiir. Ana 0giin
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atlayan kiz ve erkek dgrencilerin orani sirasiyla %59.4, %41.2°dir. Ogiin atlama
nedenleri sorgulanan Ogrencilerin en ¢ok verdikleri yanitlar ise %43.9 oranla
“istahs1zlik”, %33.9 oranla “zaman yetersizligi”, %14.3 ile “aligkanlik olmamas1”
seklinde cevaplar alinmistir (Ugar, 2020). 14-18 yas arasi lise 6grencileri arasinda
yapilan bir ¢alismada, kahvalti 6gliniinii tiketiminin (bazen kahvalti yapan,
nadiren kahvalti yapan veya hi¢ kahvalti yapmayan) toplam orani %29,3 oldugu
saptanmistir. Ogrencilerin kahvalt1 dgiiniinii atlama nedenleri arasinda istahsizlik
(%40,1), zaman yetersizligi (37,4), okulda atistirma (%8,8) bildirilmistir (Elbir,
2016). 14-18 yas araliginda yapilan baska bir calismada Ogrencilerin %77 sinin
ogiin atladigi, 0glin atlayanlarin %62.4° {iniin ise en fazla sabah kahvaltisini
atladigr ve %44.4° lniin “istahsizlik” yiiziinden 06giin atladigi ifade edilmistir
(Dilsiz ve Aktas, 2023). Bu ¢alismada ise “Ana 6giin atliyor musunuz” sorusuna
Ogrencilerin %21.2°si “evet” cevabini vermistir. En ¢ok atlanan 6giin ise diger
calismalarda oldugu gibi kahvalt1 (%38.5) 6gliniidiir. Ana 6glin atlayan kiz ve
erkek ogrencilerin orani sirasiyla %20.0, %21.9°dur. Ogiin atlama nedenleri
sorgulanan Ogrencilerin en ¢ok verdikleri yanitlar “istahsizlik” (%25.), “zaman
yetersizligi” (%22.6) ve “aligkanlik olmamasi” (%29.8) olmustur. Yapilan
kiyaslamalar sonucunda, geng¢ lise Ogrencileri arasinda 6giin atlama egiliminin
yiiksek oldugu ve ozellikle kahvalt1 6giinli atlamada belirgin bir farklilik oldugu
gozlemlenmistir. Cinsiyet bazinda yapilan karsilastirmalarda benzer egilimlere
rastlanmustir. "Istahsizlik", "Zaman yetersizligi" ve "Aliskanlik olmamasi1" gibi
nedenlerin diger ¢aligmalarda da benzer sekilde 6ne ¢ikmasi, genclerin 6giin
atlama aligkanliklarinmi etkileyen temel faktorlerin ortak oldugunu gostermektedir.
Bu tutarlilik, gengler arasinda benzer beslenme aligkanliklarinin ve 6giin atlama

nedenlerinin varligin1 gostermektedir.

Ogrencilerin %71,3 ‘i ara 6giin aliskanliklarinin oldugunu belirtti. Erkek
ogrencilerde bu oran %70,1 iken kiz dgrencilerde %73,6 idi. (Ozkezer, 2020).
Kusluk, ikinci ve gece ara o6gilinii tiikketen Ogrencilerin orani sirasiyla %64.4,
%68.3 ve %76.0°dir. Kiz 6grenciler icerisinde kusluk, ikinci ve gece ara 6giini
tiiketenlerin orani sirastyla %60.0, %62.5 ve %72.5, erkek Ogrenciler icerisinde
kusluk, ikinci ve gece ara Ogiinii tiikketenlerin oranit ise %67.2, %71.9 ve

%78.1°dir. Bu istatistiklere dayanarak, Ogrencilerin genelinde ara 0giin
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alisgkanliklarinin yaygin oldugu goriiliiyor. Cinsiyet bazinda incelendiginde, kiz

Ogrencilerin ara 6giin aligkanliklarini biraz daha fazla benimsedigi gézlemleniyor.

Adolesan donemde kazanilan diizenli fiziksel aktivite aliskanliklarinin,
yasamin diger evrelerine olumlu etkisi biiylik 6nem tasir (Corr vd., 2019). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO), 11-17 yas arasindaki ergenler i¢in haftada en az 60 dakika
orta diizeyde veya 30 dakika yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapilmasini
onermektedir (DSO, 2022). Ancak kiiresel olarak, ¢ocuk ve genclerin sadece
%30'unun giinliik 60 dakika orta ila yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivite
Onerilerini karsiladigi bilinmektedir (Neil-Sztramko VD., 2021). Bursa’da
bulunan bir fen lisesinde yapilan calismada, kiz Ogrencilerin %27.45’1nin,
erkeklerde ise bu oran %43.75 olarak belirlenmistir. Kiz 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin erkeklere gore anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir
(Konar vd., 2023). 12-19 yas grubu adolesanlarin fiziksel aktivite Onerilerini
karsilayan tiim ergenlerin orant %37,6 olup, Onerileri karsilayan erkekler
adolesanlarin (%44) kiz adolesanlara (%30.9) goére 6nemli Ol¢iide daha fazla
oldugu goriilmiistiir (Summer, vd., 2022). Bu arastirmada da benzer bir sonug
sonu¢ bulunmustur. Ogrencilerin %45.2°si diizenli olarak fiziksel aktivite
yaptigin1 belirtmektedir. Bu oran kiz 6grencilerde %25.0, erkek oOgrencilerde
%57.8°dir ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapan erkek &grencilerin orani kiz
Ogrencilerin oranindan anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). Yapilan diger
calismalarda da oldugu gibi, iilkemizde kiz Ogrencilerin fiziksel aktivite

diizeyinin erkek 6grencilere gore daha diisiik oldugu gézlemlenmistir.

Bel ¢evresi Ol¢limii, abdominal yaglanma ve organlarin yaglanmasini
yansitan onemli bir gdsterge olarak kabul edilir. Bu 6l¢limden elde edilen yiiksek
degerler, saglik risklerinin artmasina isaret edebilir. Bu tiir arastirmalar,
genclerdeki viicut bilesimi tizerindeki cinsiyet farkliliklarin1 anlamak ve saglikla
ilgili riskleri belirlemek adina 6nemli katkilar sunmaktadir. (Tasli ve Sagir,
2021). 15-18 yas arasi lise 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirmada erkeklerin
bel ¢evresinin ortalamasi 75,30+8,50 cm iken, kizlarinki 68,26+7,93 c¢cm olarak
belirlenmis ve cinsiyet arasindaki bu farkin anlamli oldugu gozlemlenmistir
(Ozenoglu vd., 2022). Bu ¢alismada ise, ayn1 yas grubundaki lise dgrencileri
lizerinde yapilan bir baska arastirmada erkeklerin bel g¢evresi ortalamasinin

88,11+11,82 cm, kizlarinki ise 81,6349,77 cm oldugu tespit edilmistir. Bu
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sonuclar da ilk ¢alisma ile uyumlu bir sekilde erkeklerin bel ¢evresinin kizlardan

anlamli olarak daha fazla oldugunu gostermektedir (p<0.05).

