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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

BURSA’DA YUKSEK OGRETIM YURTLARINDA KALAN OGRENCILERIN
BESLENME ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI

Nisanur TATAS GULLU
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Ferid AYDIN

Amag: Beslenme, yasamin temel gereksinimlerinden biri olarak giliniimiizde biiyiikk 6nem
kazanmis ve saglikli bir sekilde yeterli ve dengeli beslenmenin vurgulanmasi artmistir. Bu
arastirma, Bursa'daki iiniversite yurtlarinda kalan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarini
belirlemek amaciyla planlanmis ve gergeklestirilmistir. Yurtta kalan 6grencilerin beslenme
aliskanliklar, kisisel sosyal hayatlariyla baglantili olarak belirlenen bazi faktorlere gore
degisiklik gostermekte ve bu degisimin Ogrencinin zihinsel, fiziksel durumunu ve okul
performansin1 dolayli olarak etkileyebildigi goriilmektedir. Bu nedenle genclerin beslenme
aliskanliklarinin incelenmesi biiyiik bir 6nem tasimaktadir.

Yontem: Bu arastirma kesitsel tipte bir ¢aligma olup, ¢alismada arastirma evrenini temsilen %5
hata pay1 ve %95 giiven diizeyi ile gecerliligi kabul edilen 98 anket analize tabi tutulmustur.
Katilimcilar basit rastgele Ornekleme metodu ile belirlenerek veri toplama islemi
gerceklestirilmistir. Elde edilmis olan veriler lisanli SPSS 25 paket programi ile analiz
edilmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢ek formunda demografik sorular, beslenme aligkanliklari,
besin tiiketim siklig1 ve yeme tutum testi yer almaktadir.

Bulgular: Bulgular 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin yeterli ve dengeli olmadigini,
saglikli beslenme {izerine bilginin eksik oldugunu, demografik 6zelliklerinin beslenme
konusunda etkili oldugunu gostermektedir.

Sonuc: Ogrencilerin beslenme aliskanliklarmin diizeltilmesi, yasam kalitelerinin artmasina,
akademik basarilarimin ylikselmesine ve gelecekte olusabilecek beslenmeye bagl saglik
sorunlarinin azalmasina 6énemli bir katki saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: beslenme aligskanliklari, iiniversiteli 6grenci, yeterli ve dengeli beslenme,
yurt
Ocak 2024, 108 sayfa



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

DETERMINATION OF NUTRITIONAL HABITS OF STUDENTS STAYING iIN
HiGHER EDUCATION STUDENT DORMITORIES iIN BURSA

Nisanur RARAS GULLU
Supervisor: Dr. Ogr. Uyesi Ferid AYDIN

Purpose: Nutrition has gained significant importance as one of the fundamental needs of life,
and the emphasis on healthy, adequate, and balanced eating has increased in today's world. This
study was designed and conducted to determine the eating habits of students residing in
university dormitories in Bursa. The eating habits of students living in the dormitories vary
according to certain factors related to their personal social lives, and it is observed that this
variation indirectly affects the students' mental and physical well-being, as well as their
academic performance. Therefore, examining the eating habits of young people carries great
significance.

Method: This research is a cross-sectional type of study, and 98 questionnaires, which
representing the research universe and were accepted as valid with a 5% margin of error and
95% confidence level, were analyzed. Data collection was carried out by determining the
participants with a simple random sampling method. The obtained data were analyzed with the
licensed SPSS 25 package program. In the scale form used in the research, demographic
questions, eating habits, frequency of food consumption and eating attitude test are included.

Findings: The findings show that the nutritional habits of the students are not adequate and
balanced, the information about healthy nutrition is lacking, and the demographic
characteristics are effective in nutrition.

Results: Correcting students' eating habits will contribute significantly to improving their
quality of life, enhancing their academic achievements, and reducing potential health problems
related to nutrition in the future.

Keywords: nutritional habits, university student; adequate and balanced nutrition; dormitory

January 2024, 108 pages



TESEKKUR

Insan yasanmi boyunca yeni bilgiler, beceriler ve deneyimler edinebilir. Ogrenmek,
insanin dogasinda var olan en biiyiik zenginligi ve giiciidiir. Insan dgrendik¢e daha mutlu ve

daha anlamli1 bir yasam siirer.

Benim de yasamimi daha anlamli hale getirmek, sonsuz zenginlik saydigim bilim
diinyasinda, belki de ufak bir nokta olmak ve yer alan sayisiz literatiire bir nebze katkida
bulunabilmek i¢in girmis oldugum bu zorlu yolda bana bilgisi ile 11k tutan tiim saygi deger
boliim hocalarima, degerli danismanim Dr. Ogr. Uyesi Ferid AYDIN ’a tesekkiir ediyor,

saygilarimi sunuyorum.

Ayrica her vakit bilgi, tecriibe ve destegini esirgemeyen Dr. Ogr. Uyesi Mehmet
YUKSEL’ e de tesekkiirii bor¢ bilirim. Universite ile baslayan ve Lisansiistii 6grenimim
stiresince de engin bilgileri ve bilimsel birikimleri ile akademik gelisimimi destekleyen yoluma
151k tutan ¢ok kiymetli TESAM kurucu Genel Baskani Dr. ilyas BOZKURT’ a ve
yardimlarindan dolayr TESAM Genel Sekreteri Muhammed AYDOGAN” a tesekkiirii bir borg
bilirim. Yapmis oldugum bu ¢alismada katkilarindan dolay:r Sancak Egitim Kurumu Yurtlarina,
zorlandigim her an beni goniillendiren ILSAM Baskan Yardimcis1 Siimeyra ACIK a, her tiirlii
yardim ve destegini esirgemeyen c¢ok kiymetli dostum Neslihan KILIC’ a ayr1 ayri

tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak tiim yagamim boyunca her an bana destek olan, basarilarimla gurur duyan,
sevgi ve emeklerini hi¢ eksik etmeyen annem Nilgiin TATAS’ a, bilginin en kiymetli hazine
oldugunu 6greten merhum babam Adnan TATAS’ a, her tiirlii zorlukta yanimda olan beni daima
destekleyen sevgili esim A. Oguzhan GULLU’ ye, minicik kalbiyle daglar kadar destek veren

kizim Niliifer GULLU” ye ve tiim kiymetli aileme sonsuz minnet ve siikran bor¢luyum.

Nisanur TATAS GULLU
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GIRIS

Beslenme, tiim canlilarin yagsamlarini stirdiirmeleri i¢in kullandiklar1 temel bir kavram
olmakla birlikte ayn1 zamanda canlilarin en temel gereksinimlerinden biridir. Canlilar igerisinde
insanlar, beslenme gereksinimlerini ilkel donemde avladiklar1 hayvanlarin etleri ve topladiklari
bitkiler ile gidermis bu yonteme de avcilik- toplayicilik yontemi ad1 verilmistir. Bu da donemin

sosyo-kiiltiirel yapisini ortaya koymaktadir.

Buradan hareketle insanlarin beslenme aligkanliklariyla genel yasam tarzlari arasinda
onemli bir iliski oldugu genel olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle, insanlarin yasam
kosullarinin degismesiyle birlikte gdcebe yasamdan yerlesik hayata gegmeleri, tarimin 6nemini
artirmig ve toplumlarin tarim toplumu olarak adlandirilmasina yol agmistir. Yapilan tarim
faaliyetleri besin tiikketimlerinde de degisiklik yaratmis ve artik tiikettikleri iirlinlerin tarimi
yapilir hale gelmistir. Zamanla ihtiyaglarindan fazla tiretimi yapilan {iriinler ile yine bir bagka
ihtiyaglar1 olan farkli bir iirlin degistirilerek ihtiyaglarini karsilamislardir ve bu sekilde takas
yontemi ortaya ¢ikmistir. Geligsen takas yontemi ile paranin kesfine olanak saglanmis ve yaygin

olarak kullanilmasi ile de ticaret daha ¢ok geligmistir.

Paranin yasamin bir parcas1 haline gelmesi ile insanlar pek ¢ok konuda oldugu gibi gida
konusunda da daha secici olma sans1 yakalamiglardir. Ayrica sanayi devrimi ve biiyiik diinya
savaslar1 nedeni ile de insanlarin beslenme aliskanliklar1 olumlu ve olumsuz yonde 6nemli

Olctide degisiklige ugramistir.

Sanayi devrimi ile birlikte ekonomik gelismeler, insanlarin beslenme aliskanliklarinda
da olumlu gelismelere neden olmustur. Diinya Savaslar1 ve ardindan “Biiyiik Buhran™ olarak
adlandirilan ekonomik krizin getirdigi agir sartlar toplumun fakirlesmesine ve dolayisi ile daha

kisitli bir beslenme sekline mecbur kalmalarina neden olmustur.

1950 yillardan itibaren iletisim teknolojilerindeki ilerlemeler, insanlarin tliketim
aliskanliklarinda degisikliklere yol agmaya baglamistir. Bu degisimler, 1990'l1 senelerde web 1
teknolojileriyle baslamis ve 2000'li senelerde mobil ve web 2 teknolojilerde yasanan
gelismelerle daha da derinlesmistir. Bu teknolojik ilerlemeler, insanlarin tiiketim tercihlerini

onemli olgiide etkilemistir (Iskin, 2016).

Internet sayesinde ise insanlar degisen tiiketim segimlerine bagli olarak yeme-igme
gereksinimlerini arzular1 yoniinde farkli kesiflere tasiyarak hizli bir sekilde sahip olma sansi

bulmuglardir. Yasanan teknolojik gelismelerin dogal bir {iriinii olarak internetin hayata girmesi
1



ile birlikte kiiresellesme hiz kazanmis adeta sinirlar ortadan kalkmis ve tiim farkli kiiltiirler
birbiri ile ayni1 diizlemde bulugsmus durumdadirlar. Bu da gilinlimiiz Fast-food tarzi beslenme
gibi farklh kiiltiirlere ait beslenme tarzini ulasilabilir kilmis ve diinyanin pek ¢ok yerine

yayilmasina neden olmustur.

Sonug olarak, insanin hayatta kalabilmesi i¢in temel bir bireysel ihtiya¢ olan beslenme,
viicudun besinleri almasi siirecini ifade eder. Besinler, bedenin enerji ve besin maddesi
ihtiyacin1 karsilar. Yeterli ve dengeli beslenme ise viicudun saglikli biiyiime, gelisme,
hastaliklara kars1 diren¢ kazanma ve yasam kalitesini artirma amaciyla gerekli besin dgelerini

uygun miktarlarda almayi igerir (Baysal, 2004).

Bireyin yeme tutumunu; genetik faktorler, yas, cinsiyet, sosyal ¢evre, bliylidiigii ortam,
aligkanliklar, fiziksel aktivite durumu, beslenme egitimi alma durumu, hormonlar, duygu
durumu, beden algisi, kiiltiirel ve dini inanglar ve bireysel se¢imler gibi bircok faktor etkiler
(Karakus ve ark., 2016). Beslenme aligkanlig1 ise; yiyeceklerin satin alma ve hazirlanma

stiregleri, porsiyonlama ve 6giin saati gibi 6gelerin tamamini kapsar (Stirticiioglu, 1999).

Dogru ve dengeli beslenme yagamin her asamasinda sagligin temelini olusturur (Baysal,
1992). Ancak iilkemizde yapilan ¢alismalar bireylerin yetersiz beslendigini ve saglikli beslenme
aliskanliklarindan uzak oldugunu gostermektedir (Tokgoz ve ark., 199; Vangelik ve ark., 2007).
Beslenme, hastaliklarin tedavisinde oldugu kadar, saghigin korunmasinda da hayati bir
faktordiir (Horacek vd., 2002). Bugiiniin diinyasinda, kardiyovaskiiler hastaliklar, ¢esitli kanser
tiirleri, obezite, diyabet, hipertansiyon, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis ¢lirlimeleri gibi pek
cok kronik hastaligin 6nlenmesinde beslenmenin 6nemli bir yer aldig1 bilinmektedir (Horacek
vd., 2002). Kronik hastaliklar genellikle eriskinlik doneminde belirir, fakat kokleri cocukluk ve
genclik yillarinda atilir (Garibagaoglu vd., 2006). Genglik donemi, yasam boyu siiren
aligkanliklarin gelistigi bir dénem olarak kabul edilir (Kann ve ark., 2000). Universite
Ogrencileri, 18-24 yas arasinda saglikli beslenme aligkanliklar1 ve yasam tarzi kazanmak igin
bir firsat donemi olarak nitelendirilir. Ancak yapilan ¢aligmalar, bu yas grubundaki genglerin
saglikli beslenme Onerilerine uymadiklarini, 6giin atladiklarini, kotii beslendiklerini ve kronik
hastaliklara yakalanma riski tasidiklarini gostermektedir. (Debate ve ark., 2001; Horacek ve
ark., 2002). Bu baglamda, genclikte edinilen sagliksiz beslenme aligkanliklari, yeme
bozukluklar1 i¢in zemin hazirlamakta ve kisinin ileri donemdeki sagligini tehdit etmektedir

(Kann ve ark., 2000).

Universite dgrencileri, yeme bozukluklar1 agisindan hassas bir grup olarak kabul edilir.
Ciinkii bu donemde aile ortamlarindan uzaklasir, stres seviyeleri artar, beslenme aligkanliklari
degisir ve dis etkilere daha maruz kalirlar. Universite Ogrencilerinin yeme tutum ve

2



davraniglarini etkileyen nedenler arasinda yas, beden kiitle indeksi, cinsiyet, diyet yapma
gecmisi, 6z-etkililik ve baglanma boyutlar: sayilabilir (Unalan ve ark., 2009; Akdevelioglu,
2014; Kadioglu ve Ergiin, 2015). Bu faktorlerin farkindaligi, yeme bozuklugu riskini azaltmak
ve saglikli beslenme aliskanliklar1 gelistirmek icin énemlidir. Ogiin sayisi, atlanan dgiinler,
0giin aralarinda tiiketilen besinler ve yeme tutum testi gibi Ol¢limler, bireylerin beslenme
durumlarini degerlendirmek igin kullanilabilir (Arslan ve ark., 1993). Ogrencilerin beslenme
tercihlerinin  belirlenmesi, yetiskinlik doéneminde saglikli beslenme aligkanliklarinin
olusturulmasi ve yetersiz-dengesiz beslenmenin potansiyel saglik sorunlarimi 6nlemek
acisindan biiyiik 6neme sahiptir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Universite 6grencilerindeki
yeme bozuklugu riskinin saptanmasi, koruyucu onlemlerin alinmasina katki saglayacaktir
(Unalan ve ark., 2009). Ogur ve arkadaslarmm (2016) yaptig1 arastirmada, calismaya katilan
tiniversite Ogrencilerinin  %13,3’linlin yeme davraniy bozukluguna yatkin oldugunu
belirlemistir (Akmanoglu, 2021). Ulkemizde yapilan arastirmalar, {iniversite dgrencilerinin
beslenme aligkanliklariyla ilgili olarak ciddi sorunlarin yasandigini ortaya koymaktadir. Bu
donemde ogrenciler genellikle 6gilinleri atlayarak beslenme konusunda dikkat eksikligi
yasamaktadir. Kahvalt1 gibi 6giinlerin ihmal edildigi, simit ve cay gibi besinlerin asir1
tilkketildigi ve gencler arasinda karin doyurmanin beslenmeyle esitlendigi gozlemlenmektedir

(Arslan ve ark., 1993; Saglam ve Yiiriik¢ti, 1996).

Bu arastirma ise yurtta kalan {iniversiteli 6grencilerin beslenme aliskanliklarini
belirlemek icin tasarlanmis ve gerceklestirilmistir. Aragtirmanin takip eden ilk boéliimiinde
beslenme; saglikli beslenme, yeterli ve dengeli beslenme kavramlari ele alinmistir. ikinci
boliimde, besin, besin dgeleri ve gruplari, 6giin kavram ve cesitleri ile atlama nedenleri ve
beslenme aliskanliklar1 ile bunu etkileyen faktorler irdelenmis, son olarak da genclik donemi
ve beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Arastirmanin ii¢lincii kisminda saha arastirmasiyla
ilgili bilgilere yer verilmistir. Bu kisimda, ¢alismanin hedefi, 6nemi, kapsami, popiilasyon ve
ornekleme, veri toplama siireci, elde edilen verilerin analizi ve sonuglarin yorumlanmasi gibi

konular ele alinmistir. Arastirmanin sonuglar1 ve oneriler boliimiiyle tamamlanmastir.

Genel Bilgiler
Beslenme ve saghkl beslenme tanimlari

Beslenme, sadece ac¢lig1 gidermek veya karin toklugu saglamak i¢in degil, ayn1 zamanda
saglikl1 ve kaliteli bir yagam siirdiirmek amaci1 ile de onemli bir faktordiir. Beslenme, viicudun
ithtiya¢ duydugu besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir sekilde almay: gerektirir. Bu sayede

bireyin biiyiime, gelisme ve hastaliklara karsi direnci artar. Beslenme, bilingli bir se¢im ve



planlama sonucu ger¢eklestirilmelidir. Uygun zamanda ve miktarlarda beslenmek, bireyin hem

fiziksel hem de ruhsal saglig1 i¢in elzemdir (Batman ve ark., 2015).
Beslenme

Beslenme, canlilarin yasamini siirdiirebilmek icin gerekli olan maddeleri alip sindirerek
enerji ve yapisal 6geler elde etmesidir. Beslenme, saglikli bir yasamin, biiyliimenin, gelismenin

ve hayat kalitesinin artirilmasinin temel unsurlarindan biridir.

Beslenmede amag, bireyin ihtiya¢ duydugu enerjiyi ve besin 6gelerini, cinsiyet, yas,

calisma sekli ve 6zel durumlarina gére uygun miktarlarda almasidir (Baysal, 1996).

Beslenmeyi, Sencer ve Orhan (2005) en genis kapsamiyla gidalar ve bu gidalarda
bulunan besin Ogelerinin bilimi olarak tanimlamaktadirlar. Beslenmenin bir bilim olarak
incelenmesi, besinlerin igerigini, etkilesimlerini ve viicuttaki islevlerini anlamamiza yardimci
olur. Bu bilgilerden yola ¢ikarak, dogru ve dengeli beslenen toplumlarin bireyleri, bedenen ve
zihnen potansiyellerine uygun bir sekilde ulasabilmektedir. Beslenme bilimi ayn1 zamanda

hastaliklardan korunma ve tedavi yontemlerine de katkida bulunur.

Beslenmeyi bir bilim olarak ilk kez (1743-1794) Lavoiser ele almistir. Beslenme bilimi,
insan viicuduna alinan besinlerin yanma siirecinin oksidasyon-rediiksiyon reaksiyonu oldugunu

kanitlayarak insanlar ve besinler arasindaki etkilesimi inceleyen bir disiplindir.

20. yy sonlarinda giderek biiyiiyen kiiresellesme ile beraber beslenmenin bilim olarak
ele alinmast hiz kazanmistir. Artan niifus ile birlikte ¢ogalan kentlesmede beslenmenin bilim
olarak ele alinmasi konusunda 6nemli yer tutmaktadir (Mayer, 1972; Tayar ve ark., 2011).
Beslenme bilimi saglik ve ekonomi gibi temel bilimlerin yaninda gastronomi gibi pek ¢ok bilim
ile de birlikte calismaktadir. Erdogan (2009)’a gore beslenme bilimi, asagidaki alanlari
kapsayan bir disiplindir:

- Besin 6gelerinin yapisi, 6zellikleri, viicutta islevleri, giinliik ihtiyaglar, yetersizlik
sorunlar1 ve ¢ozlim sekilleri,

- Gidalarin birlesim ozellikleri, {izerine yapilan islemler ve bu iglemlerin gida
kalitesine etkileri,

- Gidalarin giivenilirlik boyutlari, islenme ve tiretim teknikleri,

- Birey ve grup beslenmesinin yas, cinsiyet, ¢calisma gibi demografik 6zelliklere gore
degerlendirilmesi,

- Ozel durumlar veya hastaliklarla iliskili beslenme,

- Insan, besin ve saglik iliskilerinin boyutlar1.



Beslenme, insan hayatinin her yoniinii etkileyen ¢ok yonlii bir bilim dalidir. Beslenme,
sadece yemek yemek veya susuzlugu gidermek degil, ayn1 zamanda viicudun ihtiya¢ duydugu
besin Ogelerini saglayarak biiylime, gelisme, saglik ve yasam kalitesini desteklemektir.
Goriildiigii tizere beslenme, gidalarin liretiminden tiiketimine ve viicutta kullanimina kadar ki
gecen siirecteki iligkiyi inceleyen bilim dali olarak tanimlanabilmektedir. Beslenmenin farkl
disiplinlerle iliskisi vardir. O halde siiphesiz ki tip, kimya, sosyal bilimler gibi bilim dallariyla
da dogrudan iliski icerisindedir (Baysal, 2011). Ornegin, saglik bilimleri beslenmenin
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisindeki roliinii inceler. Sosyal bilimler beslenmenin kiiltiir,
ekonomi, politika ve psikoloji gibi faktorlerden nasil etkilendigini ve etkiledigini arastirir. Fen
bilimleri ise beslenmenin biyokimya, fizyoloji, genetik ve mikrobiyoloji gibi alanlarda nasil
isledigini anlamaya calisir. Bu baglamda, beslenme cok disiplinli bir alan olarak kabul
edilebilir. Yapilan arastirmalarin sosyal, saglik ve fen bilimleri dergilerinde yayinlanmasi, bu
durumu destekleyen bir nitelik tasimaktadir. Beslenme tanimlamalarinda, siradan bir seyler
yeme anlamindan ziyade bilimsel bir tanim vurgulanir. Bu tanima gore, insanin biiyiime,
gelisme, saglikli, tiretken ve uzun bir Omiir yasayabilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerini
almasi ve bunlar1 bedeninde kullanmas1 gerekmektedir. Yapilan bilimsel arastirmalarda, insanin
40'tan fazla besin Ogesine ihtiya¢c duydugu ve her birinin giinliik kullanim miktarlarinin

hesaplandig: belirtilmistir (Baysal, 1990; Degirmenci, 2002).

Beslenme terimi, genellikle saglikli besin se¢cimi ve saglikli olma Ozelligiyle
iligskilendirilir. Bu baglamda, yiyecek secimindeki siire¢, saglik bilimleri basta olmak iizere
sosyoloji, psikoloji, antropoloji ve ekonomi gibi sosyal bilimlerle anlaml1 iligkiler i¢indedir.
Diyetisyenlik ve beslenmeyle ilgili kurumlar, saglikli beslenme konusunda bilgi edinmek i¢in

basvurulabilecek kaynaklar arasindadir (Mann ve Truswell, 2007).

Beslenme, toplumlardaki sosyal, ekonomik ve Kkiiltiirel farkliliklara bagli olarak
degisiklik gosterebilir. Bireylerin sosyal ve ekonomik statiileri zamanla degisebilir ve ait
olduklar kiiltiirden farkl bir kiiltiire gegmeleri beslenme aligkanliklarinda farkliliklara sebep
olabilir. Diisiik gelir diizeyine sahip insanlar, genellikle fiyatlara duyarhidir ve doyurucu
ozellikleri daha yiiksek olan yiyecekleri tercih ederler (Aydin ve Yildiz, 2013). Gelir diizeyinin
yiikselmesi, egitim diizeyinin ylikselmesi ve annenin is yasaminda c¢alismasi, beslenme

aliskanliklarin etkileyebilir (Aydin ve Yildiz, 2013; Batman ve digerleri, 2015).