Adolesan donemde obezitenin genglerin saghigini olumsuz etkileyen bir
endise kaynagi oldugu kabul edilmektedir. Bu donem, bireylerin saglikli
beslenme aliskanliklar1 edinmeleri ve obeziteye karsi korunmalari igin kritik bir
zamandir. Yapilan c¢esitli ¢aligmalar, gencglerin beslenme bilincinin artirilmasinin
ve dengeli beslenmeye odaklanmalarinin, ileriki yaslarda obezite ve kronik
hastaliklardan korunmada onemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. 15-18 yas
aras1 adolesanlarda yapilan bir calismada, kiz 6grencilerin fazla kiloluluk ve
obezite oranlar1 sirastyla %19.2 ve %3.9, erkek 6grencilerin ise %33.3 ve %6.7
olarak bulunmustur (Agar ve Sokiilmez Kaya, 2022). 14-18 yas araligindaki lise
Ogrencilerinin fazla kiloluluk orami kizlarda %3,8 iken erkeklerde %12, obez
orani ise kiz 6grencilerin %1,3 iken, erkeklerde ise %4’li obez kategorisinde
oldugu goriilmistiir (Dourchan Oglou, 2019). Bu c¢alismanin sonuglarina gore
ogrencilerin BKI degerlerine gore fazla kilolu ve obezite orani kiz dgrenciler i¢in
stirayla %20.0, %2,5, erkek Ogrenciler igin sirasiyla %17.2, %9.4°tlir. Literatiirde

yapilan diger calismalarla genel olarak uyumlu bulgulara ulasilmistir.

Adolesanlarda normal biiylime ve gelismeyi destekleyecek yeterli miktarda
besin saglanmalidir (AAP., 2022). Lise 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢calismada
bireylerin gilinlik ortalama enerji ve makro besin dgeleri alimlari1 incelenmistir.
Kiz 6grencilerde enerji alimlart 1700,8 + 622,5 kcal iken, erkek 6grencilerde bu
deger 2099,6 + 885,2 kcal olarak saptanmistir. Karbonhidrat alimlar1 agisindan,
kiz 6grencilerde 179,6 + 74,1 g, erkek Ogrencilerde ise 219,4 + 115,3 g tespit
edilmistir. Protein alimlar1 incelendiginde, kiz 6grencilerde giinliik ortalama 62,3
+ 25,7 g, erkek ogrencilerde ise 85,5 + 39,2 g olarak bulunmustur. Yag alimlar
agisindan, kiz Ogrencilerde giinliik ortalama 79,5 + 37,2 g iken, erkek
ogrencilerde bu deger 93,5 = 47,3 g'dir (Elbir, 2016). TBSA 2017 verilerine gore
ise, 15-18 yas arast Aymi yas grubundaki kiz Ogrencilerin enerji alimi
1713.9+£587.74 kkal, karbonhidrat alim1 217.9+80.63 gr, protein alim1 57.9+22.12
gr, yag alimi ise 66.3+30.08 gr olarak belirlenmistir. Ayn1 yas grubu erkek
o0grencilerin giinlik enerji alimi1 2359.0+£810.45 kkal, karbonhidrat alimi
309.5+109.36 gr, protein alimi 81.9+32.71 gr, yag alimi ise 85.3+40.86 gr’dir.
(TBSA, 2017). Bu calisma da ise kiz dgrencilerin diyetle giinliik ortalama enerji
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alimlart 1377.27£514.27 kcal, karbonhidrat alimlar1 154.04+73.01 gr, protein
alimlar1 54.99+25.67 gr ve yag alimlart 58.59+£25.36 gr olarak belirlenmistir.
Erkek 6grenciler ise diyetle giinliik ortalama enerji alimlar1 2279.01£839.36 kcal,
karbonhidrat alimlar1 252.52+109.75 gr, protein alimlar1 91.67+43.85 gr ve yag
alimlart 98.21+41.92 gr'dir. Erkek Ogrencilerin giinlik enerji, karbonhidrat,
protein, yag ortalamalar1 kiz Ogrencilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Eldeki bulgular, mevcut literatiirdeki
diger c¢alismalarla uyumlu bir sekilde cinsiyet temelli beslenme aliskanliklar
arasinda belirgin farkliliklar oldugunu gdstermektedir. Literatiirdeki diger
arastirmalarla paralel olarak, genel egilim erkek 6grencilerin daha yiiksek besin
alimina sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, cinsiyetin beslenme

aligskanliklari iizerinde etkili oldugunu diisiindiirmektedir.

10-16 yas araligi adolesanlarda yapilan bir c¢aligmada giinliik alinan
enerjinin, proteinden gelen orani erkek 6grencilerde %15.1, kiz 6grencilerde ise
%13.5’tir. Yagdan gelen oran ise erkek 6grencilerde %34.3, kiz 6grencilerde ise
%35.8°tir. Protein ve yag oranlar1 cinsiyetler arasinda anlamlidir. Enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi ise kiz ve erkek 6grencilerde benzer bulunmustur
(Yavuz ve Ozer 2019). Enerjinin karbonhidrattan gelen orani, kizlarda ortalama
%49.2 + 8.6, erkeklerde ise ortalama %50.2 = 9.3 olarak bulunmustur. Kiz ve
erkek Ogrenciler arasinda 14-18 yas grubunda enerjinin karbonhidrattan gelen
yilizdesi agisindan anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Proteinden gelen
enerji yiizdesi, kizlarda 14.1 £+ 3.7, erkeklerde ise 15.6 + 4.5 olarak saptanmustir.
Erkeklerde enerjinin proteinden gelen yiizdesi, 14-18 yas grubunda kizlardan
anlaml sekilde fazla bulunmustur. Giinliik alinan enerjinin yagdan gelen yiizdesi,
kizlarda ortalama %36.4 + 8.1, erkeklerde ise ortalama %34.0 = 8.5 olarak
belirlenmistir. Kizlarda 14-18 yas araliginda enerjinin yagdan gelen yiizdesinin
erkeklerden daha fazla oldugu saptanmistir (Ozmen, 2016). Bu calismada ise
aragtirmaya katilan kiz oOgrenciler enerjinin karbonhidrattan gelen orani
%45.75+11.44, proteinden gelen orant %16.27+4.97 ve yagdan gelen oram
%38.02+10.34°dir. Erkek ogrencilerde enerjinin karbonhidrattan gelen orani
%45.07+9.40, proteinden saglanan orani %16.29+4.20 ve yagdan saglanan orani
%38.51+£9.55’tir. Kiz ve erkek Ogrenciler arasinda enerjinin karbonhidrattan

gelen orani, enerjinin proteinden gelen orani, enerjinin yagdan gelen orani
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arasinda anlaml fark bulunamamistir (p>0.05). Genel olarak, ¢alismalar arasinda
karbonhidrat, protein ve yag alimlarinda belirgin farkliliklar gézlemlenmemistir.
Ancak, protein alimi {izerindeki cinsiyet farklilig1 calismalar arasinda tutarsizlik
gostermektedir. Bu tutarsizlik, aragtirma yontemleri, 6rneklem biiyiikliigii ve veri
analizi gibi faktorlere bagli olabilir. Caligmalarin genel popiilasyona genellenip

genellenemeyecegi de dikkate alinmalidir.

10-16 yas araliginda yapilan bir ¢alismada enerji yetersizligi agisindan hem
erkeklerde hem de kizlarda yaygin bir durum oldugu belirtilmis ancak cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Protein
yetersizliginde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamakla birlikte,
kizlarda yetersizlik oraninin erkeklerden daha fazla oldugu ifade edilmistir.
Vitamin B12, folik asit, fosfor ve demir minerali yetersizliklerinde ise erkeklerde
kizlara gore daha fazla yetersizlik gozlendigi ve bu farklarin istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirtilmistir (Yavuz ve Ozer 2019). Bu c¢alismada ise
karbonhidrat, protein, E vitamini, B6 vitamini ve demiri yetersiz alan kiz
Ogrencileri orani erkek 6grencilerin oranindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Sodyum ve fosforu fazla alan erkek 6grencilerin oran1 kiz 6grencilerin
oranindan, potasyum ve kalsiyumu yeterli alan erkek 6grencilerin oran1 potasyum
ve kalsiyumu yeterli alan kiz 6grencilerin oranindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksektir (p<0.05). Iki ¢alisma arasinda benzer sekilde kiz 8grencilerde
goriilen protein ve fosfor yetersizligi, beslenme aliskanliklarinin cinsiyet

temelinde farklilik gosterdigini yansitabilir.

Yetiskinlige ge¢is donemi olan, biliylimenin hizlandigi ve cinsel
olgunlasmanin meydana geldigi bu yasam evresinde, beslenme Onerilerini
karsilamanin 6nemi vurgulanmaktadir. Ancak calismalarin genelinde 14-18 yas
arast adolesanlar tiim yas gruplar1 arasinda en diisiik diyet kalitesine sahip olan
gruptur (Jun vd., 2021). Istanbul’da bulunan ortaokul (12-13 yas) ve lise
ogrencilerinin (14-18 yas) yas grubuna gore SYI puanlari hesaplanmistir. SYI
puan ortalamasinin 12-13 yas grubunda (43.41+10.99) iken, 14-18 yas grubundan
(39.0+11.5) daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Ozmen, 2016). Ulkemizde 8-18
yas araligindaki saglikli ¢ocuk ve addlesanlarda yapilan calismada SYI-2015
toplam puan ortalamasi 43.9+10.7 (K: 44.2+10.2 , E: 43.5+£11.4) olarak

bulunmustur (Caferoglu, 2020). Bu c¢alismada ise benzer bir sonugla
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karsilasilmistir. Ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamasi 35.79+10.62°dir. Kiz
ogrencilerin SYI-2015 puan ortalamasi 37.42+11.75, erkek oOgrencilerin ise
34.78+9.82°dir. K1z ve erkek dgrencilerin SYI-2015 puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Yas gruplar1 kiyaslamasina gore yapilan bir ¢alismada lise 0grencileri yas
gruplarinda toplam meyve, tam meyve, siit iiriinleri ve tam tahillar i¢in SYI1-2010
puanlar1 diisiikken, 9-13 yas grubu 14-18 yas grubuna gore anlamli derecede
yluksek puana sahiptir. Siit liriinleri puanlar1 4-8 ve 9-13 yas gruplarinda 14-18
yas gruplarina gore anlamli derecede yiiksektir. Tam tahil puanlar1 genel puanlar
disiik olup, 14-18 yas grubuyla karsilastirildiginda 4-8 ve 9-13 yas gruplart
arasinda anlamli derecede yiiksektir (Sijtsma, vd., 2012). Adolesan bireylerin
SYI-2010 puanlari cinsiyet temelinde incelendiginde, toplam meyve (E: 1,4 ve K:
2,1) ve tam meyve puanlarinda (E: 1,0 ve K: 2,0) cinsiyete gore kizlarda anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (Ayhan Tural, 2018). Benzer bir sonug¢ bu
calismada da goriilmektedir. Kiz dgrencilerin tam meyve ve toplam sebze puan
ortalamasi erkek 6grencilere gore anlamli olarak yiiksek iken, doymus yag puan
ortalamas1 erkek Ogrencilere gére anlamli olarak diisiiktiir. 12-18 yas grubunda
yapilan bir ¢alismada diger ¢alismalarla uyumlu olarak yas ile (2-5, 6-11, 12-18)
saglikli bilesen (tam meyve, toplam meyve rafine tahillar ve siit lriinleri)
tilketiminin negatif iligkili oldugu goriilmiistiir. Yas ile proteinli gidalarin alimi
arasinda ise pozitif iliskiler oldugu bildirilirken, yas ile sodyum ve ilave seker

alim1 arasindaki pozitif iligkiler oldugu goriilmektedir (Thomson, 2019).

Adolesan bireylerde genel olarak meyve, sebze, tam tahil tiiketimi tavsiye
edilen miktarlardan daha az iken, doymus yag alimi onerilen sinirlarin iizerinde
gbzlenmistir. Bu durum diisiik diyet kalitesine sebep olmaktadir. Bununla
birlikte sebze ve meyve tiiketiminin artirilmas1 SYI-2015 puanlarini yiikselterek
diyet kalitesinin gelistirilmesine katki saglayacaktir (Caferoglu, 2020). 12-18
yas grubundaki adolesanlarda, Yag Asitleri i¢cin SYI-2015 puanlamasi, tekli
doymamis ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin doymus yag asidi alimina gore
oranina dayanmaktadir. Ancak, 10 {izerinden sadece 3,7'lik bir ortalama puanla,
adolesanlarin genellikle doymamis yag asitlerine kiyasla daha yiliksek diizeyde
doymus yag asitleri tiikettigi tahmin edilmektedir. Ayrica, adolesanlarin genel

olarak zayif beslenme kalitesine sahip oldugu belirlenmistir. Ozellikle, meyve,
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sebze ve tam tahillar gibi daha saglikli olduguna inanilan bilesenlerin yetersiz
tiketiminden kaynaklanmaktadir. Analizler, adolesanlarin meyve ve sebzeleri
Onerilen miktarin yalnizca yarisini tiikettigini ve bir analizde Onerilen tam
tahillan tiiketmede ortalama 1,32 SYI puaninin altinda olduklarin1 géstermektedir
(Ruiz vd., 2019). 12-19 yas araligi adolesanlar iizerinde yapilan ¢alismada kiz
adolesanlarin yag asitleri puani 4,8 iken, erkeklerde 4,1 olarak belirlenmistir.
Tam tahillar kategorisinde kizlarda 2,6 puan elde edilirken, erkeklerde bu deger
2,3'tlir. Doymus yag puanlar1 incelendiginde, kiz Ogrencilerde 5,9 ve erkek
Ogrencilerde 5,5 puan saptanmistir. Ayrica, toplam siit iriinleri tiiketiminde
erkekler 6,6 puan alirken, kizlar 6,1 puan elde etmistir (Summer vd., 2022).
Benzer sekilde bu c¢alismada da yag asitleri puan ortalamasit 2.76£3.27 (K:
3.23+3.73, E: 2.46+2.93) ve tam tahil puan ortalamasi 0.63+2.26 (K: 0.73+£2.35
,E :0.56+2.22 ) olarak bulunmustur.