Beslenme kavraminin 6nemli birkag islevi vardir. Sagligin korunmasi ve 1iyilik halinin
yiikseltilmesi, akla oncelikli gelen konulardir. Ayn1 zamanda yagam kalitesinin artirtlmasi da bu
baglamda degerlendirilebilir. Bu, bedenin gereksinim duydugu gidalarin uygun zamanda ve

miktarlarda alinmasiyla miimkiindiir (A¢ikgoz, 2006).
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Beslenme kavramiyla ilgili birgok arastirmaci ve ilgili kurumlar tarafindan tanimlamalar

yapilmaktadir. Bu tanimlardan bazilar1 Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Beslenme Tanimlari.

Yazarlar Beslenme Tanimlari
Araci (2001) “Insan yasantisini etkileyen cesitli faktorlerin biitiinliigiinii
saglayan beslenme kavramini; ‘canli organizmanin

varliginin saglanmasi, kaybettiklerinin yerine konmasi ve
yasam i¢in gerekli fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi
icin ihtiya¢ duyulan besin unsurlarinin, sindirim sistemi
yoluyla viicuda alinmasidir.”

Araci1 (2001) “Beslenme: biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmasi igin disaridan alinan besinlerin bir takim
kimyasal reaksiyonlar sonucu, karbonhidrat, yag, protein,
vitamin, mineral gibi bilesenlere ayrilarak
kullanilmasidir.”

Ulusal Gida ve Beslenme “Beslenme; biiylime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi,
Stratejisi  Calisma  Grubu sagligin  korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gidalarin
Raporu (2001) tiiketilmesidir.”

Atasever (2003) “ Beslenme, insan yasaminda 6nemli bir yer tutan bir bilim
dali olarak ele alinmig ayrica besin ve beslenme spor,
biyokimya, tip, mikrobiyoloji, fizyoloji, kimya, ekonomi
gibi bir¢ok bilimin incelendigi bir bilim dalidir.”

Giines (2003); Baysal (2004); “Beslenme hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi,

Ersoy (2004) biiyiime, gelisme, sagligin korunmasi, verimli olarak uzun
stire yasamin devamu i¢in gerekli olan besin dgelerinden
her birini yeterli miktarda, besin degerini yitirmeden,
saglig1 bozucu hale getirmeden en ekonomik bir sekilde
alarak 3-5 6giinde dengeli olarak tiiketmektir.”

Medical Terminology Org “Beslenme, yiyeceklerin ve besin maddelerinin viicuda
aliarak kullanilmasidir.”

http://www.solid.com.tr “Beslenme, insanin biiylimesi ve gelismesi (anne karninda
ve daha sonra) saglikli liretken olarak yasamini siirdiirmesi
icin gerekli olan besinlerin alinmasidir.”

http://www.gsgm.gov.tr “Beslenme, canlilarin  yasamlarini  siirdiirebilmesi,
bliylimesi, gelismesi, sagliklarini koruyabilmesi, bozulan
sagliklariin yeniden kazanabilmesi ve gerekli fiziksel
fizyolojik hareketleri yapabilmesi i¢in, besinlerin yeterli ve
dengeli olarak kullanilmasidir.”

Kaynak: Giil 2011: 7-8

Tablo 1 incelendiginde, beslenme ile ilgili tanimlarda canlilarin varliklarini siirmek ve

sagliklarim1 korumak i¢in beslendikleri sdylenmistir. Genel olarak bakildiginda beslenmenin



verimliligi ve iiretkenligi sagladig1r kanisi mevcuttur. Ayrica beslenme; yeterli ve dengeli

beslenme olarak da ele alinmistir.

Tiim canlilar i¢in yasamak i¢in solunum, lireme ve korunma gibi diger gereksinimler
gibi beslenme de gereklidir. Beslenme, tiim canli organizmalarin gidalar tiiketerek

beslendikleri bir siirectir.

Koksal (2000), beslenmeyi genis bir sekilde tanimlamigtir. Bu tanima gore, beslenme;
besinlerin elde edilmesi, iglenmesi, yenilenmesi, sindirimi sonucu emilebilir hale gelmesi,
viicutta tasinmasi ve depolanmasi gibi fonksiyonlarinin yani sira yasamin devam ettirilmesi,
bliylime ve gelismenin saglanmasi, giinliik ve spor aktivitelerinden kaynaklanan enerji

aciklariin giderilmesi, zararli maddelerin organizmadan uzaklastirilmasi gibi etkinlikleri igerir.

Y1lmaz ve Ozkan (2007) ise beslenmeyi canlilarin yasamlarini siirdiirmeleri i¢in mutlak
gormektedir. Beslenme genel itibariyle besin tiiketimi anlamina gelmektedir. Bu nedenle,
beslenmenin tanimi, insanlarin besin tiiketme nedenleriyle ilgili sorulara bagli olarak 6énemli
Ol¢iide degisebilir. Besin tiiketimi, insanlarin yasamalarini stirdiirmeleri, biiyiimeleri,
sagliklarii korumalar1 veya farkli 6zelliklerine bagl olarak ihtiya¢ duyduklari enerjiyi elde
etmeleri gibi amaclar1 saglamak i¢in gerceklesebilir (Demirezen ve Cosansu, 2005; Kili¢ ve
Sanlier, 2007; Mann ve Truswell, 2007; Baysal, 2011). Bu sebeple, beslenme, bu hedeflerden
herhangi birinin yerine getirilmesi i¢in gida alimi olarak adlandirilabilir. (Ak¢a vd, 2013).
Saygin ve digerleri (2011) ise arastirmalarinda beslenmeyi kalitim, iklim ve ¢evre kosullariyla

birlikte birey sagligini etkileyen 6nemli bir neden olarak tanimlamaktadirlar.

Tim bu tanimlamalar géz Oniine alindiginda, beslenme, bireyin anne karnindan
Oliimiine kadar olan donemde 6nemli bir konudur (Peksen ve Akga, 2010). Buradan hareket ile

goriliiyor ki beslenme, saglikli beslenme olarak ele alinmalidir.
Saghkh Beslenme

Saglik, insan yasaminin her evresi i¢in dnemli bir faktordiir, bebeklikten yashiliga kadar
siirekli bir 6nem arz etmektedir. Gegmiste, Diinya Saglik Orgiitii saglig1 "herhangi bir sakatlik
veya hastalik olmamas1" olarak tanimlarken, giiniimiizde saglik tanim1 " Sagligin korunmasi ve
sakatlik olmamasinin yan1 sira bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal ac¢idan tam bir iyilik hali"

olarak kabul edilmektedir (WHO, 1946).

Saglikl1 bir birey olmanin temel yollarindan biri saglikli bir beslenmeye sahip olmaktir
(Arslan ve Akga, 2012). Saglikli beslenme, sagligin korunmasi ve kronik hastalik riskinin

azaltilmasi amaciyla yapilan bir beslenme seklidir (Baysal, 1998). Bagka bir deyisle, saglikli



beslenme, bireylerin yas, cinsiyet, fizyolojik durum gibi 6zellikleri goz oniinde bulundurarak

besin maddelerini yeterli ve dengeli bir sekilde almasini igerir.

Buna ek olarak, insanin beslenmesi, fiziksel aktivite, saglik durumu ve genetik yap1 gibi
faktorlere bagli olarak besin ihtiyaglarinda degisikliklere neden olabilir. Ozellikle fiziksel
aktivite ve saglik faktorleri, enerji dengesini etkileyebilir. Enerji dengesinin yeniden

saglanmasi, 6nemli dl¢lide beslenmeye baglidir (Paulson ve digerleri, 2015).

Saglikli beslenme hastaliklarin ortaya c¢ikmasini engeller ve iyilesmede en temel
ilkelerdendir. Saglikli beslenmede besin se¢imi olduk¢a dnemlidir. Saglikli besinlere yonelmek
ve saglikli birey olmak bir¢ok faktore baglidir. Bireyin yasadigi ¢cevre, kiiltiirel 6zellikler, sahip
oldugu meslek, aligkanliklar1 gibi 6zellikleri besin se¢imini etkileyen unsurlardir. Ancak bazi
durumlarda saglikli besin se¢imini saplant1 haline getirmek giinliik yasamda olumsuzluklara
neden olmakla birlikte tani kriterleri net olmamasina ragmen bir saglik sorununa isaret

etmektedir (Garipoglu ve ark., 2019).

Beslenme konusu, bireysel acidan ele alindiginda, ihmal edildiginde saglik, ¢evre ve
sosyal hayat agisindan zararlar ortaya ¢ikarabilir. Bu zararlarin 6niine gegilmesi igin asagidaki
Tablo 2'de belirtilen ii¢ beslenme sekli uygulanmalidir. Verilen ii¢ beslenme bi¢imi, ekolojik

beslenmenin tabanini olusturmaktadir (Schwenk ve Schwenk, 2006).

Tablo 2. Bireysel Beslenme Sekilleri.

Beslenme Sekli Kosullar

- Alman gidanin yaklasik %751 tahillar,
patates, sebze, salata, meyve ve siit
triinlerden olusmasi. - Et, salam sucuk,
yumurta, seker, tuz ve alkol gibi besinler
miimkiin oldugunca az tiikketmek

- Gidalarin dogal halli olanlari tercih etmek
- Biyolojik yontemlerle tarim yapan
isletmelerin desteklemek.

- Smai hayvancilikla saglanan et ve
yumurtadan kaginmak.

- Yoresel iiretim {riinlerini tercih etmek
(mevsime uygun, paketlenmis ve depozitolu
olanlar)

- Egzotik gidalari istisnai olarak tiiketmek

- Diinya capinda gida iiretimi, ticareti ve
islenmesinde, calisan kimseleri ve gidanin
adaletsiz  (fakirlik ve israf) dagilimmi
saglamak

- Bilingli tiiketim tutumu ve daha adil
yapilarin olusumuna destek olmak

Saglikli Beslenme

Cevreye Duyarli Beslenme

Topluma Duyarli Beslenme

Kaynak: Iskin 2016: 4



Beslenmeyi etkileyen belirli diirtiilerin varligindan bahsetmek 6nemlidir. Bu diirtiiler

dort kategoriye ayrilir (Koksal, 2014):

e Aclik hissi/ Karin doyurma
e Dengeli ve yeterli beslenme
e Zevk alma/ Tatmin olma

e Sayginlik kazanma/ Mutluluk/ Térelere uyum

Yukaridaki dort diirtii, bazi1 arastirmacilar tarafindan beslenme tanimi i¢inde birlikte
veya tek tek vurgulanmaktadir. Ozellikle fizyolojik bir ihtiya¢ olarak achgin giderilmesi,
beslenmenin temel bir baslangi¢ noktasini olusturur. Zevk alma ve tatmin olma giidiisii ise

fizyolojik ihtiyaclarin biraz 6tesinde yer almaktadir.

Iskin (2016)’1n ifade ettigi gibi, beslenmenin insan gelisimi iizerinde ne kadar énemli
oldugunu gosteren en giizel orneklerden biri Japonya'dir. 1900'lerin basinda genel olarak
pirincin tiiketildigi donemde, 12 yasindaki ¢ocuklarin ortalama boylar1 1,34 m iken, 1900'lerin
ortalarinda beslenme aligkanliklarinin farklilagmasiyla birlikte bu durumun da degistigi
gbzlemlenmistir. Besin iiretimi ve tiikketimi alanindaki degisimlerle birlikte, ortalama boylar1
1,38 m'ye yiikselmis ve 1960 yilinda gidalarin besin degerleri artirildiginda bu oran 1,42 m'ye
kadar ytlikselmistir (Baysal, 2004). Beslenme konusu, giiniimiizde oldugumuz noktadan daha

da ileriye gidecegi ongoriisiiyle ilgili olarak ilerleyecektir (Asimov, 1997).

Yeterli ve dengeli beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme kavrami birgok arastirmaci tarafindan beslenme kavramai ile
girift olarak aciklanmistir. Bu sebep ile yeterli ve dengeli beslenme kavramina dair beslenme
kavramindan bagimsiz bir tanim bulmak giigtiir. Bu perspektif goz dniine alindiginda, beslenme

konusuyla birlikte yeterli ve dengeli beslenme kavraminin ele alinmasi énemlidir.

Insanin hayatinin anne karninda baslayip 6liimle sonuglanan siiregte, viicudunun saglikli
biiylime, gelisme ve islevselligini siirdiirebilmesi i¢in besin dgelerini yeterli miktarlarda ve
uygun sekillerde almasi gerekmektedir. Bu duruma "yeterli ve dengeli beslenme" denir (Baysal,
1990). Baska bir deyisle, viicudun en temel yap1 birimi olan hiicrenin biiyiime, gelisme, doku
yenilenmesi ve dogru sekilde ¢alisabilmesi i¢in vitamin, protein, yag, karbonhidrat ve mineral
gibi besin maddelerinin her birinin uygun miktarlarda ve ihtiya¢ olan dl¢iide alinmasi ve
kullanilmast yeterli ve dengeli beslenme olarak adlandirilir (Siiren ve digerleri, 2002;

Miiftiioglu, 2004; Karaagaoglu ve Samur, 2017).

Bu besin maddelerinin viicuda yeterli miktarda enerji, protein, karbonhidrat, mineral ve

vitamin saglamas1 gerekmektedir. Bireyin sagligi i¢in gereken 40'tan fazla besin Ogesi
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bulunmaktadir. Higbir gida tek basina tiim bu besin 6gelerini igermez. Bazi besinler kimi besin
Ogelerinden yoksun veya zengin olabilir. Bu yiizden, her bir besin dgesinden yeterli miktarda
viicuda almak dnemlidir (Bulduk, 2002). Besin tiiketim miktarlar1 yas ve fiziksel aktivitelere

bagli olarak degisiklik gosterebilir (Ersoy, 2004).

Yeterli ve dengeli beslenmenin siirdiiriilebilir olmasi i¢in beslenmenin ¢esitli, kaliteli,
ekonomik ve siirekli olmasi gerekir. Her 6gilinde kesinlikle besin gruplari igerisinden dort besin
grubundan tiiketilmesi gerekir (Baysal ve Kutluay, 1982). Yeterli ve dengeli beslenme birgok
saglik problemi ve komplikasyonun olusmasini &nler ve yasam kalitesini yiikseltir. Ulkemizde
yapilan c¢alismalar, bireylerin dengeli beslenmemesinde o©ncelikli nedeninin beslenme
konusunda yeterli bilgiye sahip olunmamasindan kaynaklandigin1 gostermektedir. Bu noktada
insanlara verilecek beslenme egitimi toplum sagligini koruma ve gelistirme konusunda énem

kazanmaktadir (Avan, 2006; Aytekin, 2000).
Yeterli ve dengeli beslenmenin dort temel ilkesi vardir;

1. Bireylerin, yasi, cinsiyeti, hastalik ve risk gruplarn (emziklilik, gebelik, ¢ocukluk,
yashlik) ile fiziksel aktivite durumlart yeterli ve dengeli beslenmenin temelini
olusturur.

2. Bireylerin ihtiya¢ duydugu giinliik kalori miktarina gore, besin 6geleri ana ve ara
oglinlere dengeli sekilde paylastirilarak tiiketilmelidir.

3. Besinler hazirlanirken saglikli pisirme teknikleri tercih edilmelidir.

4. Besinler taze ve ekonomik olmali, katk1 maddesi igermemelidir (MEB, 2007).

Yeterli ve dengeli bir beslenme yapildiginda, metabolizma i¢in bir dizi 6nemli fayda

elde edilir. Bunlarin bazilar1 asagida belirtilmistir (Demirci, 2003):

e Genel itibari ile sagligin korunmasina katki saglamak
e Bireyi hastaliklara kars1 korumak

¢ Viicudun biiyiime ve gelisimine destek olmak

e Bireyin gii¢ ve enerji kazanmasina yardimci olmak

e Dayaniklilig1 ve basariy: artirmak

e Fiziksel ve sosyal refah1 saglamak

Yeterli ve dengeli beslenme ile elde edilen faydalar ifade edilirken ayn1 zamanda genel
beslenme taniminda kullanilan ifadelerinde kullanildigi goriilmektedir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin insan sagligmin korunmasi ve yasam kalitesinin arttirilmasi yoniinde katkilar
onemli bir odak noktasini olusturur (Kayapinar, 2011). Ancak yeterli ve dengeli beslenmenin,

basariya katkisi, fiziksel-sosyal huzura faydast konulart diger katkilarn kadar ele
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alinmamaktadir. Ozellikle basarinmn artirilmasina katki saglamasi ve sosyal refah1 saglamasi
gibi temel sonuglarin daha fazla vurgulanmasi gerekmektedir. Ciinkii her iki bulgu da toplumsal
ilerlemenin 6nemli bir unsuru olarak kabul edilir. Basar1 orant ve sosyal huzuru yiiksek
toplumlarin digerlerine gére hep daha 6nde olacaklar1 6ngdriilebilir bir durumdur. Yeterli ve
dengeli beslenme; bireylerin saglikli, mutlu ve giivende bir yasam siirmesi ile ekonomik, sosyal
ve ruhsal acidan gelismelerine saglam bir temel olusturur. (Akca ve ark., 2013). insanlar yeterli
ve dengeli beslendigi 6lciide saglikli olmakta, gerek is gerekse sosyal hayatinda ve giinliik
yasantisinda mutlu ve rahat olmaktadir. Ancak besin dgelerinin yeterli miktarlarda tiiketilmesi
dogrudan yeterli ve dengeli beslenme olarak degerlendirilmemelidir. Ayn1 zamanda, tiim
besinlerin besin degerini koruyarak ve saglik agisindan zararli hale gelmeden ekonomik olarak
ana ve ara O0giinlerde dengeli bir sekilde tiiketilmesidir (Yildirim ve ark., 2011). Saglikli ve

dogru beslenme dort temel kavramla agiklanabilir (Bozhiiyiik, 2010):

e Yeterli beslenme
e Dengeli beslenme
o (Cesitli gidalan tiiketme

e Sagliga zararli gidalardan kaginma

Bu dort temel kavram incelendiginde, dengeli yeterli beslenmenin saglikli ve dogru
beslenme i¢in esas kabul edilen iki beslenme tipi oldugu goriilmektedir. Bu durumda, beslenme
kelimesinin yeterli ve dengeli beslenme kavramlariyla siki bir iliskiye sahip oldugu
anlasilmaktadir. Saglikli ve dogru beslenme igin tiiketilen gidalarda ¢esitlilik saglanmalidir.
Fizyolojik ihtiyaclar ve fiziksel aktiviteler sonucunda viicudun ihtiya¢ duydugu gidalar ne kadar
cesitli olursa, o kadar faydali olabilir. Elbette, tiim bunlarla birlikte sagliga zararli olan
gidalardan da kaginilmalidir. Zaman zaman, sadece keyif veya sayginlik amaciyla viicuda higbir
faydas1 olmayan hatta zararli bile olabilecek besinler insanlar tarafindan tiiketilmektedir.

Bireyler sagliklarini korumak i¢in tiim bunlara dikkatle 6zen gostermelidir.

Yeterli beslenme bazen bireyin kontrolii disinda gerceklesebilirken, dengeli beslenme
cogu zaman bireyin kendi kontroliinde olan bir durumdur. Ciinkii bireylerin yeterli
beslenmeleri, bazen gidaya erisim imkanlarma bagl olarak degisebilir. Diger bir deyisle,
bireylerin sinirli imkanlar nedeniyle yetersiz beslendikleri durumlar ortaya cikabilir. Ancak,
dengeli beslenme durumu farklidir. Dengesiz beslenme genellikle bireylerin fazla imkana ve

tercih segeneklerinin fazlaligina sahip olmalarindan kaynaklanabilir.
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Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi

Diinya genelindeki beslenme sorunlari incelendiginde, insanlarin yeterli diizeyde besin
maddesi bulamamasi ve asiri-dengesiz besin tliketimi arasindaki iliski gézlemlenebilir. Her iki
durum da insan saghig {izerinde risk olusturmaktadir. Yiyecek eksikligi acglik sorununa ve
Oliimlere yol agabilirken, yeterinden fazla ve dengesiz beslenme biiyiik saglik sorunlarina sebep

olabilir. Buna iligkin olarak, yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Insanlarin en deger verdigi husus saglik olarak goriilmektedir. Yeterli ve dengeli
beslenme de saglik {izerine olumlu etkisi nedeniyle 6nemli goriilmektedir (Demirci, 2003).
Modern diinyanin karsilastig1 onemli sorunlardan biri, yeterli besin temininde zorluk ¢ekme ve
asir1  beslenme sorunlaridir. Bu sorunlar, yeterli ve dengeli beslenmenin Onemini
vurgulamaktadir. Tarihsel olarak incelendiginde, uluslararasi sistemin gii¢ miicadeleleri
fakirlik, a¢lik ve 6liimle bogusan iilkeler veya medeniyetlerin varligiyla iliskilendirilmistir. Ne
yazik ki, bu bliylik kiiresel fark, fakirlerin aglikla 6lmesi ve zenginlerin obezite gibi biiyiik

sorunlarla karsilagsmasiyla giderek derinlesmektedir.

Moore ve diger arastirmacilarin (2000) yaptig1 calismada, Ingiltere Ulusal Saglik Servisi
verilerine dayanarak beslenmeyi insanlar1 biiyiik 6l¢iide etkileyen ve genel olarak tartigilan
Oonemli bir sorun olarak tanimlamislardir. Tiim bu bilgilerin 15181nda toplumlar i¢in yeterli ve
dengeli beslenme konusu etkin ve verimli bir sekilde ele alinmasi gereken énemli bir konu
olarak goriilmelidir. Ozellikle koroner kalp hastaligi, obezite, kanser gibi énemli saglik
sorunlari, beslenme tarafindan etkilenebilen hastaliklardir. Bu hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi
stirecinde beslenmenin etkin bir rol oynadig1 gozlemlenmektedir. Bu hastaliklarin ilagla tedavisi
maliyetli olabilmektedir, ancak diizenli ve saglikli beslenme ile riskleri azaltmak miimkiindiir.
Son 30 yilda yapilan arastirmalar 6zellikle koroner kalp hastaligina yonelik diyetin 6nemine
odaklanmaktadir. Diyet araciligiyla koroner kalp hastaliginda oOnemli iyilesmeler

saglanabilmekte ve hastaliktan korunma agisindan giiclii bir yontem olusturmaktadir.

Sagliklt yasam i¢in beslenme en onemli faktdrlerden biridir ve yeterli ve dengeli
beslenme bu noktada kritik bir rol oynamaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme sagligi korumada
onemli bir etken olmasinin yani sira, bedensel ve sosyal sagligin saglanmasi, viicudun
gelistirilmesi, enerji ve gii¢ saglanmasi, dayaniklilik ve basariya katki saglanmasi gibi
konularda da yardimci olmaktadir. Tiim bu arastirmalar, yeterli ve dengeli beslenmenin ne

nedenli 6nemli oldugunu belirtmektedir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme

Bireyin besin 6gelerini yeterli diizeyde alamamasi durumunda yetersiz beslenme ortaya
cikar. Dengesiz beslenme ise yanlis besin tercihleri, besinlerin yeterli miktarda alinmiyor
olmasi, tiim besin 6gesinin eksik kalmasi veya yanlis pisirme tekniklerinin kullanilmasi
sonucunda geligebilir (Baysal,1993). Bu durumda viicut yeterli enerji liretemez ve gerekli
dokular1 olusturamaz. Yetersiz ve dengesiz beslenme neticesinde fazla kilo kayb1 veya kilo
alim1 gibi metabolik hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Ayrica yasam kalitesinin diismesi ve yeme

bozukluklarinin gelismesi gibi sorunlar da goriilebilir (WHO, 2015).