Ergenlerin diyet Onerilerini karsilama olasiliklar1 diger yas gruplarina gore
daha az oldugundan diyet kalitesi agisindan en biiyiik risk altinda olan gruptur
(Tripicchio vd., 2023). Yapilan c¢aligmalar adolesan lise Ogrencilerinde diyet
kalitesinin kiiciik ¢ocuklara ve yetiskinlere goére daha koti oldugunu
gostermektedir (Lipsky vd., 2017). Amerika Birlesik Devletleri'nde beslenme
kalitesi ergenlik doneminde en diisiik noktasina ulastigin1 belirtmektedir. Genel
beslenme kalitesinin belirlenmis bir dl¢iisii olan SYI- 2015°te alinan puanlar, 2-4
yas aras1 (SYI-2105, 100 {izerinden 61), 5-8 yas aras1 (SYI -2015, 100 iizerinden
55) 9-13 yas arasi (SYI -2015, 100 iizerinden 52) ve 14-18 yas aras1 ergenler
arasinda en diisiiktiir (SYI -2015, 100 iizerinden 51) (MacMillan Uribe vd.,
2022). Yapilan diger bir calismada yine iyi diyet kalitesine sahip Ogrenci
bulunmamaktadir. Adolesanlarin SYI-2010 puanlari icelendiginde 12-13 vyas
grubunda %73.7 oraninda kotii diyet kalitesine, %26.7 oraninda gelistirilmesi
gereken diyet kalitesine sahip oldugu, 14-18 yas grubunda %80.7 oraninda kotii
diyet kalitesine, %19.3 oraninda gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahip
oldugu bulunmustur (Ozmen, 2016). Bu calismada ise benzer sekilde iyi diyet
kalitesine sahip Ogrenci bulunmamaktadir. Adolesanlarin %93.3°i kot diyet
kalitesine, %6.7’sinin ise gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahip oldugu
bulunmustur. Kiz 6grencilerin kotii diyet kalitesi oranina bakildiginda bu oran

%90.0 iken, erkek 6grencilerde bu oran %95.3’tlir. Kotii diyet kalitesi oranlari
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kiyaslandiginda kiz ve erkek 6grenciler arasinda fark gériilmemistir. Calismalarin
ortak sonucu olarak iyi diyet kalitesine sahip 15-17 yas aras1 adolesan olmamakla
beraber erkek ogrencilerin, kiz Ogrencilere gore diyet kalitesinin daha koti
oldugu ve gelistirilmesi gereken diyet Kkalitesinde kiz Ogrencilerin erkek
ogrencilerden daha fazla oldugu gorilmistiir. Arastirmadaki O6grencilerin
cogunlugunun tam tahil ekmegin yerine beyaz ekmegi tercih etmesi, toplumdaki
bu yanlis aliskanligin genglere de sirayet etmesi ve isletmelerin beyaz ekmegin
ucuz olmasi nedeniyle tam tahil ekmegin yerine hamburger, fast food ve diger
yiyeceklerde beyaz ekmegi kullanmasi, bu durumun arkasindaki sebepler olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica, arastirma sonuglari, 0grencilerin ¢cok az balik ve
sebze-meyve tiiketmelerinin, saglikli beslenme indeksinin diisiik ¢ikmasinda
onemli bir etken oldugunu goéstermektedir. Bu calismadaki sonuclar yiiksek

olmasina ragmen literatiirdeki ¢aligmalar ile benzerlik gostermektedir.

Fast food genellikle enerji bakimindan zengin, mikro besin &geleri
acisindan kisith, yliksek glisemik yiikii olan, diisiik posa igerigine sahip ve genis
porsiyonlarda sunulan besinleri igerir. Bu faktorler, fast food tiiketiminin
bireylerde diisik diyet kalitesine ve fazla viicut agirhigina katkida
bulunabilecegine dair tutarli kanitlar1 desteklemektedir (Aslan vd., 2023).
Yapilan caligsma, fast food tiiketen bireylerin giiniin geri kalaninda genellikle daha
az besleyici gidalar tiikettigini ortaya koymaktadir. Bu durum, toplam kalori,
doymus yag, sodyum ve sekerle tatlandirilmis igeceklerin daha fazla alinmasinin
yani sira daha az siit {irlinii, sebze ve meyve aliminin da gostergesidir. Ayrica,
farkli yillarda yapilan ayni iki ¢alisma, SYI-2015 puaninda en biiylik artisin ev
yemekleri lokantasi grubunda (%14,6) goriildigiinii, fast food grubunda ise
tiikketildigi giinlerde en az artisin (%5,9) gozlendigini belirtmektedir. Fast food
genellikle restoran yemeklerinden daha diisiik besin kalitesine sahip oldugunu
belirtmek 6nemlidir (Patetta vd., 2019). Yapilan bir diger calismada fast food
aksine, evde aile yemeklerinin yenmesi durumu diyet kalitesini arttirdigini
gostermektedir. Evde yemek yemek ile diyet kalitesi puanlar1 arasinda pozitif bir
iliski bulunmustur (Thompson vd., 2023). Haftada 2 defadan fazla evden uzakta
yemek yemeyi tercih eden 16-19 yas aras1 adolesanlarin oran1 12-15 yasa kiyasla
daha fazla oldugu bildirilmistir (Golper vd., 2021). Disarda yemek yediginde

tercih edilen lokanta tiiriine gore fast-food tercih eden adolesanlarin SYI-2015
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puan ortalamalar1 36.74+11.02 iken, ev yemekleri lokantasini tercih eden
adolesanlarin SYI-2015 puan ortalamalart 39.36+8.33 olarak daha yiiksek
bulunmustur. Fast-food lokanlarini tercih eden bireylerin SYI-2015 puaninin daha
disik oldugu ve daha az degisim gosterdigi yapilan c¢alismalarda

desteklenmektedir.

Ana 06giin sayisi ile diyet kalitesini degerlendiren bir ¢aligmada belirli bir
giinde 3 6giin tiikketen Amerikalilar (SYI-2015 puan1 = 61), belirli bir giinde 2
0giin tiiketen Amerikalilara gore siirekli olarak diyet kalitesinin daha yiiksek
oldugunu bildirilmistir (SYi-2015 puan1 = 55). Bu bulgular ayn1 zamanda
bireysel SYI-2015 beslenme kalitesi bilesenleriyle de tutarliydi. Belirli bir giinde
3 6giin yemek tiiketen Amerikalilarin, toplam sebze, yesillik ve fasulye, toplam
meyve, tam meyve, tam tahillar ve siit {irlinleri ve ilave seker ve sodyum gibi bazi
iliml1 bilesenlerin alimlar1 belirli bir giinde yalnizca 2 6giin tiiketenlere gore daha
fazlayd1 (Bailey vd., 2022). Bu c¢alismada benzer bir sekilde giinde 3 ana 6giin
tiiketen dgrencilerin SYI-2015 puanlari 37.44+10.82 iken, 2 6giin tiiketenlerin
puani 33.68+10.54°dir. 3 6glinden fazla tiiketen bireylerin 6giin yogunlugundan
dolayr SYI-2015 puani ile ters orantili olabilecegi miimkiindiir (Tripicchio vd.,
2023). Tiiketilen atistirmaliklarin kalitesi ve atigtirmalik olarak tiiketilen yiyecek
ve icecek tirleri kritik onem tasimaktadir. ABD'li ¢ocuk ve adolesanlar arasinda,
tuzlu atistirmaliklarin, sekerlemelerin ve spor i¢ceceklerinin alimindaki artiglar ve
atistirmaliklar sirasinda siit ve meyve alimindaki azalmalar, atistirmalik kalitesi

zamanla diistirmistiir (Bekelman vd., 2020).

Lise donemi yas grubundaki adolesanlarda yapilan ¢alisma sonucu daha iyi
beslenme kalitesi, daha yiliksek diizeyde fiziksel aktivite ile iliskilendirmistir
(Lipsky vd., 2017). Amerikali adolesanlardan olusan bir érneklemde SYI-2015'i
kullanarak diyet kalitesi ile fiziksel aktivitenin etkisini inceleyen bir diger
calismada erkekler i¢in fiziksel aktivite kurallarina uymanin etkisinde toplam
SYIi-2015 puanlarinda anlamli bir fark olmadif1 ancak fiziksel aktivite dnerisini
karsilayan kiz adolesanlarin, oneriyi karsilamayanlara (46,8 + 0,5) gore daha
yuksek bir diyet kalitesi puan1t (49,3 + 0,6) oldugunu gosterdi (Xu vd.,2019). Bu
calismanin sonuglarida literatiirii destekler niteliktedir. Adolesanlarin SYI-2015
puanlar1 ve fiziksel aktivite durumlar karsilastirildiginda diizenli olarak fiziksel

aktivite yaptigin1 ifade eden dgrencilerin SYI-2015 puan ortalamasi 35.74+9.48,
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bazen yapanlarin 36.42+12.64 ve hi¢ yapmayanlarin puan ortalamasi

34.56+9.03 tiir.

Ergenlik donemindeki BKI diizeyi, yetiskinlikteki obezitenin ve yiiksek
Olim oranmnin gii¢lii bir gostergesidir. Bununla birlikte, ger¢ek diinya verileri,
ergenlerin ¢ogunlugunun uzun vadede kilo vermedigini ve yasam tarzi
miidahalelerine katilma konusunda isteksiz olduklarin1 gostermektedir (Nicolucci
and Maffeis, 2022; Geserick vd., 2018). Yiiksek diyet kalitesine sahip olan
bireylerin, daha diisik BKi’ye sahip olma olasihiginin yiiksek oldugu
bilinmektedir (Zengin ve Duran, 2020). Ancak yapilan baska bir ¢aligmada ise
yiiksek SYI-2015 puanlar1 ayn1 zamanda cocuklarda asir1 kilo riskiyle iliskili
bulunmustur (Zheng vd., 2023). 2-18 yas grubunda yapilan bir g¢alismada
ortalama toplam puanlar zayif, normal kilolu, asir1 kilolu ve obeziteli ¢cocuklar
icin sirasiyla SYI puan (50,4, 55,2, 55,1 ve 54,0) ortalamas: iliskisine bakilmistir.
2-5, 6-11, 12-18 yas gruplar1 ayr1 ayr1 incelenmis olup 2-5 ve 6-11 yas grubunun
12-18 yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir. 12-
18 yas araliginda ortalama toplam puanlar, normal kilolu, fazla kilolu ve obez
Ogrencilerin puan ortalamalar1 sirasiyla 52, 51,5 ve 52,6 olarak bulunmustur. Bu
durumda, BKI kategorileri arasinda SYI puanlar1 arasinda belirgin bir iliski
goriinmiiyor (Thomson vd., 2019). Zayif, normal kilolu, fazla kilolu ve obez
olarak siiflandirilan  dgrencilerin  SYI-2015 puan ortalamasi  sirasiyla
38.23+7.88, 36.64+11.72, 32.73+9.46 ve 30.35+£8.07 dir. Sonuclara bakildiginda
BKI degeri yiikseldikge ogrencilerin  SYI-2015 puanlarmin  distiigi
goriilmektedir. BKI smiflar1 arasinda SYI-2015 puan ortalamasi agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark yoktur ancak puanlar ve kategoriler arasinda bir

iliski oldugu goriilmektedir.

Lif, A, E ve C vitamini, magnezyum, folat, demir, ve iyotun giinliik
beslenme gereksinimlerini karsilama oranlari ile SYI puan1 arasinda pozitif yonlii
bir iliski bulunmustur (Ozmen, 2016). Bu ¢alismadaki dgrencilerin ise lif, C ve
B1 vitamini, mazgnezyum, potasyum ve folat diizeyleri ile SYi-2015 arasinda
istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonli iliski bulunmustur. Genel saglikh
beslenme aligkanliklarinin, 6zellikle belirtilen besin 6gelerinin yeterli diizeyde
alimiyla uyumlu oldugunu gostermektedir. Bu durum, belirtilen besin 6gelerini

daha yiiksek diizeyde tiiketen 6grencilerin saglikli beslenme indeksi puanlarinin
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arttigin1 ve bu besin Ogelerinin genel beslenme kalitesini olumlu yodnde
etkiledigini gostermektedir. Sodyum diizeyleri ile SYI-2015 arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli, negatif yonlii, zayif bir iliski saptanmistir. Yapilan bir
calisma adolesanlar arasinda genel beslenme kalitesinin zayif oldugunu ve ve
sodyum alimlarinin onerilen limitlerin ¢ok {izerinde olduguna deginmektedir (Jun

vd., 2021).
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VI.SONUC VE ONERILER

Bu arastirma sonuglarina gore, adolesan genclerin dengesiz ve yanlis

beslendigi, bu durumun da ileride beslenmeye bagli baz1 hastaliklarin kaginilmaz

hale gelebilecegi belirlenmistir.

1.

Adolesanlar ev disinda yemek yeme aliskanliklar1 ve bu yemeklerde fast

food restoranlarini tercih etme egiliminde olmalariyla ortaya ¢ikmaktadir.

Ogiin atlama aliskanliklarinin gengler arasinda yaygmn oldugunu ve
kahvaltinin en sik atlanan 6glin oldugunu gostermektedir. Diizenli olarak
sagliklt bir kahvalt1 yapmak, genel saglik ve iyi bir yasam tarzinin énemli
bir parcasidir. Ancak saglikli bir kahvalti, tim giin boyunca siirdiiriilen

genel saglikli beslenme aliskanliklariyla birlikte ele alinmalidir.

Kiz ogrencilerin genellikle erkek ogrencilere gore fiziksel aktivite
Onerilerini daha az karsiladigi ve bu konuda daha diisiik bir diizeyde aktif

olduklar1 gbzlemlenmistir.

Arastirmada kiz G6grencilerin erkek Ogrencilere kiyasla enerji ve besin

Ogeleri bakimindan yetersiz beslendigi saptanmistur.

Adolesanlarda obezite ve fazla kiloluluk yaygin bir sorundur. Erkeklerde

obezite orani1 daha fazladir.

Arastirmada 6grenciler arasinda iyi bir diyet kalitesine sahip olan 6grenci
bulunmamaktadir. Elde edilen SYI puani ortalamasi1 35,7 olarak bulunmus,

bu da genclerin beslenme bilincinin diisiik oldugunu gostermektedir.

14-18 yas grubu adolesanlar tiim yas gruplar1 arasinda en diisiik diyet
kalitesine sahip olan gruptur. Kizlarin SYI-2015 puanlari erkeklerden daha
fazladir. Kiz 6grencilerin puanlarinin ortalamasi 37.42, erkek 6grencilerin

ise 34.78dir.