Giiniimiizdeki 6nemli bir sorun, beslenmede yetersizlik ve dengesizliktir. Yetersiz ve
dengesiz beslenmenin olusmasinda ¢esitli nedenler etkili olmaktadir. Bu nedenler asagida

listelenmektedir (A¢ikgoz, 2006; Baysal, 2011):

e Besin iiretiminde, dagitiminda ve teknolojisinde meydana gelen eksiklikler ve
diizensizlikler,

e Ekonomik zorluklar,

e Genel ve beslenme konusundaki egitim diizeyinin diisiikligi,

e Ailelerdeki fazla kisi sayist,

e Yanlis beslenme aliskanliklari,

e Cevre ve saglik kurallarinin birbiriyle uyumsuzlugu.

Yetersiz ve dengesiz beslenme konusunda 6ne ¢ikan faktorler incelendiginde, bireysel
nedenlerin azinlikta oldugu goriilmektedir. Besinlerin tiretimi, dagitimi ve teknolojisiyle ilgili
konular ise egitim ve miihendislik alanmna girmektedir. Ozellikle gida iiretiminde gida
miihendislerinin calismalar1 biiylik 6nem tasimaktadir. Ekonomik kisitlamalar ve egitim
eksiklikleri ise toplum saglig1 ve ekonomik-sosyal faktorler agisindan 6nemli rol oynamaktadir.
Cevresel saglik prensiplerinin uyumsuzlugu ise daha fazla makro veya mikro seviyede devlet
politikalarma baglidir. Nihayetinde, beslenme aliskanliklarindaki eksiklikler bireylerin

davraniglarindan kaynaklanmaktadir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme bazi durumlarda beslenme sekilleriyle iliskilidir. Ornek
olarak, hizli yiyecek-icecek hizmeti saglayan (fast-food) isletmelerindeki beslenme
aliskanliklar1 yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olabilir. Ozellikle gengler arasinda yaygin
olan fast-food tarzi beslenme, yliksek yag icerigiyle sagliksiz bir segenektir. Bu tiir yiyeceklerin
besin degerleri diistiktiir, igerdikleri sodyum miktar1 yiiksekken kalsiyum ve A vitamini
seviyeleri distiktiir. Bu isletmelerde yemeklerle birlikte genellikle gazli igecekler icilmesi de

ek sorunlara yol agar. Bu beslenme sekli cesitli saglik sorunlarma neden olabilir. Ozellikle
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obezite ve yliksek tansiyon bu beslenme tarzinin yaygin neden oldugu hastaliklardir (Saglhik

Bakanlig1, 2002).

Sabah kahvaltisinin yapilmamasi, yetersiz ve dengesiz beslenmenin Onemli
kaynaklarindan biridir. Kahvalti, pek ¢ok yonden giinlin en miihim 6gilinii olarak kabul
edilmektedir. Bunun en temel sebebi, insan viicudunun gece boyunca calismaya devam
etmesine karsin uzun bir siire boyunca gida alamamasidir. Gece boyunca sindirilen var olan
besinler, sabah kahvaltisinda tiiketilen yiyeceklerle daha hizli bir sekilde viicuda entegre
olabilir. Ayrica saglikli bir sekilde yapilan sabah kahvaltisi, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi
hizla almasini saglar. Sabah diizenli kahvalti yapilmadigi durumda, giinliik islerdeki verim
onemli Olciide diisebilir. Ayrica, sabah kahvaltis1 atlandiginda, diger 6giinlerde daha ¢ok

tiiketim gerceklesebilir (DPT, 2001).
Yetersiz ve dengesiz beslenmenin olumsuz etkileri

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir¢ok olumsuz sonucu oldugu kesindir. Baysal
(1993) tarafindan yapilan c¢alismada, yetersiz ve dengesiz beslenmenin bireyin c¢aligma,
organizasyon ve inovasyon becerisi etkileyebilecegi vurgulanmistir. Yetersiz ve dengesiz
beslenen bireyler, zihinsel ve fiziksel olarak istenilen seviyeye ulasamazlar. Ayrica yorgun,
isteksiz ve sagliksiz bireyler olmalar1 kaginilmazdir. Bu durum, sosyo-ekonomik toplum iginde
ilerlemelerini engeller ve verimliliklerini diisiirlir. Bu nedenle yetersiz ve dengesiz beslenme,

toplum i¢in 6nemli sakincalar dogurur.

Beslenmeyle ilgili yanlis uygulamalar, cesitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olabilir. Ozellikle yetersiz ve dengesiz beslenmenin belirleyici bir rol oynadif
sOylenebilir. Saglik ilk sirada olacak sekilde, yetersiz ve dengesiz beslenmenin neden

olabilecegi bir takim saglik sorunlar1 asagida siralanmistir (A¢ikgoz, 2006):

* Asiri kilo ve obezite sorunu,

+ Diyabet ve hipertansiyon hastaliklari,
» Kalp-damar rahatsizliklari,

* Yag metabolizmasinda bozulmalar,

* Obezite sorununun artisi ve

* Kironik hastaliklarin ortaya ¢ikmasidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sebebiyet verdigi saglik sorunlari, diinya genelinde
mithim bir sorun teskil etmektedir ve tiim diinyada ciddi bir endise kaynagi olarak kabul

edilmektedir. Ozellikle obezite ve asir1 kilo sorunlar1 &n plana cikmaktadir. Gelismis
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ekonomilere sahip iilkeler bu iki sorunla miicadele etmektedir. Bu sorunlar genellikle yagh

yiyeceklerin agir1 tiikketimi veya besin 6geleri arasinda dengesizlikten kaynaklanabilmektedir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme, zekd gelisimi iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.
Ozellikle bebeklikten itibaren baslayarak, yeterli ve dengeli beslenme yasamin tiim evresinde
onemlidir. Ornek olarak, yetersiz-dengesiz beslenen ¢ocuklarda zeka geriligi goriilebilir ve bu
durum genglik donemi ile birlikte yasamin tiimiinii etkileyebilir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
ogrenciler ilizerinde de olumsuz etkilere sahiptir. Yetersiz ve dengesiz beslenen 6grenciler,
O0grenme siirecinde algi kapasitelerinin azalmasina, konsantrasyon saglayamamalarina ve
ogrendiklerini hafizalarinda tutamamalarina neden olabilir. Zeka geriligi, alg1 ve konsantrasyon
bozuklugu, hafiza zayi1flig1 gibi etkilerin yani sira, yetersiz ve dengesiz beslenmenin goriildiigii

toplumlarda agagidaki sorunlar da ortaya ¢ikabilir (Astarli, 2008):

* Yetersiz ve dengesiz beslenme, sik ve ciddi enfeksiyon hastaliklarinin yasandigi
donemlerde korlilkk veya sakatlik gibi problemlerin ortaya g¢ikmasina neden
olabilmektedir.

» Yetersiz ve dengesiz beslenmenin goriildiigii toplumlarda, cocuk 6liim oranlar1 diger
toplumlara gore daha fazla olabilmektedir.

* Yetersiz beslenen ¢ocuklarin gelisme hizi yeterli beslenenlere gére daha yavas
olabilmektedir.

* Dengesiz beslenme, insanlarin ¢alisma, organizasyon ve inovasyon becerisi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

*  Yetersiz ve dengesiz beslenme, saglik alanmin yani sira ekonomik ve sosyal

gelismeyi de yavaslatabilmektedir.

Yukaridaki problemler incelendiginde, esasinda yetersiz ve dengesiz beslenmenin
yalnizca fiziksel hastaliklara yol agmadigi anlagilmaktadir. Tam tersi, etkileri daha fazla bir
alam kapsar. Ornegin, calisma, planlama ve yaraticilik gibi konularin yetersiz ve dengesiz
beslenme tarafindan 6nemli dl¢iide etkilenebilecegi diisliniilmez. Bununla birlikte, yetersiz ve
dengesiz beslenmenin ekonomik ve sosyal ilerlemeyi de etkileyebilecegi genellikle gz ardi
edilir. Fakat 6zellikle kotli beslenen isgiiciiniin verimsizlesecegi ve bu durumun ekonomik
acidan kotii sonuglara yol agabilecegi belirtilir. Ayrica, yeterli ve dengeli beslenmemenin sosyal
sonuclar1 da g6z ardi edilmemelidir. Yetersiz beslenen bireyler basta olmak iizere, fizyolojik
ithtiyaclarin1 gidermek icin hukuka aykir1 faaliyetlere yonelerek toplumda giliven sorunlarina
neden olabilirler. Tiim bunlara ek olarak, Noughani ve arkadaslar1 (2014), yetersiz ve dengesiz

beslenmenin insanlarin verimliligini olumsuz etkiledigini de 6ne ¢ikarmaktadir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme, Tiirkiye'deki liniversite 6grencileri arasinda dnemli bir
toplumsal sorundur. Universite ogrencileri diizenli bir beslenme aliskanligina sahip
olmamaktadir ve genellikle yetersiz ve dengesiz beslenmektedir. Bu sorun, bilgi eksikligi ve
ekonomik sinirlamalara dayandirilmaktadir. Universite dgrencilerinin genglik dénemine denk
gelmesi, bu siireci daha da zorlagtirmaktadir. Hizli biiylime ve gelisme, yasam tarzinin
farklilagmasi, sigara kullanmasi, diyet yapmasi ve spor yapmasi gibi 6zel nedenler, iiniversite
Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarini degistirebilmektedir (Niki¢ ve ark., 2013; Saygin ve

ark., 2011).

Besin kavram

Beslenme, beslenme aligskanliklari, yeterli ve dengeli beslenme gibi kavramlarin 6nem
kazanmasi veya tartisilmasinda temel bir faktér olan besin kavrami, vazge¢ilmezdir. Bu
kavram, bireyin beslenmesi, yeterli ve dengeli beslenme durumu ve saglikli ve dogru beslenme
aliskanliklar arasindaki iligkiyi belirler. Besinlerin tiikketimi, viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri
dogru zamanlarda ve uygun miktarlarda almasiyla beslenme sorunlar1 6nlenebilir. Dolayisiyla,
yeterli ve dengeli beslenme saglikli beslenmeyle iligkilidir. Saglikli beslenme i¢in ise besin

(g1da) se¢cimi 6nem tasir (Alaunyte ve ark., 2015).

Yasami devam ettirmek i¢in su, organik ve inorganik bilesenler i¢eren, yenilebilir veya
icilebilir olan bitki ve hayvan dokulari, "besin" olarak isimlendirilir (Bulduk, 2002). Beslenme
genellikle sadece karin doyurma veya fizyolojik ihtiyaglar1 giderme amaciyla kullanilir. Ancak
mevcut besin farklilig1, beslenmeyi insanlar i¢in daha 6nemli hale getirir. Dogadaki besinlerde,
besin bilesenlerinin farkli miktarlarda bulundugu kimyasal molekiiller vardir. Bu besinler
tiikketildikten sonra sindirilir ve pargalanir (Baban, 2010). Burada 6nemli olan, tiiketilen hayvan
veya bitki dokularinin hangisinin besin olarak kabul edildigidir. Bu belirleme, biiyiik 6l¢iide

insan fizyolojisi ve viicudun ihtiya¢ duydugu cesit veya miktar gibi faktorlere baghdir.
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Sekil 1. Giinliik Beslenme Tablosu ve Besin Piramidi (Avukatasor, 2015)

Giinliik besin tablosu ve besin piramidine bakildiginda, piramidin en altinda ekmek,
piring ve makarnay: igeren tahil grubunun bulundugu bu boliimiin 6-11 porsiyon arasinda
tiiketilebilecegi goriilmektedir. Ikinci boliimde sebzeler ve meyveler bulunur. Sebzeler igin
giinliik porsiyonlar 3-5 arasinda degisirken, meyveler i¢in 2-4 porsiyona diisebilir. Piramidin
ticlincii diizeyinde agirlikli olarak et, siit ve siit iriinleri grubu yer almaktadir. Siit ve siit iiriinleri
grubu i¢in giinliik porsiyon 2, et grubu icin ise 2 ile 3 porsiyon arasinda degisebilir. Piramidin
en Ust kisminda ise zaman zaman yenilebilen yaglar ve sekerler bulunmaktadir. Bu piramitteki
porsiyon Ol¢iilerinin ideal oldugu belirtilmelidir. Ancak bu miktarlarin ¢ogu insanlar tarafindan

uygulanabilir olmayabilir.
Besin ogeleri

Besinler, sindirim siireci sonrasinda viicutta bulunan besin Ogelerine ayrisir. Besin
Ogeleri, viicudun ihtiyag duydugu kimyasallari igerdiklerinden dolay1 viicutta 6nemli ve 6zel
fonksiyonlara sahiptir. Viicuda enerji ve 1s1 saglayan, bozulan dokulari1 onaran ve yeni dokular
iireten, hayati siire¢leri yonlendiren organik ve inorganik maddeler “besin dgeleri” olarak

adlandirilabilir (Bulduk, 2002).

Insanlar, ilkel donemlerde dogadan avladiklar1 canlilari tiiketerek beslenmekteydiler.
Ancak sartlarin degismesi ve yerlesik hayata gecisle birlikte av hayvanlariin yani sira tarim
tirtinlerini de tiikketmeye bagladilar. Teknolojik ve bilimsel ilerlemeler sayesinde insanlar farkli
mevsimlerde yetisen besinleri depolama, pisirme ve tilketme konusunda daha becerikli hale

geldiler. Ayrica, besinlerin igerigini analiz etmek ve Ozelliklerini arastirmak igin c¢aba sarf
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etmeye basladilar. Boylelikle besinler farkli bilesenlere ayrildi (Baysal ve Kiigiikaslan, 2003).

Temel olarak, besinler 5 farkli bilesene ayrilmaktadir.

Saglikli ve dengeli bir beslenme i¢in, insanlarin tiim besin 6gelerini yeterli oranlarda
tilkketmeleri gerekmektedir. Besin 6geleri, enerji saglayan ve enerji vermeyen olarak iki grupta

siniflandirilabilir, Tablo 3'te gosterildigi gibi (Tiirkan, 2005).

Tablo 3. Besin Ogelerinin Cesitleri.

Enerji Veren Besin Ogeleri Enerji Vermeyen Besin Ogeler

- Karbonhidratlar - Mineraller (Fosfor, Kalsiyum,
- Yaglar Demir)

- Protein - Vitaminler

- Yagda eriyen vitaminler (A,D,E,K)

- Suda eriyen vitaminler (Tiamin
(B1), Riboflavin (B2), Niasin, Folik asit, B6,
B12, Biotin, Pantetoik asit, Kolin, C)

Besin ogelerinin siiflandirilmast konusunda insanlar arasinda genel bir yanilgi
bulunmaktadir. Ornegin, birgok insan vitaminlerin enerji verdigini diisiinerek yaglarin yerine
vitaminleri tiikketmeye yonelmektedir. Oysaki viicudun enerji kaynagi yaglardir, vitaminler ise

enerji saglamazlar.

Insan viicudunun ihtiyaclarmi karsilamak igin besin &gelerini smiflara ayirmak
miimkiindiir. Daha biiyiik oranda gereksinim duyulan besin 6geleri (karbonhidrat, protein, yag)
"makro besin 6geleri" olarak adlandirilirken, biraz daha kiigiik oranda gereksinim duyulan besin
ogeleri (mineraller, vitaminler) "mikro besin dgeleri" olarak kabul edilir. (The body lab tr t.y).
Makro besin 6gelerinin 6nceden siniflandirilmis olan enerji saglayan besin 6geleri ile benzerlik
gosterdigi gozlemlenmektedir. Benzer sekilde, mikro besin Ggeleri enerji vermeyen besin

ogeleriyle iligkilidir.
Karbonhidratlar

Viicudun ihtiyaci olan enerjinin biiylik bir kism1 karbonhidratlardan saglanmaktadir.
Bireylerde bliyiime gelisme ¢aginda viicuda enerji saglayan temel kaynak karbonhidratlardir.
Karbonhidratlar ayn1 zamanda iyi bir posa kaynagi ve mikro elementlerden de zengin bir besin

Ogesidir. Karbonhidratlar, enerji saglayan besin dgeleri arasinda en énemli role sahiptir.

Bu besin 6gesinin belirgin 6zelligi, viicutta hizli bir sekilde parcalanabilme ve daha hizli
etki gosterebilme kabiliyetidir (Ildiz, 2012). Bunun yaninda elektrolit dengesi, kanin asit baz
dengesi, posa kaynagi olarak sindirim sistemini c¢alistirmasi gibi Onemli gorevleri

bulunmaktadir (Kiigiikkomiirler ve Giillii, 2020; Cumming and Stephen, 2007). Karbonhidrat,
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karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan bilesiktir ve insan ve hayvan dokularinda

bulunurlar (Kog, 2014).

Gilinliik enerji aliminin yaklasik %55-60'1n1 karsilayan karbonhidratlar, besleyici bir
besin dgesidir. Ozellikle tahil temelli iiriinler, sekerler ve nisastali sebzelerde bol miktarda
bulunurlar (Fatih, 2007). Burada dikkat edilecek husus basit karbonhidratlardan uzak durulmali
kurubaklagil, sebze ve tahil gibi kompleks karbonhidratlar tiiketilmelidir (Cumming and
Stephen, 2007).

Yaglar

Yaglar, yasamin devami i¢in vazgecilmez besin dgeleridir. insan viicudunun yaklasik
%18'ini yaglarin olusturdugu ve kadinlarda erkeklere gore daha ¢ok yag oldugu genel olarak
bilinmektedir. Giinliik beslenmede her bir grami1 9 kalori saglayan 6nemli bir enerji kaynagidir.
Enerji depolari olarak viicutta biriken yaglar kullanilir. Yag tiiketimi yeterli olmadiginda depoda
azalma meydana gelirken, fazla oldugunda ¢esitli hastaliklara yol agabilir ve viicudun direncini

diisiirebilir. Bu nedenle harcanan yag orani kadar yag tiiketilmesi 6nemlidir (Arslan, 2014).

Yagin insan viicudunda birgok gorevi bulanmakla birlikte en 6nemli gorevlerinden birisi
vitamin tasiyicisi olmasidir. Yaglar A, D, E ve K vitaminlerinin ince bagirsaktan kana emilimini

saglar (Baysal, 1992).

Yaglarin cesitlerine gore sagliga faydalar1 ve zararlari bulunmaktadir. Doymus yag
olarak adlandirilan genelde oda sicakliginda kati halde bulunan yaglarin fazla tiiketimi kalp
damar hastaliklarina sebep olmaktadir. Doymamis yag grubu ise sagliga faydali olmakla
beraber dengeli bir sekilde tiiketilmesi kilo dengesi i¢cin dnemlidir (Cakmake¢1 ve Tahmas-

Kahyaoglu, 2012).

Yaglarin temel yap1 taslar1 yag asitledir. Yag asitlerinin bir kismi viicut tarafindan
tiretilebilirken bir kismi1 disardan alinmak zorundadir. Omega-3 ve 6 yag asitleri viicutta

sentezlenemez ve digardan alinmalar1 gerekmektedir (Ayhan ve ark., 2020)

Yaglar, giinliik enerji ihtiyacinin yaklasik olarak %25-30'unu karsilayacak sekilde
dikkatlice ayarlanmalidir. Doymus yag oram1 %10’u ge¢gmemeli doymamis yag asitlerinin
teklisi %10-15 doymamis yag asitlerinin ¢oklusu da %8-10 oraninda tiiketilmelidir (Ugar ve
Yilmaz, 2020). Bu nedenle, saglikli yag kaynaklarini segmek dnemlidir. Iyi yag kaynaklart
arasinda bitkisel yaglar, yagli tohumlar, tereyagi, margarin, hamur isleri, yagh soslar bulunur.
Ayrica, zeytin, aycicegi, misir, findik, susam, pamuk ¢ekirdegi yagi, ceviz, fistik, soya fasulyesi

gibi yag acisindan zengin bitkisel gidalar da tercih edilebilir. (Biiyiikgavusoglu, 2011).
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Proteinler

Protein kelimesi yunanca en Onemli anlaminda kullanilan ‘proto’ kelimesinden
gelmektedir. Amino asitlerden olusan bu grup viicudun en kiigiik pargasi, yapitasi olarak bilinir.
Aminoasitlerin birlesmesiyle olusan proteinlerin viicutta bircok gorevi bulunmakla birlikte
eksikliginde ciddi saglik sorunlar1 olugmaktadir. Proteinlerin viicut islevlerinde yapici,
diizenleyici, koruyucu ve onarici 6zellikleri bulunmaktadir. Yetigkin bir insanin viicudunun
yaklasik olarak %16's1 proteinlerden meydana gelir. Aminoasitlerin bir kismi viicut tarafindan
iiretilemez ve digardan alinmasi zorunlu oldugundan bu tiir aminoasitlere elzem (esansiyel)

aminoasitler denilmektedir.

Kaynaklar olarak bakildiginda hayvansal proteinler bitkisel proteinlere gore daha
kalitelidir. Daha kaliteli olmalarinin nedeni bitkisel besinlerde bazi elzem aminoasitlerin
eksikligi bulunmaktadir (Alphan, 2013). Giinliik protein gereksinmesi bir¢ok faktdre gore
degismekle birlikte addlesan donemde gereksinim artmaktadir (Yorgan, 2019). Bu sebeple,
protein alim1 bliylime ve gelisme i¢in hayati bir 6neme sahiptir. Ayrica, proteinler 6lii hiicrelerin
onarilmasi ve yeni hiicrelerin olusumu gorevini iistlenerek viicut savunma sistemini koruma

altinda tutar (Giil, 2011).

Giinlik beslenmede toplam enerjinin %12-15"1 proteinlerden saglanmali ve alinan
proteinin %50’si1 kaliteli protein olan hayvansal kaynakli besinlerden alinmalidir (Koksal ve

Gokmen, 2012)

Yiiksek protein igerigine sahip olan besinlerin siralandigi Tablo 4'te incelendiginde,
protein igerigi en yiiksek besinin soya fasulyesi oldugu anlagilmaktadir. Et grubundaki besinlere
kiyasla Soya fasulyesi, daha fazla protein icermektedir. Ayrica, siitiin genel algiyla uyumlu
olmayan bir sekilde daha az miktarda protein icerdigi gozlenmektedir. Aynmi sekilde, kuru
baklagillerin et grubundan daha yiliksek bir protein miktarina sahip oldugu da Tablo 4'ten
anlasilmaktadir. Bu sonug oldukga dikkat ¢ekicidir.

Tablo 4. Bazi1 Besinlerin Protein Miktari.

Besinler Protein Miktar: (100 g)
Kuru baklagiller 20-25

Soya fasulyesi 30-35

Et, tavuk, balik 15-22

Peynirler 15-25

Yumurta 12-14

Tahillar 8-12

Siit 3-4

Kaynak: Biiyiikcavugoglu 2011: 12
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Vitaminler

Kokeni Latince olan "Vita" kelimesi "hayat" anlamina gelir. "Vitamin" ise hayat icin
temel bir unsur anlamina gelir. Kelimenin anlamindan da anlagildigi gibi, vitaminler insan
viicudunun her islevini siirdiirebilmesi i¢in gereklidir. En basta geng¢ bireylerin biiyliime ve
gelisme siireci ile saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri icin besinler aracilifiyla alinmalari

onemlidir (Tuncay, 2008).

Vitaminler, yagda coziinenler ve suda ¢oOziinenler olarak iki farkli kategoride

siniflandirilir; (Lukaski, 2004)

- Yagda ¢6ziinen vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri

- Suda ¢dziinen vitaminler: Tiamin (B1), Riboflavin (B2), Niasin (B3), Pantetoik asit
(B5), B6 vitamini, Biotin (B7), Folik asit (B9), B12 vitamini, Kolin ve C vitaminidir
(Skipper, 2014; Seker, 2016)

Yagda ¢oziinen vitaminler, viicut ve dolasim sistemi tarafindan yag iceren besinlerle
alinir. Bu tiir vitaminlerin fazla tiiketimi toksik etkileri olabilecegi i¢in dikkatli olunmalidir.
Suda ¢Ozlinen vitaminler ise kan dolasimiyla tasinir. Viicutta depolanma o&zellikleri
olmadigindan siirekli olarak alinmalar1 gerekmektedir. Vitamin eksikligi kaynakli

rahatsizliklar1 6nlemek icin diizenli olarak bu vitaminleri igeren besinleri tiikketmek 6nemlidir

(Atioglu, 2010; Erdas, 2010)

21



Tablo 5. Baz1 Vitaminlerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar.

Vitaminler Viicuttaki En Onemli Girevi En i:lr'i Besin Kaynaklan

Giz saghiginda, biiylimede, firemede | Koyu yesil vaprakh sebzeler, san sebze ve

A Vitamini dnemlidir. Antioksidan dzelligi meyveler, tereyagl, yumurta sansi ve yagh
vardir. siit
B1I: Enerji metabolizmasinda B1: Tahllar, kuru baklagiller
dnemlidir. B2: Organ etlen, sut, yumurta
B2: Enerji metabolizmasinda rol B#: Et, piring, bulgur, patates
OYynar.

. ) B12: Organ etler, diger etler, sut, peynir,
metabolizmasinda ve merkea simir

. ; ! Niasin: Organ etlen-, tavuk, balik, yagh
sisteminde dnemli rol oynar.

B Vitamini i o tohumlar
B12: Kirmiz: kan hiicrelerinin yapum
ve sinir sisteminin saghgimnda rol

oynar.

Folik asit: Karaciger, diger organ etlern, kuru
baklagiller, yesil yaprakls sebzeler

Niasin: Protein, yag ve karbonhidrat
metabolizmasinda rol oynar.

Folik asit: Nukleik asitlerin ve kan
hiicrelerinin yapisinda rol oynar.

Bag dokusu olusumu, damar saghg | Turuncgiller, yesil yaprakli sebzeler, ¢ilek ve

I ve enfeksiyon bagisikhi@ginda domates
C Vitamini - e
dnemlidir. Antioksidan Gzelligi
vardir.
Kemiklenn ve dislerin sertlesmesin- | Bahk yag ve yumurta sans

D Vitamini _ .
de dnemli rol oynar.

P Antioksidan dzelligi onemlidir. Kas | Yesil vaprakh sebzeler, yagh tohumlar ve
E Vitamini y -

saghginda da Gnemli bir yeri vardir. | bunlann yaglan
K Vitamini :Zl;l::m pihtilasmasinda énemli rol Yesil vaprakh sebzeler

Kaynak: Arslan 2014

C vitamini, damar saghigi i¢in 6nemlidir ve genellikle turunggiller ve yesil yaprakl
sebzelerde bulunur. D vitamini, kemiklerin ve dislerin saglikli olmasina katkida bulunur ve
balik yag1 ve yumurta sarisinda bulunur. E vitamini, 6zellikle yesil yaprakli sebzelerde bulunan,
kas sagligimi destekleyen bir vitamindir. Son olarak, kanin pihtilagmasina yardimci olan K

vitamini ve yesil yaprakli sebzelerde sik¢a bulunur.
Mineraller

Mineraller genellikle vitaminlerle birlikte anilir ve onemli bir sekilde etkilesim
gosterirler. Mineraller insan sagligi agisindan biyolojik rolleri genis ve bir¢cok enzimin
kofaktorii olarak gorev yapan inorganik elementlerdir. Mineraller, insan viicudunda birgok
onemli iglev i¢in hayati 6neme sahip olan elementlerden olugsmaktadir. Bu elementler, kemikler
ve disler gibi sert dokularin olusumunda yer alan hiicreleri igerebilir. Hiicre korunmasi,

homeostaz ve sagligi korumada 6nemli etkileri bulunan minerallerin eksikliginde hastaliklar
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goriilebilmektedir (Stathopoulou ve ark., 2012). Mineraller, viicuttaki enzimler tizerinde etkili

olan reaksiyonlar1 baslatabilir (Duyff, 2006).

Mineraller viicutta ihtiyaca gore makro ve mikro mineraller olarak ayrilmaktadir. Makro
mineraller kalsiyum, sodyum, potasyum, magnezyum, fosfat ve demir olarak viicutta daha fazla
bulunmaktadir. Mikro mineraller ise viicutta daha az bulunmakla beraber iyot, demir, ¢inko,
selenyumdur. Mineraller bireylerde toplam agirligin %4’iinii olusturmaktadir (Parlar, 2020;

Alphan, 2013).

Baban (2010) c¢alismasinda, minerallerin insan viicudundaki c¢esitli organlarda
bulunabilecegini ve viicudun saglikli bliylimesi ve yagam siirdiirmesi i¢in minerallerin kritik bir

rol oynadigindan bahsetmistir.
Besin gruplan

Erdogan ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan ¢aligsmada, besin gruplar1 dokuz farkl
kategoriye ayrildig: belirtilmistir. Bu kategoriler sunlardir:

1. Siit ve triinleri (siit, yogurt, ayran, peynir)

2. Etve triinleri (kirmiz et, tavuk eti, balik eti, sakatatlar)

3. Yumurta (tavuk veya bildircin yumurtasi)

4. Kurubaklagiller ve yaglh tohumlar (kurubaklagiller, findik, ceviz, fistik, yer fistigi,
flam fist1ig1, ¢ekirdekler, cerez)

5. Ekmek ve diger tahillar (ekmek, makarna/eriste, piring, bulgur, hamur isleri, kek,
pasta, biskiivi)

6. Sebze ve meyveler (yesil veya sari yaprakli sebzeler, patates, domates, diger
sebzeler, turunggiller, yaz meyveleri, kurutulmus meyveler)

7. Yaglar (zeytinyagi, findik yagi, kanola yagi, bitkisel sivi yaglar, tereyagi, ig
yagi/kuyruk yagi, margarin)

8. Seker ve tatlilar (¢ikolata, bal/regel, tahin, pekmez)

9. Diger (zeytin, ¢ay, Tiirk kahvesi, neskafe, alkollii icecekler, hazir meyve suyu, taze
meyve suyu, asitli icecekler, salgam suyu, tursu/salamura, baharat, ketgap,

mayonez)

Bazi ¢aligmalarda ise besin gruplari alt1 veya yedi farkli kategoride incelenmektedir. Bu

calismada;

a. Siit ve iirlinleri grubu
b. Et, yumurta, kuru baklagil ve yagli tohum grubu

c. Sebze ve meyve grubu
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d. Tahil grubu
e. Yag ve seker grubu
f. Su(icecek) grubu

olmak tizere besin gruplar alt1 grupta ele alinmaktadir (Baysal ve ark., 2011).
a. Siit ve siit iirtinleri grubu

Bu kategoride ki besinler, kalsiyum ag¢isindan birincil kaynaklardir. Peynir, yogurt, siit
ve slitten yapilan tatlilar bu kategoriye dahil edilir. Saglikli bir beslenme i¢in yetiskin bireyler,
bu besin grubundan giinde 1-3 porsiyon tiiketmelidir (Baysal, 1990). Siit ve siit {iriinleri,
Ozellikle kemik gelisimi i¢in ¢cocuklarda olduke¢a etkilidir. Ayrica kadinlarda siklikla rastlanan
kemik erimesinin 6nlenmesinde 6nemli bir yer tutar. Bu sebeple, dogumdan hemen sonra bu

besinleri rutin olarak tiiketmek 6nemlidir.
a. Et- Yumurta- Kurubaklagil grubu

Av hayvanlari, biliylik bas hayvan, kiimes hayvanlari, suda yasayan hayvanlar, et
grubunu olusturmaktadir. Kurubaklagiller olarak nohut, mercimek, fasulye gibi yiyecekler
grubu olusturmaktadir. Bu grup besinleri 6zellikle protein agisindan zengin olmakla birlikte
demir, ¢inko ve bir kisim B vitaminleri agisindan da zengindir (Baysal ve ark 2011, Baysal
2010). Etlere dogru pisirme teknikleri uygulanmadiginda 6zellikle vitamin B-12, folik asit, B-
1 (tiamin) vitamini kayiplart olmaktadir (Merdol, 2011).

Kirmiz1 etlerin biyolojik degeri yiiksek olmakla birlikte iyi derecede protein kaynagi
demir ve ¢inko agisindan zengin, 6nemli bir enerji kaynagi olan besinlerdir. Kanatli hayvan
etleri de 6nemli bir protein kaynagi olarak koyun ve si8ir etlerine gore daha az yag icermektedir.
Balik ise iy1 kalite protein kaynagi olarak c¢oklu doymamis omega-3 yag asidi, B grubu
vitaminlerin ¢ogu, A ve D vitamini, ¢inko, demir ve iyot agisindan zengindir. Kiigiik balik olan

hamsi gibi baliklar kil¢iklartyla tiiketildiginde kalsiyum da saglarlar.

Yumurta etlere hem enerji hem de icerik olarak benzer 6zellik gdostermekle birlikte

demir, A vitamini ve B vitaminlerinin bir kismindan zengin 6rnek protein kaynagidir.

Kurubaklagiller ise ete gore biyolojik degeri daha diisiik onemli bir protein kaynagidir.
B-12 vitamini disindaki B vitaminleri ile mineraller agisindan kurubaklagiller iyi bir kaynaktir.
Kurubaklagillerin diisitk protein biyolojik degerleri, tahillarla birlikte tiiketildiginde
yiikselmektedir (Baysal, 2010).

Bu faydal1 besin 6gelerini igeren et kategorisinde ki besinler, kas gelisimi, saglik, kan

dolasimi, immiin sistemi ve metabolizmanin diizenli faaliyeti i¢cin miihim bir role sahiptir.
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Vejetaryenler, et ve et tiirevlerini tiilketmek yerine yumurta, mercimek, nohut gibi
kurubaklagilleri segerek protein ve demir gereksinimlerini karsilamaya c¢aligmaktadir. Bu

nedenle, viicutlarindaki protein miktar1 genellikle diisiik olabilir (Wetherilt, 2006).
b. Sebze-Meyve grubu

Bu grupta yer alan yesil yaprakli sebzeler, patates, domates, sar1 sebzeler, diger sebzeler,

turunggiller, yaz meyveleri ve kurutulmus meyveler, C vitamini bakimindan zengindirler.

Yesil ve sar1 renkteki meyve ve sebzeler A vitamini Onciisii karotenden zengindir.
Sebzelerden patates, meyvelerin ise biiylik bir kismi yesil yapraklilara gore daha fazla
karbonhidrat igerirler. Bu yiizden giinliik beslenmemizde daha fazla enerji saglarlar (Baysal,
2010). Folik asit ve potasyum agisindan da zengin olan grup yesil yaprakli sebze ve meyvelerdir
(Baysal, 2011). Posa kaynagi ve vitamin, mineral kaynagi olan bu grup giinde en az 3-5
porsiyon olacak sekilde tiiketilmelidir (Ozcebe ve ark., 2017). Bu gruptaki besinlerden en az
bir porsiyonun ¢ig olarak tiiketilmesi 6nerilmektedir (Bulduk, 2002).

c. Tahil grubu

Insanlar eski ¢aglarda avlanarak beslenmislerdir. Avlanma déneminden sonra yerlesik
hayata gecerek tarimi gelistirmislerdir. Tarimla ugrasarak, topragi isleyerek tahil {iriinleri
yetistirmeye baslamislardir. Arpa, bugday, piring, misir, yulaf, cavdar ve dar1 gibi tahil iirtinleri,
zorlu ve emek gerektiren galismalar sonucu iiretilmistir. Insanlarin bulunduklar1 bolgelerde
toprak karakteri ve iiretim durumuna bagli olarak tahil tiiketimi farklilik gostermektedir.

Ulkemiz de dahil olmak iizere Asya ve Avrupa kitalarinda piring ve bugday tiiketimi yaygindur.

Bu grupta ekmek, corba, piring, bulgur, borek, ¢orek gibi besinler yer almaktadir.
Karbonhidrat icerigi zengin olan bu grup viicudun giinliik enerjisini saglanmasinda énemli bir
yere sahiptir. Kepegi alinmamis tahillar B vitaminlerinden de zengindir (Baysal ve Merdol,
2013). Ucuz bir besin grubu oldugundan az gelire sahip olan topluluklarin temel besin
kaynaklar1 arasindaki en dnemli gruptur (Aydin ve Yildiz, 2013; Baysal, 2010). Tahillarin
kullanim sekillerinin baginda un gelir. Bunun yaninda bulgur, nisasta, ekmek, pasta ve biskiivi
olarak da kullanilmaktadir (Baysal, 2011). Giinliik tiiketimde doért-alt1 porsiyon almak bu grup
gereksinmesi i¢in yeterlidir (Merdol, 2014)

Tahillar, bircok besin 6gesini biinyesinde bulundurur. Bu besin grubu igerisinde ekmek
yiiksek oranda enerji saglayan besin Ogeleri sayesinde insanlarin enerji ihtiyaglarini
karsilamalarina yardimer olur (Aydin ve Yildiz, 2013). Ayrica tahil grubu besinler demir ve

protein yoniinden de zengin kaynaklardir (Koksal, 2001).
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d. Yag- Seker -Tuz grubu

Bu gruptaki besinler viicuda biiylik oranda enerji saglayan gruptur. Hayvansal yaglar i¢
yag ve tereyagidir. A vitamini Tereyaginda, bitkisel s1v1 yaglarda ise E vitamini vardir. Yaglarin
viicut islevinde birgok gorevi bulunmakla birlikte en ekonomik enerji kaynagidir. 1 gr yag 9

kalori enerji vermektedir.

Tuz, mutfaklarda ti¢ farkl tiirde kullanilir: kaya tuzu, deniz tuzu ve yer alt1 tuzu. Bu ii¢
tuz tipinin de sofra tuzu bulunur, ancak mineral i¢erikleri farklilik gosterir. Saglikl yetiskin bir
birey, saghgim stlirdiirebilmek i¢in giinliikk 1-3 gram tuz tiiketmelidir. Bu degerin dengede
tutulmas1 Onemlidir, ¢ilinkii yiiksek miktarda tuz alimi ilerleyen yasta yiiksek tansiyon
hastaligina yol agabilir. Yemeklerin lezzeti i¢in kullanilan baharatlar arasinda en temel olani

tuzdur ve tuzsuz yemekler genellikle tatsiz olarak kabul edilir (Schwenk ve Schwenk, 2006).

Seker, viicut i¢cin miithim bir enerji kaynagi olarak kabul edilir. Bu grupta ilk akla gelen
pancardan veya seker kamisindan iiretilen sakarozdur. Unlu mamuller, tath tiirleri, marmelat ve
recel iriinleri, sekerlemeler ve igeceklerde dogal tatlandirici olarak kullanilir (Tayar ve ark.,
2011). Insan bedenine enerji saglayan bu besinin baska besin degeri yoktur. Seker grubunda
bulunan diger besin maddeleri olarak bal ve pekmez akla gelmektedir. Balin icerdigi
karbonhidrat sindirim gerektirmeyen tiirden oldugundan dolay1 kan sekerini hizli artiran bir
Ozellige sahiptir. Pekmez ise lizim suyunun kaynatilmasi sonucu elde edilen bir {iriindiir.
Pekmez icerigindeki karbonhidrat genellikle glikoz ve fruktozdur. Potasyum, kalsiyum ve
demir agisindan zengin bir besindir (Baysal, 2010, 2011).

Yetiskin bir bireyin giinliik seker tiiketimi konusunda kesin bir 6neri bulunmamaktadir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO), giinliik enerji tiiketiminin %10'u kadar olan enerjinin basit

sekerlerden elde edilmesi gerektigini dnermektedir (Koksal ve Karacil, 2014).
e. Su

Su yasam i¢in elzem olup; yas, cinsiyet ve kilo gibi degiskenlere gore degisen
miktarlarda gilinliik alinmasi1 gereken 6nemli bir sividir. Suyun insan viicudunda Onemli
gorevleri bulunmaktadir. Bunlar; alinan besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere taginmasi,
sindirim sonucu olusan metabolik atiklarin atilmasi, viicut 1s1s1 kontrolii gibi hayati gérevleri
bulunmaktadir (Ttlay ve ark., 2020). Saglikli yasamin vazge¢ilmezi olan su alimi1 viicudun su
kaybiyla dengelenecek sekilde olmalidir. Viicutta su depolanmasi gibi bir durum olmadigindan
her giin su alim1 disaridan saglanmalidir. Giinliik su gereksinimi yasa gore degismekle birlikte
giinde minimum 8-10 bardak su tiiketilmelidir (Karagdéz ve ark., 2004) Su insan viicut

agirhiginin ortalama %6011 olusturmaktadir. Toplam viicut sivist yas ilerledikge azalmakla
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birlikte bebekler de agirligin %75°1 olan viicut suyu yaslh bireylerde %55’e kadar diismektedir
(Suh ve Kavouras, 2019). Bu sebeple yasa gore su gereksinmesi de degismektedir. Su alimi
fazla olan bireylerde giinliik kalori aliminin daha diisiik oldugu ve su tiiketimini artirmanin kilo
kontrolii agisindan onemli bir katkisi olacagi da diisiiniilmektedir (Castelo ve ark., 2019;

Poopkin ve ark., 2011)

Ogiin kavramm

Beslenme aligkanliklariyla ilgili 6nemli bir konu olan 6giin kavrami, giinliik tiikketim
zamanlarini ifade eden bir terimdir. Ana 6glinler (sabah, 6gle, aksam) ve ara ogiinler (kusluk,
ikindi, gece) olmak iizere iki boliime ayrilir. Bazi insanlar sadece ana 6giinlerde beslenirken,
bazilar1 ana Ogiinlerin yani sira ara Ogiinleri de tiiketebilir. Ekici (2013)'nin ¢alismasinda
vurgulanan en 6nemli nokta, giinliik besin veya besin dgelerinin ii¢ 6giinde dengeli sekilde
paylastirilmasi gerektigidir. Bu nedenle ii¢ ana giiniin bu ¢alismadaki odak noktas1 oldugu ve

bu 6giinlerin beslenmede dnemli bir rol oynadig: ifade edilebilir.

Beslenme acisindan 6giinlerin dnemini vurgulayan bir diger dnemli faktor, 6giinler
arasindaki siiredir. Clinkii besinlerin sindirimi ve viicut tarafindan kullanilmasi, besinlerin
kimyasal yapisinin yan sira 6giinler arasindaki siireye de bagli olarak degisebilir. Bir 6giinde
alinan besinlerin sindirilmesi i¢in yeterli bir siire gegtikten sonra sirada ki 6giiniin alinmasina
0zen gosterilmelidir. Bu nedenle 6gilin-beslenme iliskisiyle ilgili bir takim 6nemli noktalar

dikkat gekmektedir. Bunlar (Ozdogan ve ark., t.y : 141):

e Ogiinlerde tercih edilen besinlerin cinsi,
e Ogiinleri atlamama aliskanhig,
e Ogiinler arasindaki siirenin fazla ya da az olmasi,

e Tek 6giinde fazla gida tiiketimi yer almaktadir.

Ihtiya¢ duyulan besinler istenilen dgiinde dengeli bir sekilde tiiketilirse 6giin kavrami
saglikli ve diizenli beslenmenin temeli sayilabilmektedir. Kiling ve Cagdas (2012) tarafindan
yapilan c¢aligma, diizensiz 6giin aliskanliklari, atistirma aligkanligi, disarida yemek tiiketme ve
fast food gibi faktorlerin ergenlik donemi beslenmesini olumsuz etkileyebilecegini
gostermektedir. Saglikli ve diizenli bir beslenme i¢in 6giin diizenine dnem vermek biiyiik

Ooneme sahiptir.
Ogiin cesitleri

Beslenmenin en uygun diizeni, li¢ ana 6giin ve {i¢ ara 6giin olacak sekilde toplam alti
ogiinde besin tiiketmektir. Bu sekilde kan ve insiilin dengesi saglanir. Ogiinlerin 4-5 saat

araliklarla diizenlenmesi en biiyiik fayday:r saglar. Ana Ogiinlerde kepekli ekmek, et ve
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sebzelerin yani sira meyve ve siit ve siit tirlinleri grubu da tiiketilmelidir. Ara 6gilinlerde ise hafif
ancak tok tutan yiyecekler tercih edilmelidir, 6rnegin kusluk, ikindi ve gece ara ogiinleri i¢in

gecerlidir (Baban, 2010).

Ogiin cesitleriyle ilgili bircok ¢alisma bulunmaktadir ve ideal viicut agirligmin olusmasi
ve korunmasi, ana ve ara dgilinlerin intizamli bir bigimde planlanmasina gore degisiklik
gostermektedir. Ana Oglinler, karbonhidrat, protein ve yagin dengeli bir sekilde tiiketilmesini
icermelidir. Ara 6giinler ise karbonhidratla birlikte yag veya protein igeren besinleri igermelidir
(Koseoglu, 2015). Tiirkiye'de bu konuda ¢eliskili bir durum vardir. Genellikle insanlar arasinda
sik stk yemenin sorunlara neden olacagi diisiiniilii. Ozellikle ara 6giin tiiketimi insanlar

arasinda yaygin olarak tercih edilmemektedir.
-Kahvalt

Kahvalti, giinliik 6gilinlerin baslangicini olusturan ve ana Ogiinlerden biri olan ilk
ogiindiir. Ogiinler arasinda kahvalt1 6giinii dgrenciler arasinda en fazla ihmal edilen dgiindiir.
Diizenli kahvalt1 yapmayan 6grencilerde giiniin ilerleyen saatlerinde yiiksek kalorili ve yag
orani yiiksek besinlere egilimlerinin artti§i goriilmiistiir. Bu yiizden atlanan kahvalt1 6giinii
dengesiz ve fazla enerji alimina bagli olarak obeziteye neden olabilmektedir. Bu noktada
sOylemek gerekir ki; kahvalt1 6gliniiniin igerigi ve tiliketilen besinlerde 6nem arz etmektedir.
Kahvaltida dort yaprakli yonca modeli olan meyve, sebze, et grubu, tahil gruplarindan her birini

igermeli; giinliik enerjinin %25°1 veya %20’sini karsilayabilmelidir (Pehlivan ve Alkoy, 2019)

Kahvalti, giinliik enerji ve protein ihtiyacinin 6nemli bir boliimiinii karsilayarak
metabolizmay1 hizlandirir ve giine enerjik bir baslangi¢ yapmay: saglar (Celik ve ark., 2004;
Cowbrouth t.y.: 20). Ayrica, diizenli bir kahvalti yapmak, glinliik atistirmalar1 engelleyebilir.
Ancak, her 6glinde oldugu gibi, kahvaltida da 6l¢iiyli kagirmamaya dikkat etmek onemlidir
(Saygili, 2012).