. Adolesanlar genel olarak yag asitleri ve tam tahillar tilkketme konusunda

diisiik puanlar almiglardir. Kiz adolesanlar, toplam meyve, tam meyve,
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toplam sebze, tam tahil, doymus yag ve yag asitleri puanlari konusunda

erkek adolesanlara gore daha yiiksek puanlar almislardir.

9. Ergenlerin diyet kalitesinin diger yas gruplarina kiyasla daha diisiik

oldugu ve lise 6grencileri i¢inde bu durumun belirgin oldugu séylenebilir.

10. Fiziksel aktivitenin genclerin beslenme kalitesi iizerinde olumlu bir etkisi
olabilecegi ve diizenli fiziksel aktivitenin genglerin saglikli yasam tarzini
destekleyebilecegi belirtilmektedir. Fiziksel aktivite ve SYI birbirini
tamamlayan unsurlar ve birlikte uygulandiginda saglik iizerinde ¢ok yonlii

olumlu etkiler yapabilirler.

11. Fast food tiketiminin genel diyet kalitesini diisiirdiigii, evde aile
yemeklerinin ise diyet kalitesini artirdigi ve gengler arasinda disarida

yemek tercihlerinin diyet kalitesini etkiledigi sonucuna varilmaistir.

12. Diyet kalitesi ile BKI diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugu
gozlemlenmistir; saglikli beslenme aligkanliklari, viicut agirliginin

kontroliine olumlu katkida bulunabilir.

Ergenlik doneminde beslenme bilincinin diisitk olmasi, yasam kalitesini
ciddi sekilde etkileyen bir sorundur. Bu zorlugun iistesinden gelmek icin
beslenme bilincinin daha erken yaslarda kazanilmasi 6nemlidir. Ancak lilkemizde
bu konuda istenilen ilerleme kaydedilememistir. Bu sorunu ¢ozmek adina,
okullarda diyetisyenlerin gorev almasi ve beslenme derslerinin eklenmesi, geng
neslin saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmasini desteklemek i¢in Onemli
adimlardir. Bu sayede toplumun genel sagligi ve yasam kalitesi olumlu yonde

etkilenebilir.

Adolesan donemdeki gencglerde meyve, sebze ve tam tahil tiiketiminin
yetersiz olmasi, fast food tercihinin ise fazla olmasi, uzun vadede obezite ve diger
saglik sorunlarina zemin hazirlayabilir. Rafine tahillarin tam tahillarla
degistirilmesi, az yagh siit lrlinlerinin tercih edilmesi ve doymus yag icerigi
yiiksek {driinlerden kaginilmasi, gencglerin sagliklt beslenme aliskanliklari
kazanmalarina katki saglayabilir. Bu nedenle, ergenlik donemindeki genglere
yonelik diizenlenecek egitim ve farkindalik programlari, saglikli yiyecekleri
tercih etmelerini tesvik ederek beslenme konusunda bilingli kararlar almalarina

destek olabilir.
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Fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi ve sagliksiz yasam tarzi aligkanliklarinin
olusmasinda pandemi siireci, bu sorunlar1 daha da derinlestirmistir; okullarin
kapanmas1 ve sosyal izolasyon, genclerin fast food tiiketimini artirmis, fiziksel
aktivite diizeylerini ise azaltmistir. Bu zorlu durumu asmak igin ebeveynlerin
bilin¢lendirilmesi 6nemlidir. Ebeveynler, ¢ocuklarina saglikli beslenme ve
fiziksel aktivitenin Onemini vurgulayarak bilin¢lendirmelidir. Ayni1 zamanda
ogretmenler de saglikli yasam konularinda Ogrencilere egitim vermeye
odaklanmalidir. Saglik calisanlar1 da adolesanlara yonelik saglikli beslenme ve
fiziksel aktivite konusunda rehberlik yaparak toplum genelinde biling diizeyini

artirmalidir.

Kiz 6grencilerin yetersiz beslenme ve az egzersiz yapma egilimleri, ileride
osteoporoz, anemi ve adet diizensizlikleri gibi saglik sorunlarina yol agabilir. Bu
nedenle, geng¢ kizlara saglikli beslenme ve diizenli egzersiz aligkanliklar
kazandirmak, potansiyel riskleri azaltabilir. Bilingli egitim ve destekle geng
kizlarin genel sagliklarini koruma, yasamlarin1 anlamli ve saglikli bir sekilde

siirdiirmelerine katki saglar.

Bu calisma Saglikli Yeme Indeksi icin 24 saatlik besin tiiketim kaydi
kullanarak genel beslenme aligkanliklarindaki degisimleri incelemistir. Ancak,
daha kapsamli ve uzun vadeli bir analiz i¢in 3 giinliikk kayitlarin kullanilmasi
onerilir. 3 giinliik bir kayit yapilamadigi i¢in giinliik dalgalanmalarin tam
boyutunu degerlendirmek miimkiin olmamistir. 1 giinliik verilere dayali olarak
genel bir analiz yapildiginda, katilimcilarin haftanin farkli giinlerinde besin
tiiketimlerinde belirgin degisiklikler yasandig1 gézlemlenmistir. Ornegin, hafta igi
giinlerinde daha diizenli ve saglikli beslenme egilimleri gozlemlenirken, hafta
sonlarindaki beslenme aligkanliklarinda dalgalanmalar gériilmiistiir. Yine de, elde
edilen veriler bireylerin haftanin farkli giinlerinde beslenme aliskanliklarinda
yasadig1r dalgalanmalari anlamak ve buna yonelik Oneriler gelistirmek adina

onemli bir baslangi¢ noktas1 sunmaktadir (National Cancer Institute, 2023).
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GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARARI

Sayr  :B.30.2.AYD.0.00,00-050.06.04/163 19.12.2022
Konu : Karar hk.

Sayin, Prof. Dr. Haydar OZPINAR

istanbul Aydin Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'nun 19.12.2022
tarihinde yapilan olagan toplantisinda danigmanligin yirGttiginiz “Gozde Rumeysa Sall” isimli
drencinize ait “istanbul ilinde Lise Ogrencilerinde Beslenme Kalitesinin Saglikh Yeme Indeksi
Yéntemi ile Degerlendirilmesi” konulu yUksek lisans tez calismaniz ile ilgili alinan 2022/163 no'lu
karar geregi; basvuru dosyaniz ile ilgili belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri
dikkate alinarak incelenerek etik yénden oy birligiyle uygun bulunmus olup tutanaklar ekte
sunulmustur.

Bilgilerinize sunarnim.

Prof. D CER

Girigimsel irmalar
~

Etik Kurulu Bagkani
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Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU
Sayin Katilimer Velisi,

Ogrencinizin katildigi bu calisma bilimsel nitelikte bir arastirma olup
konusu “Istanbul ilinde Lise Ogrencilerinde Beslenme Kalitesinin Saglikli Yeme
Indeksi Yontemi ile Degerlendirilmesi” dir. Bu arastirma, Istanbul Aydin
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali’nda
yuriitilmekte olan arastirmact Goézde Rumeysa Salli’nin yiiksek lisans tezi

kapsaminda yapilmaktadir.

Yapilacak olan bu g¢alismada ¢ocugunuzun beslenme aliskanliklarini yeme
indeksi ile saptayabilmek amaciyla 3 adet anket uygulanacaktir. Ilk anket genel
sorulari, fiziksel aktivite durumlarini ve antropometrik Olgiimlerini igerirken,
ikinci anket besinleri tiiketim sikliklarini, {igiincli anket ise son 24 saatte neler
yeyip-igtiklerini sorgulayacaktir. Calisma lise Ogrencilerinin Saglikli Yeme
Indeksi-2015 puanlarimi 6lgmek, diyet kalitelerini incelemek ve bilime katki

saglayabilmek amaciyla yapilmaktadir.

Bu c¢aligmaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Cocugunuz
calismaya katilmama ve c¢alismanin herhangi bir asamasinda, higbir
cezaya/yaptirma maruz kalmaksizin, caligmadan ayrilma hakkina sahiptir.
Arastirmada yer almalari nedeniyle O6grenciler hicbir 6deme yapmayacak ve
ogrencilerden higbir ticret talep edilmeyecektir. Anketi yanitlamalari, arastirmaya
katilim i¢in onam verdikleri anlamina gelmektedir. Arastirma hakkinda daha fazla
bilgi almak i¢in arastirmaci Diyetisyen Goézde Rumeysa Salli’ya

basvurabilirsiniz.

Arastirmanin bilgilendirilmis goniilli olur formundaki tiim agiklamalari
okudum/sozlii olarak dinledim. Bana yukarida konusu ve amaci belirtilen
arastirma ile ilgili yazili ve sozli agiklama arastirmaci tarafindan yapildi. Velisi
oldugum 6grencinin aragtirmaya katilmasini goniillii olarak ve istedigim zaman
gerekceli veya gerekgesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegini biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.

Goniillii Vasisinin  Imzasi: Tarih:
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BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
Sayin Katilimct,

Katildiginiz bu c¢alisma bilimsel nitelikte bir arastirma olup konusu
“Istanbul ilinde Lise Ogrencilerinde Beslenme Kalitesinin Saglikli Yeme Indeksi
Yontemi ile Degerlendirilmesi” dir. Bu arastirma, Istanbul Aydin Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii  Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali’'nda
yuriitilmekte olan arastirmact Goézde Rumeysa Salli’nin yiiksek lisans tezi

kapsaminda yapilmaktadir.

Yapilacak olan bu ¢aligmada beslenme aligkanliklarinizi yeme indeksi ile
saptayabilmek amaciyla 3 adet anket uygulanacaktir. Ilk anket genel sorulari,
fiziksel aktivite durumlarinizi ve antropometrik dl¢timleri igerirken, ikinci anket
besinleri tiiketim sikliginizi, tigiincii anket ise son 24 saatte neler yeyip-ictiginizi
sorgulayacaktir. Calisma siz lise Ogrencilerinin Saglikli Yeme Indeksi-2015
puanlarin1 6l¢mek, diyet kalitelerinizi incelemek ve bilime katki saglayabilmek

amaciyla yapilmaktadir.

Bu calismaya katilmak goniilliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama ve ¢alismanin herhangi bir asamasinda, hi¢bir cezaya/yaptirima maruz
kalmaksizin, ¢alismadan ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirmada yer almaniz
nedeniyle size hicbir ddeme yapilmayacak ve sizden de higbir iicret talep
edilmeyecektir. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in onam verdiginiz
anlamina gelmektedir. Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak igin arastirmaci

Diyetisyen G6zde Rumeysa Salli’ya bagvurabilirsiniz.

Arastirmanin bilgilendirilmis goniilli olur formundaki tiim agiklamalari
okudum/sozlii olarak dinledim. Bana yukarida konusu ve amaci belirtilen
arastirma ile ilgili yazili ve so6zlii agiklama asagida belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi. Arastirmaya gonillii olarak katildigimi istedigim zaman
gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. S6z
konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1

kabul ediyorum.

Goniullinin imzas:: Tarih:
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Ek 3. Anket Formu

DEMOGRAFIK OZELLIKLER

6.

Yasiz: .............

Cinsiyetiniz:

a) Kiz b) Erkek

Ailenize ait aylik gelir nedir?

a) <8500 TL

b) 8500 TL

c) 8500-20.000 TL
d) 20000-50000 TL
e) >50000 TL

Karne donem ortalamanmiz kagtir?

a) 0-50
b) 50-75
c¢) 75-100

Derse katihminizi nasil degerlendirirsiniz?

a) Cok verimli

b) Orta

c) Dikkatim daginik
d) Diger............
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SAGLIK DURUMU

a)
b)
c)
d)

10.

11.

12.

Doktor tarafindan tamis1 konulan kronik bir hastaliga sahip misiniz?

a) Evet b) Hayir

Cevabmniz EVET ise, hangi kronik hastaliga sahipsiniz?

Diyabet

Hipertansiyon

Kalp ve damar hastaliklari

Akciger hastaliklar

Karaciger ve safra hastaliklar

Gastrointestinal sistem hastaliklar

Endokrin hastaliklar

Bobrek Hastaliklari

Diger ...ooovviiiiiii (Litfen belirtiniz.)

Cevabiniz Evet ise, ka¢ yildir bu hastahiga sahipsiniz?

1-3yil
4-6 y1l
7-9 yil
10 y1l ve iizeri

Diizenli olarak kullandigimiz, doktor tarafindan recete edilen ila¢/ilaclar
var mi?

a) Evet b) Hayir

Cevabmiz EVET ise, belirtiniz..................

Sigara kullamyor musunuz?

a) Evet b) Hayir
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BESLENME DURUMU

13. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?

a) Evet Db)Bazen ¢) Hayir

14. Yemek yeme hiziniz nasildir?

a) Hizli  b) Normal  ¢) Yavas

15. Giinde kag¢ 6giin yemek yersiniz?

a)

c)
d)
e)
f)
g) >6

OO0 WN B

16. Ana 6giin athyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c¢) Bazen

17. Cevabimiz EVET veya BAZEN ise, hangi ana 6giinii athyorsunuz?
(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

a) Kahvalti b) Ogle c) Aksam

18. Ara 6giin athyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

19. Cevabimz EVET veya BAZEN ise, hangi ara 6giinii athyorsunuz?
(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

a) Kusluk (kahvalti-6gle arast)
b) Ikindi (6gle-aksam arast)
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c) Gece (Aksam yemek sonrasi)
20. Ogiin atlama sebebiniz nedir?

a) Istahsizlik

b) Zaman bulamama

c) Aliskanligim yok

d) Zayiflamak i¢in

e) Hazirlanmadigi igin
f) Diger....................

21. Giinliik ne miktarda su iciyorsunuz?

a) <1L (5 subardagi= 1000 mL)
b) 1L <1,5L(5-7subardagr)
c) 15L<2L (7- 10 subardag)
d) 2<2,5L (10- 12 su bardagi)

e) 25L<3L (12- 15 subardag)
f) 3 L< (15 su bardagi ve lizeri)

22. Su haricinde siv1 tiiketiyor musunuz?

a) Evet  b) Hayir

23. Cevabimiz EVET ise, en fazla tiikettiginiz sivi ¢esidi hangisidir? (Tek bir
cevap isaretleyiniz)

a) Cay ve tiirleri (siyah ¢ay, yesil ¢cay, meyve ¢aylari, bitki ¢aylar1 vb.)

b) Kahve ve tiirleri (tiirk kahvesi, filtre kahve, amerikano, latte, soguk kahve
vb.)

c) Gazsiz icecekler (meyve suyu, oralet vb.)

d) Gazli igecekler (kolali igecekler ve tiirevleri, gazoz vb.)

e) Soda/maden suyu (meyveli, sade)

f) Siit ve tiirevleri (ayran, kefir, meyveli siit, sade siit, laktozsuz, light vb)

g) Diger ................