Kahvaltinin ihmal edilmesi, kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilir ve sagliksiz
beslenmeyi tesvik edebilir. Ayrica, sabah 6gliniiniin atlanmasi obezite riskini de artirabilir
(Ozyazicioglu ve ark., 2009). Kili¢ ve Sanlier (2007) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada
da bu durumun incelendigi belirtilmektedir. Arastirmada, 6giinleri tam ve diizgiin bir sekilde

yapmamanin enerji kaybina neden oldugu vurgulanmaktadir

Kahvalt1 ile 6gle 6&iinli arasinda yapilmasi uygun goriilen 6gline Kusluk 6&iinti ad1

verilir. Kusluk, giin i¢indeki ara 6giinlerin ilki olarak kabul edilmektedir.
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-Ogle yemegi

Ogle yemegi, giin icindeki ikinci ana 6giin olarak bilinir ve diinya da ¢ogu zaman
tiiketilen bir 6giindiir. Ozellikle sabah erken saatlerde giine baslayan bireylerin biiyiik
cogunlugu 6gle yemegini tiiketir. Lawton ve arkadaglarinin (Beaudoin ve Mayer 1953°den
aktaran Yilmaz, 2010) arastirmasinda, 6glen yemeginde karbonhidrat igeren ve igermeyen
besinlerin etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda, az karbonhidrat igerigi olan yiyecekleri
tikketen katilimcilarin daha fazla bir aclik hissi yasadigi gézlemlenmistir. Bu nedenle, 6glen
yemeginde 1yi bir beslenme saglanmali ve miimkiinse karbonhidrat agirlikli besinler tercih

edilmelidir, ¢linkii 6gleden sonraki enerji harcamalar1 i¢in bu 6nemlidir

Ikindi ara 6giinii, giin i¢indeki ikinci ara 6giin olarak bilinir ve 6gle yemegi ile aksam
yemegi arasinda yer alir. Bu 6glinde genellikle tuzlu atistirmalar tercih edilir ve giinlin en

popliler 6glinlerinden biridir (Tuncay, 2008)
-Aksam yemegi

Aksam yemegi, giiniin son ana 6giinii olarak bilinir. Bu 6glinde agir yiyeceklerden
kacinilmasi ve oncelikle saat 19.00-20.00'den sonra yemek tiiketilmemesi onerilir. Erken saatte
tilkketilen bir aksam yemegi sonrasi, limonlu cay, yesil ¢ay, tar¢in ve karanfil cay1 gibi sekersiz

iceceklerin tiiketilmesi Onerilir (Karatay, t.y.)

Gengler i¢in aksam yemeginin biiylik 6nemi oldugu belirtilmektedir. Baz1 durumlarda
aksam yemegi sadece fizyolojik aglik ithtiyacini karsilamakla sinirli kalirken, bazi durumlarda
ise sosyal bir etkinlik haline gelir. Ornegin iiniversite dgrencileri, kaldiklar1 yerde, restoranlarda

veya fast-food mekanlarinda aksam yemegi i¢in bir araya gelebilirler.

Giiniin son ara 6giinii, gece ara 6glniidiir ve en ¢ok tercih edilen ara 6gilin olarak kabul
edilebilir. Genellikle cips, patlamis misir gibi tuzlu atistirmaliklar gece 6gliniinde tercih

edilmektedir (Tuncay, 2008).

Ozellikle {iniversite dgrencileri, aksam o6giiniinii sik¢a tiiketmektedirler. Bu grup
genellikle geg saatlere kadar uyanik kalmaya egilimlidir, bu nedenle aksam yemeginden sonra
uzun bir siireyi tok olarak gecirmeleri pek miimkiin degildir. Ayrica, bazen aksam Ogiini
atlanarak gece 6giiniiyle birlestirilebilir. Bu durumda, erken saatlerde yenilmesi gereken yagh

ve agir yiyeceklerin gece yenilmesi gibi miithim bir sorun ortaya cikabilir.
A. Atlanan égiinler ve égiin atlama nedenleri
Universite dgrencilerinin {iniversitede gecirdikleri dénem saghkli yasam igin ¢ok

onemlidir. Ciinkii iiniversitede gecirdikleri donem hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerini
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etkileyen bir siiregtir. Bu siirecte, 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenmeleri, viicut direnglerini
arttirmalari, hastaliklardan korunmalar1 ve akademik basarilarini yiikseltmeleri agisindan
gereklidir. Bu sebeple iiniversite 6grencileri i¢in beslenme aliskanliklar: kritik 6neme sahiptir.
Ciinkii bu donemde c¢ocukluktan yetiskinlige gecis yaparlar, aile ortamlarindan uzaklasirlar,
farkli etkilere maruz kalirlar ve daha bagimsiz kararlar alirlar. Bu durum beslenme
davramslarini da etkiler. Ozellikle 6giin diizenine dikkat etmeleri gerekmektedir. Giinde kag
oglin yedikleri, hangi 6giinleri atlattiklari, 6glin atlamalarinin sebepleri, 6glin aralarinda ne
yedikleri beslenme aliskanliklarini belirler. (Arslan ve ark., 1993) Beslenme aligkanliklarini

olustururken, 6grencilerin dikkat etmeleri gereken bazi1 noktalar vardir:

- Ogiin atlamamak: Ogiin atlamak, metabolizmay1 yavaslatir, kan sekeri diizeyini
diistirtir ve aglik hissini arttirir. Bu da sonraki 6glinde asir1 yemeye ve kilo almaya
neden olabilir. Ogrencilerin giinde en az ii¢ ana 6giin ve iki ara dgiin tiiketmeleri
tavsiye edilir.

- Kahvaltiyr ihmal etmemek: Kahvalti, giine baglarken enerji veren ve zihinsel
performansi arttiran bir 6giindiir. Kahvaltida protein, karbonhidrat, lif, vitamin ve
mineral igeren besinler tercih edilmelidir. Ornegin; yumurta, peynir, tam tahill
ekmek, siit veya yogurt, meyve veya sebze gibi.

- Glisemik indeksi diisiik besinleri segmek: Glisemik indeks, besinlerin kan sekerini
yiikseltme hizin1 gdsteren bir degerdir. Glisemik indeksi yiiksek olan besinler (beyaz
ekmek, sekerli icecekler, tatlilar vb.), kan sekerini hizla yiikseltir ve kisa siirede
diisiiriir. Bu da aclik hissini tetikler ve insiilin direncine yol agabilir. Glisemik
indeksi diisiik olan besinler (tam tahillar, baklagiller, sebzeler vb.), kan sekerini daha
dengeli bir sekilde ylikseltir ve uzun siire tokluk saglar.

- Sebze ve meyve tiiketimini arttirmak: Sebze ve meyve tiikketimi, viicudun ihtiyaci
olan vitamin, mineral, antioksidan ve lifi saglar. Bu besin o6geleri bagisiklik
sistemini giiclendirir, sindirim sistemini diizenler, cilt saghigini korur ve kanser
riskini azaltir. Ogrencilerin giinde 2-3 porsiyon meyve ve 4-5 porsiyon sebze
tiiketmeleri Onerilir.

- Su igmeyi ihmal etmemek: Su igmek viicudun sicaklik dengesini saglar, toksinleri
atar, cilt sagligim korur ve metabolizmay1 hizlandirir. Ogrencilerin giinde azami 2-

2,5 litre su tiiketmeleri gerekmektedir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklari iizerinde etkili olan pek ¢ok faktor

vardir. Bunlar arasinda; biitge durumu, yemekhane imkanlari, sosyal ¢cevre baskisi, stres diizeyi
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gibi unsurlar sayilabilir. Ogrenciler bu faktorleri géz éniinde bulundurarak kendilerine uygun

bir beslenme plan1 olusturmali ve saglikli yasam i¢in gerekli adimlar1 atmaya c¢alismalidir.
-Atlanan Ogiinler

Korkmaz (2010) arastirmasinda, iiniversite 6grencilerinin en yaygin olarak atladigi
Ogtiniin sabah kahvaltis1 oldugunu ve en az atladiklar1 6giiniin ise aksam yemegi oldugunu tespit
etmistir. Ayrica ara 6glin aliskanliginin 6grencilerin 6nemli bir kisminda oldugu belirtilmistir.
Yapilan caligmalardan elde edilen bu tespitler pek ¢ok calismada yer almaktadir. Fakat bu nokta
da 6grencilerde ara 6gilin aliskanlig1 varligindan s6z etmek yanlis olur. Ciinkii 6grenciler genel

olarak atlanan ana 6giinlerin niteliginde ara 6&iin yapmaktadirlar.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarin1 inceleyen birgok arastirmada,
ogiinlerle ilgili sorunlarin &zellikle belirlendigi goriilmektedir. Ogrenciler kimi 6giinleri
atlayarak savusturmakta, diger 6giinlerde ise aceleci ve fazla besin alimi yapmaktadir. Ozellikle
kahvalt1 gibi atlanan 6gilinlerde genellikle c¢ay, simit ve pogaca gibi gidalarin tercih edildigi
bilinmektedir. Gengler arasinda karin doyurmanin saglikli beslenmeyle ayni anlamda

kullanilmas1 6nemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Arslan ve ark., 1993).

Universiteli dgrenciler bakimmdan incelendiginde, en ¢ok yapilmayan ana dgiiniin
sabah kahvaltist oldugu ve en cok tercih edilen ara 6giiniin kusluk oldugu gézlemlenmektedir.
En fazla tercih edilen ana 6giin ise aksam yemegi, en ¢ok tercih edilen ara 6giin ise gece olarak
belirlenebilir. Bu durumun temel nedenleri arasinda 6grencilerin genellikle ailelerinden uzakta
olmalari, ge¢ saatlere kadar uyumamalar1 ve sabahlar1 ge¢ uyanmalari, ayn1 zamanda biiyiik bir
kisminin giiniin biiyiik bir boliimiinii okulda ge¢irmesi yer almaktadir. Bunun yani sira,
yetiskinler veya diizenli bir aile yasantisina sahip bireylerde durum farklilik gdsterebilir ve

ogiinler arasinda daha dengeli bir beslenme diizeni kurulabilir.
-Ogiin Atlama Nedenleri

Vangelik ve arkadaslar1 (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada 6gilin atlamanin en 6nemli
nedeni unutma ve firsat bulamama olarak gozlenmistir. Ogiin atlama durumunun nedenleri,
plansiz yasam tarzi ve saglikli beslenememe aliskanliklari olarak tespit edilmistir. Is ortaminda
degerlendirildiginde, unutmaktan daha yaygin bir neden olarak, firsat bulamama 6giin atlama

durumunu agiklamaktadir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan arastirmalar, 68iin atlama nedenleri ac¢isindan
farkli faktorlerin 6ne c¢iktigini gostermektedir. Zaman kisitliligi, aliskanlik eksikligi ve yeterli
miktarda paranin bulunmamasi, 6giin atlamanin 6nemli sebepleri olarak belirtilmektedir

(Korkmaz, 2010). Sabah kahvaltis1 gibi bir kiiltlirlin 6grenciler arasinda olusmadigi
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goriilmektedir. Ayrica, besin tiiketimi i¢in gereken miktarda paraya sahip olmayan 6grencilerin
cogunda beslenme dengesizligi goriilmektedir. Ogiinlerin kaydirilmas: sonucunda kahvalti
Oglen, 0gle yemegi aksam saatlerine denk gelirken, aksam yemegi gece saatlerinde

tuketilmektedir.

Ozdogan ve arkadaslarmm (2012) yaptig1 bir arastirmada, {iniversite dgrencilerinde es
gecilen ana Ogiinlerin farkli nedenleri ortaya konmustur. Katilimcilar, ana 6glin atlama
konusunda en Onemli neden olarak zaman kisitliligin1 belirtmistir. Bunun yani sira, ag
hissetmem, ge¢ kalkmam, aile yaninda olmamam gibi sebepler de ana 6gilin atlama nedenleri
arasinda ifade edilmistir. Ogrencilerin sabah kahvaltisin1 atlama nedeni olarak ge¢ kalkma
onemli bir faktdr olarak goriilmektedir. Ogrenciler genellikle uyku icin zaman ayirdiklari igin
beslenmelerini aksatabilmektedir. Ayni calismada, 0giin atlama sebepleri iginde vakit
bulamama 6n sirada yer alirken, en ¢ok tercih edilmeyen 6giiniin sabah kahvaltisi oldugu ve en
sik tercih edilen 6giiniin ise aksam yemegi oldugu belirtilmistir (Aksoy ve ark., 2016). Genel

olarak, dgrenciler 6giin diizenlerine yeterli dikkati vermemektedir.

Saglikli ve dengeli beslenmenin saglanmasi icin, bireylerin hayat sartlarin1 uyumlu hale
getirmeleri biiylik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, iiniversite 6grencilerine beslenme ve 6giin
diizeninin énemi konusunda farkindalik olusturacak egitimler ve ders programlarina entegre
edilmis beslenme etkinlikleri diizenlenmelidir. Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerinin
artirilmasi, yanlis beslenme inanislarinin diizeltilmesi ve saglikli beslenme aligkanliklarinin
benimsenmesi i¢in saglam bir temel olusturulmali ve bu amagla uygun politikalar

desteklenmelidir. Bu sekilde, saglikli bir toplum olusturulmasi hedeflenmektedir.

Beslenme aliskanhiklar:

Diinya genelinde yayginlasan kotli beslenme kaynakli saglik sorunlari, beslenme
diizenlemelerinin ve yeni planlamalarin zorunlu hale gelmesine neden olmustur. Ozellikle
gengler, evden uzakta daha cok zaman gegirdikleri ge¢is donemlerinde saglikli olmayan
beslenme sartlariyla karsilagsmaktadir. Bu sorunlarin 6nlenmesi i¢in 6zellikle okullarda saglikli
beslenme programlarmin diizenlenmesinin bilyiik 5nem tasidig1 diisiiniilmektedir. Ogiin atlama,
bu saglikli beslenememe durumlarinin baginda gelmektedir. Ancak insan bedeninin fizyolojik
dengeye ulasmasi, 68iin diizenine 6zen gostermesi ile miimkiindiir. Saglikli beslenmenin ilk
kosulu, 6glin atlama yapmamaktir (Sormaz ve Sanlier, 2015). Ayrica, saglikli beslenme
aliskanliklarinin diizene girmesi, bir takim 6nemli saglik problemleriyle savasma konusunda
bireylere yardimc1 olabilmektedir. Ornegin, prostat hastaligi bu sorunlar arasinda énemli bir yer

almaktadir (Koniuszy ve ark., 2013).
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A. Beslenme aligkanliklarin etkileyen faktorler

Universite dgrencileri, beslenme ile ilgili sorunlarla karsilasmalar1 agisindan bir takim
risk faktorlerine sahiptir. Bu faktorler arasinda 6grencilerin yaslari, psiko-sosyal durumlari ve
ekonomik kosullar1 6n plana ¢ikmaktadir. Bu konuda egitim odakli onlemlerin alinmasi,
koruyucu tedbirlerin ve uygun tedavinin saglanmas1 biiyilk 6nem tasimaktadir. Universite
ogrencilerinde beslenme bozukluklarinin sikligiin belirlenmesi ve bu bozukluklara yol acan

faktorlerin tespit edilerek koruyucu tedbirlerin alinmasi gerekmektedir (Ulas ve ark., 2013).

Beslenme aligkanliklar, yeterli ve dengeli beslenmeye katkida bulunabilecegi gibi,
yeterli ve dengeli olmayan beslenme aliskanliklarina da sebep olabilir. Ekonomik sinirlamalar,
besin liretimindeki gelismelerin takip edilememesi, diisiik beslenme bilgi diizeyi, aile yapis1 ve
rolleri, cevresel faktorler ve sagligim bu alanda Onemli bir rol oynamasi, beslenme
davraniglarinin aligkanlik haline gelmesini etkileyen sebepler arasindadir (Baysal, 1990; Arcas

ve ark., 2015).
-Sosyo-kiiltiirel faktorler

Beslenmeyi etkileyen bircok etken bulunmaktadir. Bu etkenler arasinda en
miihimlerinden biri ¢evresel etmenlerdir. Elbette dogal olarak cevre, pek ¢cok konuda etkisini
hissettirmektedir. Kisilik, aliskanliklar, gelenek, hayat tarzi, toplumsal diizen gibi cesitli
konular, ¢evre ile giiclii bir bag icerisinde olabilir. Kesinlikle ¢cevrenin etkisi altinda olan bu
konular, yeme aligkanliklarinin olusmasina katkida bulunabilir. Bu baglamda ¢evrenin,

beslenme aligkanliklarini direkt veya endirekt sekilde etkiledigi ifade edilebilir.

Beslenme kavramini etkileyen ve beslenme aliskanligini etkileyebilen birincil sosyo-
kiiltiirel faktorlerden biri kiiltiirdiir. Toplumsal hayatin dinamikleriyle sekillenen kiiltiir, bireyler
arasindaki iletisimi ve etkilesimi gerektirir. Bu iletisim ve etkilesimler araciligiyla bir¢ok ortak
ozellik 6grenilir ve bu ozelliklere dayali davraniglar gelistirilir. Toplumlar incelendiginde,
belirli siirlarla ¢izilmis kiigiik veya biiyiik gruplarda 6zgilin yasam tarzlari, adetler, gelenekler,
amaclar veya hedefler bulunur. Bununla birlikte, toplumdaki insanlarin idealleri, ilgi alanlari,
inanglar1 ve benimsedikleri degerler kiiltiirel yap1 tarafindan sekillendirilebilir. Bireyler, bu
toplumsal degerlerden de 6grenerek kisiliklerini gelistirme firsati bulurlar. Ayni sekilde, aile,
okul veya arkadas g¢evresi gibi toplumu olusturan gruplarda yer alan bireyler, bu iliskileri
araciligiyla bircok ahlaki deger ve aligkanlik edinebilirler. Bu baglamda, beslenme kiiltiirel yap1

tarafindan sekillendirilen bu 6nemli bir davranistir (Giiney, 2000).

Sosyo-Kkiiltiirel etkilerin kisilik tizerinde sekillendirici bir etkiye sahip oldugu ve bunun

da beslenme aligkanligini etkiledigi bilinmektedir. Esasinda insan, ilerleyen yaslarda kisilik
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olusumuna katkida bulunabilecek bir¢ok karakteristik 6zellikle dogar. Ancak bu 6zelliklerin
ortaya c¢ikabilmesi i¢in ¢esitli dis etkenlere ihtiya¢ duyulur. Bu dig etkenlerin en agik sekilde
olanlarindan biri, bireyin yasadigi sosyal ve kiiltiirel yapidir. Insan, dogustan gelen fizyolojik
ihtiya¢c motivasyonuyla birlikte sosyo-kiiltiirel etkilerle beslenmeyi bir fizyolojik gereksinimin
ilerisine gotiirerek bir kiiltiire doniistiirebilir. Sosyal kabul ve saygi araci olarak beslenme,
genellikle 6ne c¢ikabilir (Agikgdz, 2006). Maslow'un ihtiyaclar siralamasinda bahsettigi en
temel ihtiyagtan en iist diizey ihtiyac beslenme araciligiyla gergeklesebilir. Ornek olarak, aglig
giderme fizyolojik bir gereksinim olurken, liiks bir restoranda aksam yemegi tiiketerek bunun

topluma gosterilmesi, yeniden canlandirma ihtiyacini yansitabilir.

Aile, beslenme aliskanliklarina etki eden diger 6nemli sosyal ve kiiltiirel etkenlerden
biridir. Aile, 6zellikle ¢gocuklarin saglikli tutumlar gelistirmelerine destek olan son derece kritik
bir yapidir. Beslenme konusunda, ¢ocuklarin saglikli aligkanliklar gelistirmeleri i¢in ailenin
Onemi biiytiktiir. Aileden gelen destekle beslenme konusunda daha az sagliksiz gidalar tiikketen
cocuklarin oldugu soylenebilir. Ailesinden saglikli beslenme ile ilgili destek alan g¢ocuklarin

sergiledikleri beslenme aliskanliklar1 asagidaki gibi belirtilebilir (Oztiirk, 2010):

e Abur cubur tiiketimini azaltarak daha az atistirmalik tercih ederler.

e Daha az yagl yiyecekler tercih ederler.

e Meyve ve sebze tiiketimine daha fazla 6zen gosterirler.

¢ Beslenme konusunda ailelerini 6rnek alirlar.

e Protein, lif, tahil, vitamin ve mineral acisindan zengin besinlere daha fazla yer
verirler.

e Kizartilmis yiyeceklerin tiikketimini azaltirlar.

e Gazli igecekleri daha az tiiketirler.

e Cocuklarm kilolarin1 kontrol altinda tutarak obezite sorunlarinin 6niine gecerler.

Bu beslenme aligkanliklar1 gézlemlendiginde, aslinda saglikli bir beslenme i¢in ailenin
temel yapi1 tasi oldugu acik¢a goriilmektedir. Zira 6zellikle bu donemdeki genglerde ortaya
cikan saglik sorunlar1 yukarida belirtilmistir. Atistirmaliklar, yagh yiyecekler, kizartmalar, fast-
food yiyecekler, gazli igecekler ve bunlarin tiikketiminden kaynaklanan kilo sorunlari, aile i¢inde

sunulan desteklerle minimum seviyeye indirilebilir.
-Ekonomik Faktorler

Ekonomik imkanlar sayesinde yiiksek refah diizeyine sahip olan bireyler, istedikleri gida
tirlinlerini satin alma ve tiiketme sansini elde edebilmektedirler. Bu baglamda, ¢ok cesitli bir

beslenme kiiltiiriiniin veya aliskanliginin var olmasi dogrudan ekonomik imkanlarla iliskilidir.
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Et, siit ve Uriinleri gibi yiiksek besin degerine sahip olan ve maddi degeri yiiksek olan gidalarin
titkketimi, ekonomik agidan diisiik diizeyde olan bireyler i¢in genellikle zor olabilmektedir. Bu
durumda, gelir diizeyi diigiik olan bireyler arasinda tahil tiiketiminin daha fazla oldugu ifade
edilebilir (Aydin ve Yildiz, 2013; A¢ikgoz, 2006). Bu durumun en 6nemli etkeni, diistik fiyatl

olmasina ragmen doyurucu nitelikte olan tahilli gidalardir.

Sagliklt bir beslenme aliskanligini veya kiiltiiriinii benimsemis olmak, belirli bir
seviyede ekonomik giice ihtiyag duyar. Ailelerin sosyo-ekonomik durumu, beslenme
secimlerini etkiler. Ozellikle beslenme aliskanliklar1 konusunda ekonomik giiciin, belirleyici rol
oynadig1 sOylenebilir. Diisiik seviyeli ekonomik giice sahip aileler, sebze ve meyve, giinliik
vitamin destegini geregince tiikketme imkanina sahip olamazken, yagl ve sekerli besinlere daha
fazla yonelmektedir. Bununla birlikte, iyi ekonomik giice sahip aileler, daha ¢ok tahil, sebze,
meyve ve az yagl yiyecekler tiikketme egilimindedir. Bu iki aile sekli arasinda 6giin diizenlemesi
yoniinden de farkliliklar bulunmaktadir. Diisiik ekonomik durumdaki ailelerde, 6giin diizeni
genellikle daha az islerken, iyi ekonomik giice sahip ailelerin 6giin diizeni daha diizenlidir. Bu
durum, yeterli ve dengeli beslenme konusundan ve beslenme aligkanliklar1 konusunda
ekonomik giiclin 6nemini vurgulamaktadir. Aile i¢in de oldugu gibi, ailelerin sahip oldugu

cocuklart i¢in de ayn1 durum gdzlemlenebilir (Oztiirk, 2010).

Universite dgrencileri, cocukluk déneminden eriskinlik dénemine gecis yapan birincil
gruplardan biridir. Universite egitimine basladiklarinda, evlerinden ayrilip dis etkenlere daha
yatkin bir duruma gelirler. Bu siirecte kendi kararlarin1 almalar1 gereken bir asama baglar. Bu
kararlar arasinda beslenme ile ilgili kararlar da 6nemli bir yer tutar. Bu yeni diizene uyum
cabalarm etkileyen faktorlerden biri de ekonomik durumdur. Ekonomik giicii iyi olan

ogrenciler, beslenme konusunda daha iyi se¢imler yapma imkanina sahip olabilirler.
-Demografik ve Cevresel Faktorler

Cinsiyet ve yas, beslenme aligkanliklarina etki eden en Onemli demografik
degiskenlerdir. Ozellikle ¢ocuklar ve gencgler arasinda bu etkiler daha belirgin olarak
goriilmektedir. Cinsiyet yoniinden incelendiginde, geng¢ kizlarin daha ¢ok saglikli ve lifli
besinler tiikettigi goriilmektedir. Erkekler ise genellikle yagli, sekerli ve yiiksek enerjili
besinler, islenmis et ve yumurta gibi yiyecekleri tercih edebilirler. Bu farkin temel nedeni, kiz
cocuklarinin veya kadinlarin genellikle kilo kontrolii konusunda daha dikkatli davranmalaridir.
Benzer sekilde, liniversite 6grencilerinde de bunun gibi 6zellikler gézlenebilir. Kizlar genellikle
erkeklere gore saglikli kabul edilen besinleri tercih ederken, erkekler saglikli olmayan se¢imler

yapabilmektedir. Yas yoniinden ele alindiginda, cocukluktan itibaren yasin ilerlemesiyle birlikte
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daha cok yiyecek tiiketimi, farklilik gosteren bir diyet ve rutine binmis bir yeme davranisi

goriilebilir (Oztiirk, 2010).

Kisinin demografik ve cevresel faktorleri, beslenme aligkanliklarini sekillendiren
onemli etmenlerdir. Yasanilan bélge, cografyanin iklimi, yer degistirme ve egitim gibi konular,
beslenmeyi etkileyebilmektedir. Ozellikle yasanilan iklim ve bdlge bireysel beslenme
aligkanliklarinin yani sira bolgeye 6zgli beslenme kiiltiirlerinin dogmasina katki saglar. Yer
degistirme durumunda insanlar hayatlarinda 6nemli degisikliklerle karsilasirlar. Degisik bir
yere gittiklerinde, a¢ kalmamak adina o yerin yiyecek ve igecekleriyle tanisirlar. Bu sebeple
beslenme aligkanliklar1 {izerinde yer degistirme etkili olabilir. Ayrica, ailelerin beslenme ve
genel egitim diizeyi de beslenme aligkanliklari tizerinde etkili olabilir. Beslenme aligkanliklarini
etkileyen faktorler arasinda ekonomik, sosyo-kiiltiirel, demografik, iilke ekonomisi ve ¢evresel
etkenlerin yani sira biyolojik, antropolojik, fizyolojik gibi faktorler de yer almaktadir (Dastan
ve ark., 2015).

B. Gece yeme aliskanligi

Gece yeme aliskanligi, kimi bireyler arasinda oldukca yaygin bir durumdur. Ozellikle
bilgi teknolojisinin gelismesi, kitle iletisim araclarinin ¢ogalmasi ve sosyal aglarin ortaya
cikmasiyla beraber insanlarin uyku aliskanliklar1 degismistir. Insanlar artik ge¢ saatlere kadar
uyanik kalabilmektedir. Bu uyanik gecirilen saatler, insanlarin beslenme aligkanliklarini ve
0giin dilizenlerini etkileyebilir. Gece gec¢ saatlere kadar uyanik kalan insanlar, aglik hissi
duyabilir ve bu nedenle geg saatlerde yiyecek tiiketebilirler. Gece tiiketilen yiyecekler genellikle
yagli, gazli ve sekerli olabilir, bu da insan sagligina zararli bir beslenme sekline doniisebilir.
Tuncay (2008) bu durumu gece 6giiniinii giiniin en tercih edilen 6giinlerinden oldugunu yaptigi

calismada gostermektedir.

Yunsheng ve arkadaglar1 (2003) kahvalt1 ve obezite kavramlari agisindan gece yemek
yeme aligkanligini degerlendirmektedir. Yapilan bir arastirmada, her zaman kahvalt1 yapan
kadinlarin kahvalti yapmayanlara oranla kilo vermede daha basarili olduklar1 gozlemlenmistir.
Kahvalti yapmamanin insanlar1 daha fazla yeme egiliminde oldugu belirtilmistir. Baska bir
calismada ise, 68iin saatlerinin giinliik enerji alimina etkisi oldugu bulunmustur. Sabah tiiketilen
yiyecek miktar1 ile gilinliik toplam yiyecek miktar1 arasinda ters oranti, gece gec saatlerde
tiikketilen yiyecek miktariyla ise dogru oranti vardir. Gece yemek yeme aligkanligi, viicut

agirligina ve obezite riskine katkida bulunabilmektedir (De Castro, 2004).
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C. Huzli yemek yeme (fast-food) aliskanligt

Fast-food, dondurulmus gidalarin ve kisa siirede hazirlanan yiyeceklerin pisirilerek self-
servis seklinde verildigi bir yiyecek cesitidir. Tost, pizza, hamburger, dondurulmus gidalar,
onceden pisirilmis yiyecekler gibi 6rnekler fast-food yiyecekleri olarak sayilabilir. Kolay ve
hizl1 hazirlanabilme 6zelligi nedeniyle insanlar evlerinde veya fast-food isletmelerinde bu tiir
yiyecekleri tercih etmektedir. Ozellikle is yasaminda olan bireyler veya okullarda biiyiik bir

stire gegiren gengler fast-food tiiriinden yiyeceklere daha ¢cok yonelmektedir.

Insanlarin yasam tarzlar, tiikettikleri besinler ve bunlar1 nasil tiikettikleri konusunda
onemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle yogun is temposunda veya &grenim siiresinde insanlar
zaman kaybetmemek icin ¢abuk hazirlanan fast-food veya donmus gidalar gibi hazir
yiyeceklere yonelebilirler. Ayrica, genc¢ bireylerin hazir yiyecek isletmelerine ilgi
gostermesinde dekor, atmosfer, yiyecek kalitesi, kolay ulasilabilirlik, hizli servis, genis menii

cesitliligi gibi faktorler etkili olabilmektedir (Siirtictioglu ve Cakiroglu, 2000).

Yiyecek-Igecek sektriinde son donemde meydana gelen gelismeleri Tiirkiye’de uyum
saglamistir. Diinya’da uzun siire tiikketimi yiliksek seviyelerde olan fast-food tarzi yiyecekler
Tiirkiye’de de hizla yayginlasmaktadir. Buna nazaran giderek geleneksel mutfak kiiltiirliniin
etkisi diismektedir. Ancak fast-food isletmelerinin bu denli hizli yayilmas ile birlikte bazi
sorunlarda ortaya ¢ikmaktadir. Ornek olarak; fast-food tiirii yiyeceklerin dzellikle gengler igin
bliylime ve gelismelerinde gereksinim duyduklari besin maddelerini saglayamadigi ve
beraberinde sagligr kotii etkiledigi diisiiniilmektedir (Orak ve ark., 2006). Ayrica gengler
arasinda agir1 kilo alma ve obezite hastalifinin yaygin hale gelmesi, Tiirkiye’deki geleneksel
mutfak kiiltiiriiniin giderek daha az tercih edilmesiyle yok olma tehlikesine maruz kalmasi,

yeme i¢me hizmeti veren kii¢iik esnaf kesiminin iflas1 gibi problemler de dogabilmektedir.

Yeme bozukluklari

Yeme bozukluklart ¢ogunlukla ergenlikte ve genc yetiskinlik donemlerinde
baslamaktadir. Bu donemlerde bireyler ¢evresel faktorlerden etkilenmeye olduk¢a miisaittir
(Akmanoglu, 2021). Yeme bozuklugu olan bireylerin %90’dan fazlast 25 yasin altindadir
(Deering, 2001). Bu yas aralig1, gerek ergenligin getirdigi problemler gerek liniversiteye gitmek

icin evden ayrilmak gibi stresli olaylarla iligkili bir evredir (Hudson ve ark., 2007).

Ergenlik doneminde olan iiniversite 6grencileri i¢in, aliskin olduklar1 ev ortamindan
ayrilip yurt ve 0grenci evi gibi yeni yasam alanlarina girmek oldukga stresli bir durumdur
(Akmanoglu, 2021). Yeni ortama uyum saglamaya ¢aligmanin getirdigi stres ve yalnizlik hissi

bireylerde duygusal yeme davranigimi tetikleyebilir. Diger yandan {iniversiteye baslayan
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Ogrencilerin okulda, derslerinde ve degisen sosyal g¢evrelerinde karsilastiklar1 zorluklar da
endise ve stres duygularini arttirarak yeme bozukluklar1 gelismesinde etken olabilir (Topbas ve

ark., 2019).

Universiteye baslayan ogrencilerin ailelerinden kopup daha 6zgiir bir birey haline
gelmeleri, karar verme mekanizmalarini da etkilemektedir. Bu duruma bagli olarak bireylerin
besin se¢imleri ve beslenme aliskanliklar1 da kolayca degisebilir ve bu degisimler kalici olabilir

(Akdevelioglu ve Yoriisiin, 2019)

Arastirmalar 6grencilerin besin se¢imlerinde; yiyeceklerin kolay hazirlanmasi, uygun
fiyatl olmasi ve lezzetli olmasi gibi faktorlerin belirleyici oldugunu gostermektedir (Driskell
ve ark., 2006). Hizli ve nispeten ucuz bir se¢enek olmasi, 6grencileri siklikla fast food
tiiketimine yoneltmektedir. Fast food ve hazir gidalarin tiiketim sikliginin artmasi 6grencilerde
sagliksiz bir beslenme modeli olusturur (Topbas ve ark., 2019). Calismalar, tiniversite cagindaki
ogrenciler arasinda yeme bozukluklarinin yayginlik tahminlerinin %8 ile %20.5 arasinda

degistigini gostermistir (Tavolacci ve ark., 2015).
Yeme tutumu/davranisi

Yeme tutumu; bireylerin beslenme aliskanliklarinin, besin segimlerinin, 6giin saatlerinin
ve diizenlerinin tamamini kapsar. Bununla birlikte beslenme, sadece fizyolojik agligin yarattigi
bir gereksinim ve diirtii olmaktan 6te; psikolojik, sosyo-ekonomik ve ¢evresel etkilesimleri olan
bir olgudur (Ozgen ve ark., 2012). Bireyin yeme tutumunu; genetik faktorler, yas, cinsiyet,
sosyal cevre, biiyiidiigii ortam, aligkanliklar, fiziksel aktivite durumu, beslenme egitimi alma
durumu, hormonlar, duygu durumu, beden algisi, kiiltiirel ve dini inanglar ve bireysel se¢imler

gibi birgok faktor etkiler (Karakus ve ark., 2016).

Beslenme aligkanligi ise; yiyeceklerin satin alma ve hazirlanma siirecleri, porsiyonlama

ve 0glin saati gibi 6gelerin tamamini kapsar (Siiriictioglu, 1999).

Yeme tutumunu etkileyen psikolojik etmenlerin 6nemli boyutlarindan biri, bireylerin
duygu durumlandir. Literatiirde; stres, endise, yalnizlik gibi olumsuz duygularin ve mutluluk,
heyecan, huzur gibi olumlu duygularin bireylerde yeme tutumlarimi etkiledigini gosteren
calismalar mevcuttur. Yeme davraniglari, Van Strein ve arkadaslar tarafindan (2019) dissal

yeme, duygusal yeme ve kisitli yeme olarak ii¢ maddede tanimlanmustir.
-Digsal Yeme

Dissal yeme, bireyin aglik veya tokluk hissinden bagimsiz olarak, yemegi disaridan
gelen uyaranlara (besinin kokusu, tadi, goriintiisii, bagkalarmin yemesi gibi) tepki olarak

titketmesidir (Van Strien ve ark., 2019). Bu beslenme davranisi, ¢evredeki yiyeceklerin fiziksel
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Ozellikleri olan kokusu, goriinlisi ve tadi gibi etkenlere kars1 yiiksek bir egilimle

gerceklesmektedir (Evers ve ark., 2011).

Dissal yeme tutumu gosteren bireyler fiziksel aclik hissetmemelerine ragmen g¢ekici
bulunan yiyecekleri tiiketirler. Bu baglamda psikosomatik teorideki duygusal yeme durumuyla
benzerlik i¢indedirler fakat digsal yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejisi olarak
karsimiza ¢ikmaz. Digsal yeme bozuklugunun nedenleri arasinda 6grenilmis davranislar, sosyal
baskilar, stres yonetimi becerilerinin eksikligi ve 6zgiiven sorunlari sayilabilir. Digsal yeme
mevcut oldugunda asir1 yeme ile sonuglanabilen, c¢ekici yiyeceklere yonelik bir yaklasimi
yansitir (Van Strien ve ark., 2019). Digsal yeme, daha yiiksek viicut agirliklari, daha sagliksiz
yiyecek alimi ile yeme bozukluklarinda ve obezitede artmis tekrarlama riski ile iligkilidir, bu
nedenle sorunlu bir yeme tarzi olarak kabul edilir (Jansen ve ark., 2003; Nederkoorn ve ark.,

2004).

Digsal yeme bozuklugu olan kisilerin tedavisinde psikolojik destek ve beslenme egitimi
onemlidir. Tedavi siirecinde psikiyatrist, psikolog, diyetisyen ve dahiliye uzmani gibi farkl
uzmanlarla is birligi yapilmasi gerekmektedir. Tedavide bireysel ve aile terapileri, ilag tedavisi

ve beslenme planlamasi gibi yontemler kullanilabilmektedir.
-Duygusal Yeme

Duygusal yeme, Bruch (1964)’un psikosomatik obezite teorisinden tiiretilen bir
kavramdir. Psikosomatik teori, bireylerin igsel sinyaller ile aclik ve tokluk durumlarina yanit
olarak degil, duygularia yanit olarak yemek yediklerini belirtir. Bir baska deyisle duygusal
yeme, kisinin a¢ olmadigr halde duygularimi yonetmek icin yemek yeme davranisina
basvurmasidir. Normalde duygusal uyarilma ve stres bireylerde istah kaybina neden olurken,
duygusal yeme davranis1 gosteren bireyler bu durumda asir1 yeme egilimi gosterir. Bagka bir
teoriye gore duygusal yeme davranisi gosteren bireyler; olumsuz durum ve duygularla
karsilastiklarinda, a¢ olmamalarina ragmen, bu duygularindan kagcinmak veya bastirmak igin
yemek yemeyi ara¢ olarak kullanirlar (Snoek ve ark., 2017). Bu kaginma davranisi kisa siireli
bir ¢oziimdiir ancak yasanma siklig1 arttikca kalici bir beslenme aligkanlig1 ve yeme tutumu
haline gelir (Mantzios and Wilson, 2010). Son bulgular, duygusal yemenin kilo alimi, anksiyete
ve depresyon ile pozitif iligkili oldugunu gostermektedir (Konttinen ve ark., 2010). Duygusal
yeme goriilen bireyler genellikle yogun karbonhidrat ve yag igeren, kalorisi yiiksek besinlere
yonelirler. Karbonhidrat igerigi yiliksek besinler beyinde serotonin seviyelerini degistirerek stres
azaltic1 etki gosterebilir. Ayn1 sekilde yiiksek yagli ve karbonhidratli beslenme de stres
seviyesini degistirmektedir (Macht, 2008).
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Duygusal yeme davranisini onlemek i¢in ayrica duygularin farkinda olmak ve
duygularla bas etmenin saglikli yollarin1 bulmak 6nemlidir. Duygularin kaynagini belirlemek,
duygulari ifade etmek, stres yonetimi teknikleri uygulamak, kendine deger vermek ve sevmek,
sosyal destek almak duygularla bas etmenin olumlu yontemleridir. Bunlarin yaninda fiziksel
aktivite yapmak, uyku diizenine dikkat etmek, beslenme aligkanliklarin1 gézden gegirmek de

duygusal yeme davranisini azaltmaya yardimci olabilir.
Duygusal yeme bozuklugu tedavisi i¢in psikiyatrik destek almak da faydali olabilir.
-Kisith Yeme

Kisitlayict yeme, bireylerin mevcut kilolarin1 koruma veya kilo verme amaciyla
beslenmelerinde kalori azaltma gibi kisitlayict davraniglar gostermeleridir. Normal kilo
araligindaki bireyler kilo koruma amacli bu davranig1 gosterirken sisman bireylerin amaci kilo
kayb1 yasamaktir (Strien ve ark., 2012). Bazi bireylerde kisitlayici yeme kalict bir beslenme
aliskanligima doniisebilmektedir. Bu durumda bireyler kilolarini sabit tutmak i¢in stirekli besin
alimlarini ve kalorilerini kisitlamakta veya en kiiciik bir kilo degisiminde bile kisitlayicit yeme
davranis1 gostermektedir. Kisitlayic1 yeme aligkanligi olan bazi bireyler ideal kilo araliginda
olmakla beraber bazilar1 ideal kilolarin iistiinde viicut agirligina sahiptir. Stirekli kisith yeme
davranisi sonucu bireylerin otokontrol mekanizmasi zayiflayabilir ve bu durum normalden daha

fazla yemeye neden olabilir; buna kars1 diizenleme denir (Herman and Polivy, 1980).

Genglik donemi ve beslenme

Adolesan donemi, insan yasaminda onemli bir donemdir ve ergenlik siireciyle iligkili
olan etkilerini igerir. Bu donem, bir¢ok sorunun yasanabilecegi kritik bir donem olarak
goriilebilir. Bireylerin kabul edilmek isteginin en yogun oldugu zamanlardan biri genglik
donemidir. Universite 6grencileri, aktif bir sekilde genglik dénemlerini yasayan gruplardan
biridir. Ozellikle {iniversite &grencilerinin, evinden ailesinden ayrilarak gelme duygusu
kendilerini kabul ettirme arzusuyla birlestiginde, genclik donemleri daha da heyecanli bir

donem haline gelebilir.

Aktif bir genglik donemi gegiren bireyler i¢in beslenme, dncelikli konulardan biridir.
Ozellikle iiniversite 6grencileri gibi gengleri temsil eden gruplarin, beslenme konusunda
dikkatli ve tutarli olmalar1 biiyiik 6nem tasir. Bu donemde beslenme aligkanligi, egitim sonrasi
yasam da etkileyebilme potansiyeline sahiptir. Universite egitiminin tamamlanmasiyla birlikte
kisiligin belirginlesmesi, mevcut aligkanliklarin devam etme egilimini getirir. Bu nedenle, iyi
beslenmeye 6zen gostermek bu dénemde dnemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Yeterli ve

dengeli beslenme, diizenli 6&iin tiiketimi ve iy1 bir beslenme kiiltiirtine sahip olmak, 6zellikle
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gengler i¢in 6nem arz eder (Tekin, 2014). Asagida verilen Ornekler, genglerin beslenme

konusundaki 6nemini agiklamaya yardime1 olabilir (Tuncay, 2008):

* Geng yetiskinler ara 6glinlerde tiikettikleri enerjinin giinliik toplam enerjinin 1/5-1/4
ini olusturdugunu gostermektedir.

* Ara 6glinler, adolesanlarin ana Ogiinleriyle karsilastirildiginda kolesterol, protein,
demir, posa, kalsiyum ve sodyum agisindan daha diisiik bir igerige sahiptir.

» Diizenli olarak az miktarlarda beslenen gencler, daha seyrek beslenenlere kiyasla
cikolata, biskiivi, meyve ve sandvi¢ gibi yiyecekleri daha fazla tiiketmelerine
ragmen, karbonhidrat alimlar1 daha yiiksek olmaktadir.

» Araogiinlerde karbonhidratin yaga orani yiiksek ve yagin diisiik oldugu durumlarda,
ara dgiinlerdeki karbonhidrat tiiketiminin artmasi obeziteyi engelleyebilmektedir.

* Genel olarak, gengler arasinda ara 6giin tiiketimi diisiik seviyededir.

» Kilo verme cabasi i¢inde olan genclerin, kilo verme cabasi olmayanlara gore ara
0glin yapma sikliginin daha diisiik oldugu bilinmektedir.

* Ara dgiinlerde, enerjinin kaynagi olarak protein ve yagin orani daha yiiksekken,
karbonhidratin enerji katkis1 daha azdir. Bu durum, seker, tahilli barlar, biskiivi ve
gazli igecekler gibi yiyeceklerin daha fazla tiiketilmesinden kaynaklanmaktadir.

* Gengler ara Ogilinlerde tuzlu atigtirmalik yiyeceklerin enerji alimma en biiyiik
katkida bulundugunu ifade etmektedir.

» Ara6glinlerde gengler genelde, ¢ay, simit, poaca, biskiivi, tost veya hamburger gibi

atistirmalik yiyecekleri tercih etmektedirler.

Genglerin 6gilin aliskanliklarina bakildiginda, bazi1 6giinlerin siklikla atlandig1 veya asiri
tiiketildigi goriilmektedir. Ozellikle iiniversite &grencileri gibi genglerin birgogu sabah
kahvaltisin1 atlamaktadir veya sagliksiz yiyeceklerle gegistirmektedir. Oysa ki gengler igin
kahvalt1 6nemli bir 6giindiir. Bununla birlikte genglerin, aksam ve gece dgiinlerini nadiren es
gectikleri sdylenebilir. Ozellikle iiniversite dgrencileri, gece dgiiniinde daha ¢ok gida tiikketme
egilimindedir. Bu tiir besinler genellikle cips, kola, kuruyemis veya yagh kizartma gibi sagliksiz
seceneklerdir. Bu besinlerin genel olarak tiiketilmesi saglik agisindan uygun olmasa da, gece
tiiketilmeleri daha ciddi saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Bu faktorlerle birlikte, giiniimiiz
genglerinde obezite dnemli bir saglik sorunu olarak 6ne c¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) bu konuya siirekli olarak odaklanmaktadir (Becker ve ark., 2008; De Assis ve ark.,
2013). Zira obezite sorunu diinya genelinde ve Avrupa'da ki hiz1 giderek artmaktadir (Lourengo,
2014) ve genglerin viicut kitle indeksleri ( BDI ) siirekli olarak yiikselmektedir. Bu da ciddi

tehlikeleri beraberinde getirmektedir.
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Genglerin  beslenme aligkanliklarimi  etkileyen faktorler arasinda {iniversite

ogrencilerinin de yer aldig1 bazi etkenler asagida siralanmistir (Sanlier ve ark., 2009).

*Temel etkenler; Bireyin kendi tercihleri, aile igindeki yeme aligkanliklari,

ebeveynlerin yeme tercihlerini 6rnek almasi, medya ve toplum normlari,

*Bireysel etkenler; Davranislar, inanglar, bilgi diizeyi, Ozgiiven, 0giin diizeni ve

atistirmalik aligkanliklari, kilo kontrolii

*Sosyal etkenler; Aile, arkadaslar ve diger ¢evre iligkileri
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GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Onemi

Universite dgrencileri, toplam niifusun %10'unu olusturarak, iilkemizin yetismis insan
giicii agisindan biiylik bir kismini temsil etmektedir (Tuzcuoglu ve Korkmaz, 2001). Birgok
tiniversite 0grencisi ailelerinden ve yasadiklar1 yerden farkli bir yerde egitim gérmektedir. Bu
durum, aile ortamindan ayrilarak farkli sehirlere gitmek zorunda kalan 6grencilerin ¢esitli
zorluklarla karsilasmasina neden olmaktadir (Yilmaz ve Ocakg1, 2010). Ogrencilerin farkli bir
yerde hayatini siirdiirmesi sosyal yasam, beslenme, sosyal aktiviteleri ve hastaliklar gibi birgcok
mevzuda zorluklar dogurdugunu Aytekin ve arkadaslar1 (1999) ¢alismalarinda ifade etmistirler.
Yurtta kalan 6grenciler icin 6zellikle yeterli ve dengeli beslenme kayda deger bir sorun haline
gelebilir ve beslenme konusunda bilgi eksikligi olan genclerin beslenmesini kotii etkileyebilir
(Aytekin, 1999). Ogrencilerin yeni ortama adaptasyon saglama gayretleri, hayatlarinin devam
eden siirecinde de onemlidir. Zira beslenme aliskanliklarindaki degisiklikler tiniversite egitimi

sonrasinda da devam edecektir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003).