24. Cevabiniz Evet ise, giinde ka¢ bardak tiiketiyordunuz?
(Bir su bardagi 200 mL/ 1 ¢ay bardagi 100 mL’dir.)

a) 0-2 su bardagi (0-400 mL)
b) 2-4 su bardagi (400-800 mL)
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c)

e)
f)

25.

a)
b)

26.

217.

29.

4-6 su bardagi (800-1200 mL)
6-8 su bardagi (1200-1600 mL)
8-10 su bardagi (1600-2000 ml)
>10 su bardagi (>2000 mL)

Genellikle yemegi nerede yemegi tercih edersiniz?

Evde ve okul yemekhanesinde
Ev ve okul yemekhanesi disinda

Ev ve okul yemekhanesi disinda yemek yeme sikligimz nedir?

a) Her giin

b) Haftada 1-2 kez

c) Haftada 3-4 kez

d) Aydal kez

e) Ayda 1-2 kez

f) Hig

g) Diger.................

Ev ve okul yemehanesi disinda yemek yediginizde genellikle hangi
lokanta tiiriinii tercih edersiniz?

Fast-food

Ev yemekleri lokantasi
Kebapci

Pastane

Okul kantini

. Yemeklerinizi kim ile yersiniz?

a) Tek b) Aile ile c)Diger..........
Aileniz ile evde ne sikhikla yemek yersiniz?

a) Giinde 2 kez
b) Giinde 1 kez
c) Iki glinde 1
d) Haftada 1 kez
e) Diger........
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BESLENME BiLGI OLCME

30. Beslenmenin tamimini en dogru olarak veren tamim asagidakilerden
hangisidir?

a) Aglik duygusunu gidermek ve karin doyurmaktir.

b) Tiim besin 6gelerini gereksinimini karsilayacak miktarda viicuda
almaktir.

¢) Kisinin caninin ¢ektigi seyleri yemek igmektir.

d) Sagligi korumak gelistirmek ve yasam kalitesini yilikseltmek i¢in viicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda
almaktir.

e) Bilgim yok.

31. Kaliteli protein yoniinden zengin yiyecekler asagidakilerden
hangileridir?

a) Yogurt-siit

b) Mercimek-nohut
c) Baklava-seker
d) Yumurta-et

e) Bilgim yok

32. Sismanhiktan korunmak icin asagidakilerden hangisini yapmamahyiz?

a) Seker ve yag icerigi yiiksek besinleri fazla miktarda tiiketmemeliyiz.

b) Televizyon ve bilgisayar karsisinda bir seyler izleyerek yemek yemeliyiz.
c) Diizenli egzersiz yapmaliyiz.

d) Yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi kazanmaliyiz.

e) Bilgim yok.

FiZiKSEL AKTIiVITE DURUMU

33. Fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
a) Evet b) Bazen c¢) Hayir
34. Cevabimiz Evet ise, fiziksel aktivitenin tiiriinii belirtiniz.

a) Yiriyiis
b) Voleybol
c) Futbol

d) Basketbol
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e) Yiizme

35. Cevabimiz Evet ise, ne siklikla fiziksel aktivite yaparsiniz?

a) Haftada 1 saatten az

b) Haftada 2 saat

¢) Haftada 3 saat

d) Haftada 4 saat ve daha fazla

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

31. Viicut agirhi@u: ..oooovveeiiniiiiiin. kg
32. Boy uzunlugu::........oooooiiiiiiin cm
33.Belgevresiz.......o.ooun..n. cm

34. Kalga gevresi:................. cm
35.BKl:uuooiiiiie kg/m?
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Ek 4. Besin Tiketim Siklig1 Anketi
Besin Tiiketim Siklig1 Formu

Asagidaki besinleri ne siklikla tiiketirsiniz?

inlerin
Tiiketi Haftada | Haftada | 15 Ayda
Siklig1 Her | 4-6 kere | 1-3 giinde | 1 kere
Besinler Giin kere 1 kere

Sit ve
Siit Uriinleri

Peynir

Yogurt

Stit

Ayran

Kefir

Sebze —
Meyve

Taze meyve

Kuru meyve

Taze sikilmig meyve suyu

Sebze

Et-
Yumurta- Kurubaklagil

Yumurta

Kirmiz1 et (kofte, pirzola vb.)

Beyaz et (tavuk, balik vb.)

Sucuk, pastirma, sosis, salam

Kuru baklagiller (nohut, kuru
fasiilye vb.)

Yaglar

Margarin

Tereyag

Aycigek yagi

Zeytinyagi

Kuru yemisler (findik, fistik
vb.)

Ekmek- Tahillar

Beyaz ekmek

Tam tahilli ekmek

Piring

Bulgur

Makarna

Sehriye

Yag-Seker-Tatl

Tathilar (dondurma, baklava,
siitlag vb.)




Bal, recel, pekmez

Icecekler

Siyah Cay

Yesil Cay

Kahve

Bitki ¢aylar1

Hazir meyve suyu

Gazli i¢ecekler (soda, kola,
fanta vb.)

Maden suyu

Diger

Abur cubur (biskiivi, kraker,
cips vb.)

Fast food besinler (pizza,
hamburger vb.)

Hamur isleri (kek, borek,
lahmacun, pide vb.)
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Ek 5. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

Son 24 saatte tiikettiginiz besinleri ve miktarlarin1 yaziniz

OGUNLER BESINLER (YIYECEK | OLCU/MIKTAR (g)

VE ICECEKLER)

SABAH

1. ARA OGUN

OGLE

2. ARA OGUN

AKSAM

3. ARA OGUN

Ek 6. Saglikli Yeme indeksi-2015

En fazla puan icin En az puan icin

Biliyenler Fa. el peca alinan miktar alinan miktar
Toplam meyve 5 =192 g/1000 kkal 0

F'am meyve 5 =96 /1000 kkal 0
Toplam sebze 5 =264 /1000 kkal 0
Koyu yesil yaprakh
sebzeler ve 5 =48 /1000 kkal 0
kurubaklagiller
Tam tahillar 10 =42 /1000 kkal 0
Siit grubu 10 =312 /1000 kkal 0

R pupecat 5 >70 /1000 kkal 0
viyecekler 9

Deniz trdnleri ve 5 522 4 /1000 kkal 0
bitkisel proteinler

oy ST . (CDYA+TDYA)/ (CDYA+TDYA)/
Yag sssticn 10 Doymus v.a.22 5 Doymus v.a<|2
Islenmis tahillar 10 <504 g/1000 kkal >120.4 2/1000 kkal
Sodyum 10 =1,1 g/1000 kkal =20 g/ 1000 kkal
llave seker 10 Eneninin <%6,5"1 Enerjinin 2%26's1
Doymus yaglar 10 Enerjinin <%8"1 Enerjinin >%16"s1
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