Universiteli dgrencilerin beslenme aliskanliklarinda olusan degisiklikler, hayatini
saglikli bir sekilde siirdiirme agisindan son derece Onemlidir. Bu nedenle iiniversiteli
ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmelerine 6zen gostermeleri gerekmektedir. Bu ¢alisma,
Uludag Universitesi dgrencileri iizerinde yapilan bir calisma olup, iiniversiteli dgrencilerin
beslenme aligkanliklar1 ile yeterli ve dengeli beslenmeleri incelenmistir. Arastirmacilar bu
konuyu farkli ¢aligma gruplarinda donem donem ele almislardir. Bu gibi arastirmalarin
gerceklestirilmesi, konuyla ilgili giincel verilerin tutulmas: ve tartigsmalarin yapilmasi, bu

arastirmanin da onemini ortaya koymaktadir (Iskin, 2016).

Arastirmanin Amaci

Beslenme aligkanliklari, sadece achigin giderilmesini degil, saghkli bir yasam
sirdiirmek icin gereken yeterli ve dengeli beslenmeyi igermektedir. Giiniimiizde, saglik
acisindan yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi ciddi dneme sahiptir ve vurgulanmaktadir. Bu
konuda literatiirde bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir, bu ¢alismanin temel hedefi ise iiniversiteli
Ogrencilerin 6glinler, beslenme ve beslenme aligkanliklari ile ilgili tutum ve davraniglarini
belirlemektir. Arastirma sonuglarinin genglerin beslenme aligskanliklar1 yoniinden incelenmesi
ve benzer ¢alismalarla karsilastirma yapilarak yorumlanmasi 6nemlidir. Bu ¢aligma, genglerin
beslenme aligkanliklari ile ilgili 151k tutacak nitelikte olacak ve literatiire yeni bir 6rnek sunarak

onemli katkilar saglayabilecektir.
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Arastirmanin Yontemi

Veriler, literatiir taramasi yapilarak olusturulan 4 farkli bolimden olusan anket
formundan olusmaktadir. Literatiir taramasinda beslenme aliskanliklar1 ile ilgili yapilan
caligmalarda giivenilirligi kanitlanmis 6lgekler ile birlikte uluslararasi bazi 6l¢ekler incelenmis
ve uygun olanlar anket formuna eklenmistir. Anketin ilk boliimiinde katilimcilara demografik
bilgi olarak anne ve babanin meslegi ile egitim durumlari, katilimcinin ve ailesinin gelir
durumu, ailesinin ve kendisinin sahip oldugu hastaliklar gibi sorular yonetilmistir. Bununla
beraber boy ve kilo durumlari, sigara kullanimi1 ve okul basaris1 sorgulanmistir. Ogrencilerden
anket yontemiyle veriler toplanmis ve bu veriler analiz edilerek sonuglar rapor seklinde

sunulmustur.

Yurtta kalan Universiteli 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 Uludag Universitesi

Ogrencilerinin saglamis oldugu degerler ile belirlenmistir.

Arastirmanin Metodolojisi

Yurtta kalan iiniversiteli 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin saptanmasina yonelik
bu c¢aligma, nicel arastirma yontemlerini kullanarak gergeklestirilmistir. Verilerin toplanma
arac1 olarak anket yontemi tercih edilmistir. Calismanin evreni Uludag Universitesi'nde yurtta
kalan Ogrencilerden olugmaktadir. Ancak aragtirmanin g¢alisma popiilasyonunu 2021/2022
Egitim ve 6gretim yili giincel sayilarina gore Uludag Universitesinde kayith ana kampiiste

egitim alan 51613 lisans ve lisansiistii dgrenci olusturmaktadir (Uludag Universitesi, 2021).

Bu arastirma kesitsel tipte bir ¢alisma olup, Uludag {iniversitesinde 6grenim gérmekte
olan ve yurtta kalan 6grenciler ile yiiriitiilmiistiir. Calismada arastirma evrenini temsilen %5
hata pay1 ve %95 giiven diizeyi ile belirlenen 1900 kisiye davet gonderilmis ve gegerliligi kabul
edilen %20 oranli yanit beklentisi ile 300 kisiye ulasilmasi hedeflenmistir. Katilimcilar basit
rastgele ornekleme metodu ile belirlenerek katilimcilardan onay alindiktan sonra veri toplama
islemi gerceklestirilmistir. Geri doniisii saglanan 100 anket degerlendirilerek, eksiksiz ve
hatasiz olan anketler kullanilacak sekilde elde edilen 98 anket analiz edilmistir. Arastirmada
kullanilan 6l¢ek formunda demografik sorular, beslenme aligskanliklari, besin tiikketim siklig1 ve

yeme tutum testi yer almaktadir.

Bu arastirmada elde edilen veriler SPSS 25 lisanli paket programi ile analize tabi
tutulmustur. Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlari incelenirken carpiklik basiklik
katsayilarindan yararlanilmistir. Tabachnik ve Fidell (2013)’ e gore skewness (carpiklik) ve
kurtosis (basiklik) degerleri -1.50 ile +1.50 arasinda ise normal dagilim oldugu kabul edilir. Bu

durumda degiskenlerin normal dagilimdan geldigi belirtilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar
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arastirilirken degiskenlerin normal dagilimdan gelmeleri nedeniyle t ve ANOVA testinden
yararlanilmigtir. ANOVA testinde farklilik olmasi durumunda varyanslarin homojenligi
varsayimi dikkate alinarak Tukey testi ile farkliliklar hesaplanmistir. Siirekli degiskenler

arasinda iliski bakilirken pearson korelasyon testlerinden yararlanilmistur.

Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi
durumunda anlamli bir farkliligin oldugu, p>0,05 olmas1 durumunda ise anlamli bir farkliligin

olmadig belirtilmistir.

Calismanin Etik Yonii

Bu ¢alisma Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Veterinerlik Besin Hijyeni
ve Teknolojisi Anabilim Dali Etik Kurulu tarafindan 18.05.2022 tarihli ve 2023/4346 sayili

karar1 ile uygun bulunmustur.

Arastirma Hipotezleri

Bu arastirma, saha arastirmasiyla elde edilen bulgulari temel alarak, mevcut bir sorunun
farkli bir ¢aligma grubunda tespit edilmesini ve genel geger ¢oziim Onerilerinin sunulmasini
amagclamaktadir. Ayrica, yeterli ve dengeli beslenme ile beslenme aliskanliklar1 gibi konularin
belli demografik 6zelliklere gore nasil degisebileceginin belirlenmesi de bu ¢aligmanin ana
hedeflerinden biridir. Caligmanin analizinde kullanilan yontemler de bu hedefleri

gerceklestirmeye yoneliktir.

Asil olarak iiniversite dgrencilerinin yeterli ve dengeli beslenme durumlari, bunlarin
nedenleri ve tiiketilen yiyecek ve igeceklerin siklik derecelerinin belirlenmesi gibi konular bu
arastirma kapsaminda incelenmistir. Ayrica, bu konularin 6grencilerin kiiltiirel, sosyal ve
demografik ozelliklerine gore farklilik gosterip gdstermedigi de ele alinarak incelenmistir. Bu
amaglara ulagmak icin belirlenen hipotezler test edilmistir. Konuya iliskin olarak, bu hipotezleri
desteklenmek icin Ogrencilerin tiiketim sikliklarinin birtakim demografik ozelliklere gore

farkliliklar1 da istatistiksel testlerle analize tabi tutulmustur.
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BULGULAR

Bu kisimda arasgtirmaya dahil edilme kriterlerine uygun 98 iiniversite 6grencisi ile
yapilan c¢alismanin problem durumuna gore olusturulan alt bagliklarina iliskin elde edilen

bulgular verilmistir.

Universite Ogrencilerinin Tamtici Bulgular

Calismaya katilan tiniversite 6grencilerinin sosyo-demografik bulgularinin dagilimlari

Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Sosyo-Demografik Ozelliklere iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

n %
Cinsiyet Erkek 25 25,51
Kadin 73 74,49
1.Smif 26 26,53
Sunif 2.Smif 21 21,43
3.Smif 22 22,45
4.Smf 29 29,59
Biiyiiksehir 38 38,78
Gelinen Yerlesim Yeri HI;e 58 \,238:;1
Koy 10 10,20
Memur 9 9,18
Isci 9 9,18
Anne Meslek Serbest Meslek 7 7,14
Emekli 8 8,16
Calismiyor. 65 66,33
Memur 17 17,35
Isci 23 23,47
Baba Meslek Serbest Meslek 28 28,57
Emekli 26 26,53
Calismiyor. 4 4,08
Okur-Yazar Degil 2 2,04
Okur-Yazar 2 2,04
Anne Egitim Diizeyi (;lrlt{e(l)é{;(llil Alli ‘11421:28
Lise 23 23,47
Yiiksekokul / Universite 15 15,31
Okur-Yazar Degil 1 1,02
Okur-Yazar 1 1,02
[lkokul 28 28,57
Ortaokul 15 15,31

Baba Egitim Diizeyi

Lise 19 19,39
Yiiksekokul / Universite 34 34,69
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Tablo 6. (Devami)

Orta 27 27,55
Okul Basarisi Iyi 58 59,18
Cok lyi 13 13,27
4000-5000 TL 18 18,37
Aile Gelir 5001-8000 TL 36 36,73
8001-10000 TL 22 22,45
Diger 22 22,45
500-1000 TL 27 27,55
Kisisel Gelir 1001-1500 TL 33 33,67
1501-2000 TL 21 21,43
Diger 17 17,35
Aile 48 48,98
Universite Gelir Tipi Burs ve Kredi 38 38,78
Calisarak 12 12,24
Co . Hayir 82 83,67
Herhangi Bir Saglik Sorunu Evet 16 16.33
Anne Saglik Sorunu IE:;tr % %:g?
Baba Saglik Sorunu IE:;tr ég gg:gé
Evet 19 19,39
Sigara Kullanma Biraktim 8 8,16
Hayir 71 72,45
Universite Sonrasi Kilo Evet 55 56,12
Alma Hay1r 43 43,88
Egitim Fakiiltesi 15 15,30
Fen Edebiyat Fakiiltesi 15 15,30
Hukuk Fakiiltesi 2 2,04
[IBF 25 25,51
[lahiyat Fakiiltesi 1 1,02
Boliim Konservatuar 1 1,02
Meslek Yiiksek Okulu 5 5,10
Mimarlik Fakiiltesi 5 5,10
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 24 24,49
Sosyal Bilimler Fakiiltesi 2 2,04
Ziraat Fakiiltesi 3 3,06

Ort.£ss Min.-Max.
Yas 23,54+431 19-41

Boy 1,66+0,07 1,50-1,90

Kilo 63,93+11,17 43-95

BKi 23+3,11 16,18-31,89
Sigara Tiiketim Adet 13,16+4,78 10-20

Calismaya katilanlarin sosyo-demografik 0Ozellikleri incelendiginde, %25,51° inin

erkek, %74,49° unun kadin oldugu, %26,53’ iiniin 1.sin1f, %21,43’ linilin 2.s1m1f, %22,45’ inin

3.smnif ve %29,59° unun 4.simifta oldugu, %20,41° inin iiniversiteye il merkezinden, %30,61°

inin ilge merkezinden, %10,20’ sinin kdyden geldigi, %9,18’ inin annesinin memur, %9,18’ inin
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15¢1 ve %66,33’ linlin annesinin ¢alismadigi, %17,35’ inin babasinin memur, %23,47’ sinini is¢i,
%28,57’ sinin serbest meslek, %26,53’ iiniin babasinin emekli oldugu, %42,86’ sinin annesinin
egitim diizeyinin ilkokul, %34,69° unun babasinin egitim diizeyinin yiiksekokul oldugu,
%27,55’ inin okul basarisinin orta, %59,18’ inin iy1 ve %13,27’ sinin okul basarisinin ¢ok iyi
oldugu, aile gelirleri incelendiginde %18,37’ sinin 4000-5000 TL, %18,37’ sinin 5001-8000
TL, %22,45 inin 80001-10000 TL ve %22,45’ inin ailesinin gelir diizeyinin farkli oldugu,
%27,55 inin kisisel gelirinin 500-1000 TL, %33,67 sinin 1001-1500 TL ve %?21,43’ {iniin
kisisel gelirinin 1501-2000 TL arasinda oldugu, %48,98’ inin ailesinden destek aldig1, %38,78’
inin burs ile ve %12,24’ {inlin ¢alisarak liniversitede gelir sagladigi, %83,67’ sinin herhangi bir
saglik problemi yasamadigi, %21,43’ linlin annesinin saglik problemi, %20,41° inin babasinin
saglik problemi oldugu, %19,39’ unun sigara tiikettigi ve 9%56,12° sinin iniversiteye
basladiktan sonra kilo aldig1, béliimler incelendiginde, %25,21” inin IIBF’ de %24,49° unun
saglik bilimleri fakiiltesinde okudugu, yas degerlerinin 19-41 degerleri arasinda 23,544+4,31
ortalama ile boy degerlerinin 1,50-1,90 degerleri arasinda 1,66+0,07 ortalama ile kilo
degerlerinin 43-95 degerleri arasinda 63,93+11,17 ortalama ile, BKI diizeylerinin 16,18-31,89
degerleri arasinda 23+3,11 ortalama ve sigara tiikketim adetlerinin 10-20 degerleri arasinda

13,16+4,78 ortalama ile dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Universite Ogrencilerinin Beslenme Ahskanhklarna iliskin Bulgular

Tablo 7. Beslenme Aliskanliklarina iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

n %

Evet 19 19,39

Yeterli ve Dengeli Hayir 38 38,78
Beslenme Kismen 36 36,73
Fikrim Yok 5 5,10

1 6 6,12
. 2 56 57,14

Ana Ogiin Sayis1 3 34 34,69
4+ 2 2,04

Ana Ogiin Atlama }E:;tr gg g;’gg
Sabah 31 46,97

Ogﬁn Atlama Oglen 30 45,45
Aksam 5 7,58

Diizenli Kahvalt1 Yapma E:;fr gz g?’g;
Yurtta 51 76,12

Evetse, Nerede Okulda 16 23,88
Diger 0 0,00
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Tablo 7. (Devami)

Kahvaltida Icilen Icecek

Sabah Kahvalt1 Tercihleri

Yurt Dis1 En Sik Yemek
Yenen Yer

Ara Ogiin Yapma

En Sik Tiketilen Ara
Ogiin
Diizenli Ogle Yemegi
Yeme

Evetse, Nerede

Ogle Yemegi Tercih

Diizenli Aksam Yemegi
Yeme

Evetse, Nerede

Aksam Yemegi Tercih

Hangi Yemek Yeme Sekli

Siit 8 8,16

Meyve Suyu 10 10,20

Cay 66 67,35

Kahve 11 11,22

Diger 3 3,06

Cay, Peynir, Zeytin, Yumurta 48 48,98
Cay, Pogaca, Tost, Simit 45 45,92
Sadece Igecek 4 4,08

Stit ile birlikte Tahil Gevregi 1 1,02
Okul Yemekhanesi 37 37,76
Lokanta / Restoran 10 10,20
Kebapet 6 6,12
Fast-Food Restoran 34 34,69
Biife 5 5,10

Pastane 6 6,12

Evet 84 85,71

Hayir 14 14,29
Sabah-Ogle Arasi 6 7,14
Ogle-Aksam Arasi 56 66,67
Gece Boyunca 22 26,19
Evet 48 48,98

Hayir 50 51,02

Okul Yemekhanesi 27 56,25
Lokanta / Restoran 6 12,50
Yurtta 6 12,50
Fast-Food Restoran 9 18,75
Tabldot Tiiri 25 52,08
Corba 2 4,17

Salata 3 6,25
Hamburger, patates kizartmasi 8 16,67
Ekmek Arasi 9 18,75
Sandvig, Tost 1 2,08

Evet 93 94,90

Hayir 5 5,10

Okul Yemekhanesi 11 11,83
Lokanta / Restoran 7 7,53
Yurtta 63 67,74
Fast-Food Restoran 9 9,68
Diger 3 3,23

Tabldot Tiirii 53 56,99
Corba 11 11,83

Salata 5 5,38
Hamburger, patates kizartmasi 16 17,20
Ekmek Arasi 5 5,38

Pide, Lahmacun 3 3,23
Hizli Yemek 29 29,59

Cok Yavas yemek 6 6,12
Normal Hizda Yemek 63 64,29
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Tablo 7. (Devami)

Her Giin 14 14,29

Haftada Bir 21 21,43

Fast-Food Tiiketme Siklik ISHgfge'g'ir > fggz
Ayda Bir 12 12,24

Tiikketmem 6 6,12

Yemegin Fiyati 41 41,84

Doyurucu Olmast 22 22,45

Yemek Sec¢imi Dikkat Istenilen Yemegin Olmasi 7 7,14

Kullanilan Malzemelerin Kalitesi 9 9,18

Temiz Bir Ortamda Pisirilmesi 19 19,39

3-5 Bardak 39 39,80

1 . 5-7 Bardak 30 30,61
Glinliik Su Tiiketme 8-10 Bardak 23 23,47

11 Bardak ve Fazlasi 6 6,12

Tablo 8. Ogiin Atlama Sebeplerine Iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

n %
Istahsizlik 16 24,24
Ogiin Atlama Zayiflama Arzusu 10 15,15
Sebep Vaktim Yok 34 51,52
Ekonomik Nedenler 6 9,09
Diizenli Zamansizlik 14 45,16
Kahvalt1 Istahs1zlik 8 25,81
Yapman_1a Severek Tiiketecegim Besin Yok 5 16,13
Nedeni Ekonomik 4 12,9

Zamansizhik 6 12

Ogle Yemegi Istahsizlik 22 44

Yememe Sebep Severek Tiiketecegir.n Besin Yok. 7 14

Ekonomik 9 18

Gereksiz 6 12

Istahsizlik 1 20

Aksam Yemegi Severek Tiiketecegim Besin Yok. 1 20

Yememe Sebep Ekonomik 2 40

Gereksiz 1 20

Sebzeli Yiyecekler 4 4,08

Sismanlik Siitli Yiyecekler 7 7,14
Sebebi Sekerli ve Unlu Yiyecekler 81 82,65
Kirmiz1 Etli Yiyecekler 6 6,12
Karm Doyurmak I¢in 21 21,43
Beslenme Hasta Olmamak I¢in 11 11,22
Gerekli Sebep Viicut i¢in Gerekli Enerji Igin 59 60,2
Daha 1y1 formda olmak i¢in 7 7,14
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Calismaya katilanlarin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde Tablo 7 ve Tablo 8
incelendiginde, %38,78 inin yeterli ve dengeli beslenmedigi, %36,73’ {iniin ise kismen yeterli
ve dengeli beslendigi, %57,14’ linlin ana 6gilin sayisinin iki oldugu, %67,35 inin ana 0giin
atladig1, ana 6giin atlayanlarin %46,97’ sinin sabah 6giiniinii atladig1 ve %51,52’ sinin vakit
yetersizliginden dolayr ana 6giin atladigi, %68,37° sinin diizenli kahvalti yaptigi, diizenli
kahvalt1 yapanlarin %76,12” inin yurtta yaptigi, % 67,35 inin kahvaltida genellikle ¢ay
tiikettigi, %48,98’ inin genellikle cay, peynir, zeytin ve yumurta tercih ettigi, diizenli kahvalti
yapmayanlarin %45,16° smin zaman yetersizliginden dolay:r diizenli kahvalti yapmadigi,
%37,76’ sinin yurt disinda genellikle okulda yemek yedigi, %85,71” inin ara 6glin yaptigi,
%66,67’ sinin 6gle ile aksam aras1 ara 6giin yaptigi, % 48,98’ sinin diizenli 6gle yemegi yedigi,
diizenli 6gle yemegi tiiketenlerin %56,25 inin genellikle okulda yaptig1 ve %52,08’ sinin
Tabldot tiirii tiikettigi, 6gle yemegi tiiketmeyenlerin %44’ {inilin istahsizlik yiiziinden 6gle
yemegi tiiketmedigi, % 94,90° min diizenli olarak aksam yemegi tiikettigi, diizenli aksam
yemegi tikketenlerin %67,74’ {inlin yurtta ve %56,992 unun tabldot tiirii aksam yemegi tercih
ettigi, aksam yemegi diizenli tilketmeyenlerin %40’ min ekonomik sebeplerden dolay: diizenli
aksam yemegi tiikketmedigi, %64,29” unun normal hizda yemek yedigi, %33,67’ sinin haftada
iki kez fast-food, %14,29° unun ise her giin fast-food tiikettigi, % 41,84’ liniin yemegi se¢erken
yemek fiyatin1 dikkate aldigi, %39,80° inin giinliik 3-5 bardak su tiikettigi, %82,65 inin
sismanlik sebebi olarak sekerli ve unlu yiyecekleri gordiigii ve %21,43 {iniin karin doyurmak
icin, %11,22’ sinin hasta olmamak i¢in, %60,20’ sinin viicut i¢in gerekli enerji sagladigi i¢in ve
%7,14° linlin daha iyi formda olabilmek i¢in beslenmeye ihtiya¢ duydugunu diisiindigi

gorilmektedir.

Universite Ogrencilerinin Besin Tiiketim Sikhklarina iliskin Frekans Dagilim Bulgulari

Tablo 9. Besin Tiiketim Sikliklarina Iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

n % n %
Hi¢bir Zaman 2 2,04 Hi¢bir Zaman 4 4,08
Nadiren 13 13,27 Tost Nadiren 25 25,51
Yogurt Bazen 42 42,86 Pizzé Bazen 40 40,82
Sik 33 33,67 Sik 25 25,51
Cok Sik 8 8,16 Cok Sik 4 4,08
Higbir Zaman 3 3,06 Hig¢bir Zaman 3 3,06
Nadiren 13 13,27 Nadiren 18 18,37
Peynir Bazen 32 32,65 Yumurta Bazen 27 27,55
Sik 39 39,80 Sik 41 41,84
Cok Sik 11 11,22 Cok Sik 9 9,18
Higbir Zaman 1 1,02 Higbir Zaman 7 7,14
Nadiren 31 31,63 Nadiren 24 24,49
Siitlii Tath Bazen 47 47,96 Baklagil Bazen 39 39,80
Sik 17 17,35 Sik 24 24,49
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 4 4,08
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Tablo 9. (Devami)

Tavuk Eti

Balik Eti

Kirmizi Et

Sakatat

Sucuk,
Sosis

Lahmacun,
Kebap

Simit

Tereyagi

Margarin

Higbir Zaman 0 0,00 Higbir Zaman 3 3,06
Nadiren 6 6,12 Nadiren 27 27,55
Bazen 43 43,88 Cerezler Bazen 37 37,76
Sik 44 44,90 Sik 29 29,59
Cok Sik 5 5,10 Cok Sik 2 2,04
Higbir Zaman 15 15,31 Higbir Zaman 6 6,12
Nadiren 55 56,12 Taze Nadiren 22 22,45
Bazen 22 22,45 Sebze Bazen 33 33,67
Sik 6 6,12 Sik 31 31,63
Cok Sik 0 0,00 Cok Sik 6 6,12
Hicbir Zaman 7 7,14 Hicbir Zaman 2 2,04
Nadiren 32 32,65 Pismi Nadiren 16 16,33
Bazen 44 44,90 Se$bze$ Bazen 41 41,84
Sik 13 13,27 Sik 34 34,69
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 5 5,10
Hicbir Zaman 51 52,04 Hicbir Zaman 1 1,02
Nadiren 30 30,61 Taze Nadiren 15 15,31
Bazen 13 13,27 Meyve Bazen 37 37,76
Sik 2 2,04 Sik 39 39,80
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 6 6,12
Hi¢bir Zaman 14 14,29 Hig¢bir Zaman 0 0,00
Nadiren 24 24,49 Nadiren 17 17,35
Bazen 39 39,80 Ekmek Bazen 18 18,37
Sik 19 19,39 Sik 50 51,02
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 13 13,27
Hicbir Zaman 6 6,12 Hicbir Zaman 0 0,00
Nadiren 33 33,67 Pilav Nadiren 8 8,16
Bazen 42 42,86 Makarr’1a Bazen 25 25,51
Sik 15 15,31 Sik 51 52,04
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 14 14,29
Higbir 2 204 Higbir 21 2143
Zaman Zaman
Nadiren 24 24,49 Pekmez Nadiren 39 39,80
Bazen 38 38,78 Bazen 21 21,43
Sik 24 24,49 Sik 13 13,27
Cok Sik 10 10,20 Cok Sik 4 4,08
Higbir 12 1224 Hicbir 8 816
Zaman Zaman
Nadiren 43 43,88 Zeytin Nadiren 17 17,35
Bazen 24 24,49 Bazen 26 26,53
Sik 14 14,29 Sik 35 35,71
Cok Sik 5 5,10 Cok Sik 12 12,24
Hicbir 45 4592 Higbir 4 408
Zaman Zaman
Nadiren 32 32,65 Hamur Nadiren 33 33,67
Bazen 13 13,27 Tatlilar Bazen 33 33,67
Sik 6 6,12 Sik 23 23,47
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 5 5,10
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Tablo 9. (Devami)

Higbir 12 1224 Hicbir 3 306
Zaman Zaman
Bal Nadiren 38 38,78 Cikolata, Nadiren 17 17,35
Bazen 33 33,67 Seker Bazen 29 29,59
Sik 12 12,24 Sik 36 36,73
Cok Sik 3 3,06 Cok Sik 13 13,27
Higbir 1 1122 Hicbir 5 510
Zaman Zaman
Regel, Nadiren 34 34,69 K . Nadiren 23 23,47
Marmelat ~ Bazen 39 39,80 WM Bazen 36 36,73
Sik 11 11,22 Sik 25 25,51
Cok Sik 3 3,06 Cok Sik 9 9,18

Calismaya katilanlarin besin tiiketim sikliklari incelendiginde, %42,86” sinin yogurdu
bazen, %39,80’ inin peyniri sik, %47,96° sinin siitlii tatlilart bazen, %44,90° inin tavuk etinin
sik, %56,12’ sinin balik etini bazen, %44,90’ in1n kirmizi eti bazen, %52,04’ tinlin sakatat tiriinii
hi¢ tiikketmedigi, %39,80’ inin sucuk, salam iiriinlerini bazen, %42,86° sinin lahmacun, kebap
iriinlerini bazen, %40,82’ sinin tost, pizza {iriinlerini bazen, % 41,84’ iiniin yumurta iiriiniini
sik, %39,80’ inin baklagil tiriinlerini bazen, %37,76’ sinin ¢erez iirlinlerini bazen, % 31,63’ linlin
taze sebzeleri sik, %41,84’ linlin pigmis sebze iiriinlerini bazen, % 39,80’ inin taze meyveleri
sik, %51,02’ sinin ekmek {iriiniin sik, %52,04’ {iniin pilav, makarna iiriinlerini sik, %38,78” inin
simit {irliniin bazen, %43,88’ inin tereyag1 liriiniin bazen, %45,92’ sinin margarin {iriiniin hi¢bir
zaman tiiketmedigi, %38,78’ inin bal {iriinlin bazen, %21,43’ {inlin pekmez tiriiniin hi¢cbir zaman
tilketmedigi, %35,71’ inin zeytin iirliniin sik, %33,67’ sinin hamur tatlilarinm1 bazen, %36,73’
iiniin ¢ikolata, seker {riinlerini sik ve %36,73’ {iniin kuruyemis iriinlerini bazen tiikettigi

goriilmektedir.

Tablo 10. igecek gruplarinin Besin Tiiketimi Sikliklarina Iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

n % n %
Hi¢bir Zaman 17 17,35 Hi¢bir Zaman 10 10,20
Nadiren 27 27,55 Taze Nadiren 46 46,94
Stit Bazen 37 37,76 Meyve Bazen 35 35,71
Sik 13 13,27 Suyu Sik 5 5,10
Cok Sik 4 4,08 Cok Sik 2 2,04
Higbir Zaman 1 1,02 Higbir Zaman 7 7,14
Nadiren 15 15,31 Nadiren 12 12,24
Ayran Bazen 40 40,82 Kahve Bazen 31 31,63
Sik 34 34,69 Sik 35 35,71
Cok Sik 8 8,16 Cok Sik 13 13,27
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Tablo 10. (Devami)

Higbir Zaman 1 1,02 Hi¢bir Zaman 16 16,33

Nadiren 3 3,06 Kola Nadiren 17 17,35

Cay Bazen 14 14,29 Gazo'z Bazen 25 25,51
Sik 53 54,08 Sik 34 34,69

Cok Sik 27 27,55 Cok Sik 6 6,12

Hicbir Zaman 18 18,37 Hicbir Zaman 72 73,47

Bitki Nadiren 25 25,51 Mayali Nadiren 11 11,22
Cayr Bazen 31 31,63 Alkollii Bazen 13 13,27
Sik 17 17,35 Icecekler Sik 1 1,02

Cok Sik 7 7,14 Cok Sik 1 1,02

Hig¢bir Zaman 10 10,20 Hi¢bir Zaman 74 75,51

Hazir Nadiren 25 2551  Mayasiz Nadiren 11 11,22
Meyve Bazen 39 39,80 Alkolli Bazen 11 11,22
Suyu Sik 22 22,45 Icecekler Sik 1 1,02
Cok Sik 2 2,04 Cok Sik 1 1,02

Calismaya katilanlarin besin tiiketim sikliklar1 incelendiginde, en ¢ok tiiketilen icecek
iriiniinlin %54,08” inin ¢ay Uriinii sik, %37,76’ sinin siit lirinliniin bazen, %40,82’ inin ayran
iriiniin bazen, %31,63’ {inlin bitki ¢aylarin1 bazen, % 39,80’ inin hazir meyve sularini bazen,
%46,94’ {inlin taze meyve sularini nadiren, %13,27’ sinin kahve iiriiniin ¢ok sik, %34,69’ unun
kola, gazoz gibi icecekleri sik tiikettigi , %73,47 inin mayali alkollii igecekleri hi¢bir zaman

tilketmedigi, %75,51’inin mayasiz alkollii igecekleri hi¢cbir zaman tiiketmedigi goriilmektedir.

Universite Ogrencilerinin Yeme Tutum Diizeylerine iliskin Bulgular

Calismanin Yeme Tutum Diizeyi 6lgegine iligskin verilerin giivenilirlik analizi 6l¢iilerek
dleegin giivenilir olup olmadig1 Slgcege uygun ydntem segilerek tespit edilmistir. Olgekte
kullanilan glivenirlik analizine iliskin dncelikle hata kavrami netlik kazanmalidir. Hatalarin bir
boliimii kontrol edilebilirken diger boliimii ise kontrol edilemez niteliktedir. Tesadiifi hatalarin
kontrol edilebilmesi miimkiindiir, ancak veri analizi i¢in kullanilacak verilerin giivenilirlik i¢in
raslantisal hatalart minimuma indirmek 6nemlidir (Sencan, 2005). Gilivenilirlik kavrama,
toplanan verilerin istenen durumu veya ifadeyi tutarli ve istikrarli bir bigimde 6l¢iip 6lgmedigini
gosteren Olclidiir. Lee Joseph Cronbach, 1951 yilinda alfa formiiliinti tanitmis ve daha sonra
1963 yilinda bu formiilii yeniden sekillendirmistir. Cronbach alfa formiilii, tek boyutlu
Olceklerde gecerli olan sonuglar saglamakla birlikte cok boyutlu veya ¢ok faktorlii modeller i¢in
yeterli sonuglart vermemektedir. 2000'li yillardan bu yana Kimma Vehkalahti ve Lauri
Tarkkonen, Alfa formiiliinii gelistirmis ve bu formiil literatiirde "Tarkkonen Alfa Yontemi"

olarak yer almistir (Sencan, 2005).

54



Genel olarak Likert 6l¢egi ve coktan segmeli sorular barindiran anketlerde Cronbach
alfa yontemi kullanilmaktadir. Bu yontemde alfa katsayis1 O ile 1 arasinda deger alir. Alfa
katsayisinin 1’e yaklagmasi verilerin giivenilirlik diizeyini artirir. Tablo 11°de Cronbach alfa

katsayilar1 ve giivenilirlik dereceleri gosterilmistir (Nakip, 2006).

Tablo 11. Alfa Katsayist Giivenirligi.

Cronbach Alfa Katsay1 Giivenilirlik Derecesi
0,01- 0,20 Hig giivenilmez
0,21-0,40 Glvenilmez
0,41-0,60 Nispeten gilivenilir
0,61-0,80 Guvenilir

0,81-1 Cok giivenilir

Kaynak: (Nakip 2006).

Tablo 12. Yeme Tutum Diizeyine iliskin Frekans Dagilim Tablosu.

: Cronbach’s
Ort. Min. Max. SS Alpha
Yeme Tutum
Diizeyi 17,10 0,00 76,00 19,09 0,956

Yeme tutum diizeylerinin 0-76 degerleri arasinda 17,10+19,09 ortalama ile dagildig:
goriilmektedir. Yeme tutum diizeyinin giivenilirligini degerlendirmek i¢in i¢ tutarlilik katsayisi
cronbach’s alpha test istatistigi kullanilmistir. Yeme tutum 6lgeginin i¢ tutarlilik katsayisinin

0,956 ile oldukea yiiksek derecede giivenilir oldugu saptanmistir.

Universite Ogrencilerinin Demografik Ozellikleri ile Besin Tiiketim Sikhg
Karsilastirmalarina Iliskin Bulgular

Tablo 13. Cinsiyet ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilastirma.

Cinsiyet t testi

Ort. SS t p
Et Grubu BTD Rk g?‘;g g:gg 0,614 0,54
g E 220 o o
own gl 52 1% e oo
T
Tow T m® o SD e o
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Tablo 13. (Devami)

Yag Grubu Erkek
BTD Kadin
Erkek

Su Grubu BTD Kadm
Icecek Grubu Erkek
BTD Kadin
Alkollii Icecek Erkek
Grubu BTD Kadin
Seker Grubu Erkek
BTD Kadin

7,56
7,73
9,60
10,26
6,16
5,64
2,96
2,82
10,08
11,23

2,12
2,52
1,87
2,32
1,68
1,93
1,95
1,51
2,66
2,89

-0,321
-1,288
1,19
0,365

-1,756

0,749
0,201
0,237
0,716

0,082

*n<0,05; BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Sebze grubu besin tiiketim diizeyleri bakimindan cinsiyetler arasinda anlamli bir
farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Kadinlarin sebze tiiketim siklig1 anlaml
derecede yliksektir. Meyve grubu besin tliketim diizeyleri bakimindan cinsiyetler arasinda
anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Kadinlarin meyve tiiketim

siklig1 anlamli derecede yiiksektir.

Et, siit, tahil, yag, su, i¢ecek, seker ve alkollii icecek gruplari besin tiikketim diizeyleri

acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 14. Aile Gelir ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilastirma.

Aile Gelir ANOVA
Ort. SS F p Fark**
4000-5000 TL 2767 5.69
EtGrubu  5001-8000 TL 2786 4,54
BTD  8001-10000 TL 2850 543 0119 0949 -
Diger 2773 5.38
4000-5000 TL 1222 315
Siit Grubu  5001-8000 TL 13.08 274
BTD  8001-10000TL  12.77 313 0,507 0678 -
Diger 1232 264
Sebze g0 o000t 705 132
' ' *
%r%” 8001-10000 TL 6,41 179 7176 0,001 2>4
Diger 5,09 1,60
Meyve  4000-5000 TL 6.11 149
eYVe  5001-8000 TL 5.86 117 i 0220 _
U 8001-10000 TL 5,82 153 : ’
Diger 5,27 1,20
Tanl G eoooTl 188 308
%r%” 8001-10000TL 19,55 410 0887 0647 -
Diger 19,18 3,14
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Tablo 14. (Devami)

Yag
Grubu
BTD

Su Grubu
BTD

Icecek
Grubu
BTD

Alkolli
Icecek
Grubu

BTD

Seker
Grubu
BTD

4000-5000 TL
5001-8000 TL
8001-10000 TL
Diger
4000-5000 TL
5001-8000 TL
8001-10000 TL
Diger
4000-5000 TL
5001-8000 TL
8001-10000 TL
Diger
4000-5000 TL
5001-8000 TL
8001-10000 TL
Diger
4000-5000 TL
5001-8000 TL
8001-10000 TL
Diger

7,56
7,81
8,18
7,09
9,50
10,42
10,32
9,82
6,17
5,36
5,99
6,32
2,94
2,53
3,18
3,00
10,94
11,19
11,14
10,32

2,85
2,20
2,56
2,24
2,66
2,50
1,59
1,87
1,82
1,85
2,15
1,55
1,55
1,46
2,06
1,45
3,17
3,30
2,53
2,15

0,797

0,867

1,559

0,856

0,467

0,499

0,461

0,205

0,467

0,706

*0<0,05; **Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Sebze grubu besin tiiketim diizeyleri agisindan aile gelir seviyeleri arasinda anlamli bir

farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Geliri yiliksek olanlarin sebze grubu besin

tilketim diizeyleri anlaml1 derecede yiiksektir.

Et, siit, tahil, yag, su, icecek, seker ve alkollii icecek gruplar1 besin tiiketim diizeyleri

acisindan aile gelir seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 15. Kisisel Gelir Durumlari ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilagtirma.

Kisisel Gelir ANOVA
Ort. SS F p Fark**
500-1000 TL 29.93 486
EtGrubu  1001-1500 TL 25,61 483
BTD 1501-2000 TL 28.00 474 0,086 0,968 -
Diger 29,24 4.89
500-1000 TL 12.44 278
Siit Grubu ~ 1001-1500 TL 12.76 281
BTD 1501-2000 TL 12,81 3,23 2,867 0,051 i
Diger 12.76 288
500-1000 TL 711 1.63
Sebze 1001-1500 TL 6.21 1.87
Cg#g” 1501-2000 TL 5.81 163 3655 0065 -
Diger 6,00 1,46
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Tablo 15. (Devami)

Meyve
Grubu
BTD

Tahil
Grubu
BTD

Yag
Grubu
BTD

Su Grubu
BTD

Icecek
Grubu
BTD

Alkolli
Icecek
Grubu

BTD

Seker
Grubu
BTD

500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger
500-1000 TL
1001-1500 TL
1501-2000 TL
Diger

6,41
5,73
5,29
5,41
19,78
18,58
20,05
18,94
7,81
7,09
8,24
7,94
9,89
10,52
9,62
10,18
6,37
5,24
6,05
5,53
2,48
2,91
2,86
3,35
11,85
10,42
10,43
11,12

1,22
1,07
1,59
1,37
3,64
2,94
3,60
3,80
2,91
2,17
2,19
2,22
2,22
2,56
1,91
1,85
1,52
2,09
1,75
191
1,16
1,67
2,06
1,58
3,25
2,93
2,68
2,03

1,055

1,128

0,796

2,11

1,02

1,8778

1,878

0,372

0,342

0,499

0,104

0,387

0,348

0,458

*0<0,05,; **Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Et, siit, meyve, tahil, yag, icecek, sebze, su, seker ve alkollii icecek gruplar1 besin

tiiketim diizeyleri bakimindan kisisel gelirleri arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel olarak

bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 16. Anne Egitim Diizeyi ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilagtirma.

Anne Egitim Diizeyi ANOVA
Ort. SS F p Fark**
Okur-Yazar Degil 27,00 2,83
Okur-Yazar 24,50 4,95
Et Grubu Ilkokul 28,31 5,42
BTD Ortaokul 2757 a6a 1643 0157 -
Lise 26,17 4,58
Universite 30,53 4,82
Okur-Yazar Degil 9,00 1,41
Siit Okur-Yazar 13,00 1,41
Grubu [lkokul 12,69 2,96 0,731 0,602 -
BTD Ortaokul 13,14 2,11
Lise 12,74 3,22
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Tablo 16. (Devami)

Sebze
Grubu
BTD

Meyve
Grubu
BTD

Tahil
Grubu
BTD

Yag
Grubu
BTD

Su
Grubu
BTD

Icecek
Grubu
BTD

Alkolli
Icecek
Grubu

BTD

Seker
Grubu
BTD

Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
Tlkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
Tlkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
Ilkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
[lkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
[lkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
[lkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
[lkokul
Ortaokul
Lise
Universite
Okur-Yazar Degil
Okur-Yazar
[lkokul
Ortaokul
Lise
Universite

12,60
7,00
7,50
6,57
6,21
6,00
6,07
6,00
6,00
5,81
6,21
5,52
5,53

20,50

19,50

19,05

18,86

19,04

20,53
8,50
6,50
8,02
7,07
7,00
8,40
9,50
10,00
9,90
10,00
10,65
9,93
6,50
7,00
5,52
5,36
5,78
6,60
2,00
2,00
2,76
2,64
3,26
2,93
11,50
11,00
11,07
11,29
9,78
11,93

2,90
1,41
0,71
1,61
1,81
2,00
1,75
0,00
0,00
1,31
0,97
1,47
1,64
2,12
4,95
3,08
3,01
3,88
4,21
0,71
0,71
2,43
1,98
2,30
2,95
0,71
2,83
2,21
2,54
2,39
1,91
0,71
1,41
1,95
1,91
2,13
1,06
0,00
0,00
1,54
1,15
1,68
2,25
3,54
2,83
3,04
2,61
2,41
3,06

0,64

0,579

2,177

1,13

0,389

1,107

0,578

0,387

0,67

0,716

0,647

0,35

0,855

0,362

0,717

0,878

*p<0,05;**Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi
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Et, siit, sebze, meyve, tahil, yag, su, icecek, seker ve alkollii icecek gruplari besin
tiketim diizeyleri agisindan anne egitim seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 17. Baba Egitim Diizeyi ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilastirma.

Baba Egitim Diizeyi ANOVA
Ort. SS F p Fark**
Okur-Yazar Degil 31,00 1,25
Okur-Yazar 29,00 1,25
Et Grubu [lkokul 26,71 6,00
BTD Ortaokul 29,13 5,80 0,585 0,711 i
Lise 28,32 3,53
Yiiksekokul / Universite 28,09 4,81
Okur-Yazar Degil 13,00 1,25
S it B a0
oku , ,
%r%“ Ortaokul 13.67 163 0932 0464 -
Lise 12,42 3,01
Yiiksekokul / Universite 12,56 3,04
Okur-Yazar Degil 8,00 1,25
e O g0 1z
oku , ,
%r.llfgu Ortaokul 6,67 1,59 o 0314 i
Lise 6,68 1,95
Yiiksekokul / Universite 5,79 1,86
Okur-Yazar Degil 6,00 1,25
e Oryem o0 1z
oku , \
%r%“ Ortaokul 5,93 1,28 0606 06% -
Lise 5,89 1,41
Yiiksekokul / Universite 5,44 1,35
Okur-Yazar Degil 18 1,25
Tahi el 875 276
oku , ,
Gé%“ Ortaokul 18.40 3.79 0513 0718 -
Lise 19,63 3,71
Yiiksekokul / Universite 19,97 3,70
Okur-Yazar Degil 6,00 1,25
Ya ok 135 25
oku , ,
%r%“ Ortaokul 8,13 280 0784 0564 -
Lise 8,42 1,95
Yiiksekokul / Universite 7,47 2,38
Okur-Yazar Degil 11,00 1,25
o Owdm  lm g
oku , ,
GBr%” Ortaokul 10,13 155 0407 0843 -
Lise 10,68 2,11
Yiiksekokul / Universite 9,94 2,15
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Tablo 7. (Devami)

Okur-Yazar Degil 7,00 1,25
i O om 1
oku , ,
%r%“ Ortaokul 5,07 212 1453 0213 -
Lise 6,00 2,45
Yiiksekokul / Universite 6,29 1,29
Okur-Yazar Degil 4,00 1,25
Alkolli Okur-Yazar 2,00 1,25
Icecek Ilkokul 3,00 1,78
Grubu Ortaokul 2,53 1,25 0.308 0907 )
BTD Lise 2,89 1,33
Yiiksekokul / Universite 2,85 1,84
Okur-Yazar Degil 11 1,7
Seker Okilljlz_\lzalz 3 10971 ég;
oku : :
g%’“ Ortaokul 11,27 308 077 0419 -
Lise 11,21 2,59
Yiiksekokul / Universite 10,88 2,66

*p<0,05;**Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Et, siit, sebze, meyve, tahil, yag, su, icecek, seker ve alkollii icecek gruplar1 besin
tilketim diizeyleri bakimindan baba egitim seviyeleri i¢cin de anlamli bir farklilik istatistiksel

olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 18. Okul Basar1 Durumlari ile Besin Tiiketim Sikliklar: Karsilastirma.

Okul Basarisi ANOVA
Ort. SS F p Fark**
Orta 27,67 428
RO i 28,10 5,24 0075 0928 :
Cok Tyi 27,77 6,23
. Orta 12,00 2,75
Stobe -y 12,84 289 1,255 0,29 i
Cok Tyi 13,38 2,93
Sebze Orta 5,44 1,60
orbuBTD W 6,53 1,72 6,687 0,002* 1<3
Cok Iyi 7,31 1,32
Meyve Orta 5,41 1,15
crubuBTD i 5,81 1,38 2,115 0,126 -
Cok Tyi 6,31 1,38
_— Orta 18,81 2,97
crubuBTD i 19,74 3,49 1,648 0,557 -
Cok Tyi 18,23 3,98
N Orta 711 2,06
Ya*‘é%ubu fyi 7,95 2,34 1,111 0,334 -
Cok Tyi 7,69 3,30
Su Grubu Orta 9,11 1,78
87D fyi 10,33 2,27 4,551 0,013* 1<2
Cok Tyi 11,08 2,25
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Tablo 18. (Devami)

: Orta
Icecek iyi
Grubu BTD Cok Iyi
Alkolli Orta
Icecek Iyi
Grubu BTD  Cok lyi
Seker Orta

Grubu Iyi
BTD Cok lyi

5,67
5,95
5,23
3,30
2,55
3,31
10,37
11,14
11,23

1,66
1,89
2,24
1,81
1,20
2,50
2,63
2,79
3,65

0,837

2,594

1,848

0,436 -

0,08 -

0,878 -

*n<0,05,**Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Sebze grubu besin tiikketim diizeyleri acisindan okul basar1 durumlar1 arasinda anlaml

bir farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Okul basarisi orta seviyede olanlarin

sebze grubu besin tiikketim diizeyleri okul basarisi ¢ok iyi olanlarin sebze grubu besin tiiketim

diizeylerine gore anlamli derecede diisiiktiir.

Su grubu besin tiiketim diizeyleri agisindan okul basari durumlar: arasinda anlamli bir

farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Okul basarist orta seviyede olanlarin su

grubu besin tiiketim diizeyleri iyi okul basarisi olanlarin su grubu besin tiikketim diizeylerine

gore anlamli derecede diistiktiir.

Et, siit, meyve, tahil, yag, icecek, seker ve alkollii icecek gruplar1 besin tiikketim

diizeyleri acisindan okul basar1 diizeyleri icinde farklilik istatistiksel olarak anlamli

bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 19. Gelinen Yerlesim Yerleri ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Karsilastirma.

Gelinen Yerlesim Yeri ANOVA
Ort. SS F p Fark**
Biiytiksehir 28,24 5,14
Et Grubu il 27,55 5,75
BTD flce 2873 4,67 0228 0876 -
Koy 25,20 4,37
Biiyiiksehir 12,68 3,04
Siit Grubu il 12,75 3,18
BTD flge 12,87 2,49 0,62 0,604 i
Koy 12,00 2,94
Biiyiiksehir 6,32 1,89
Sebze il 5,95 1,47
Grubu il 6.47 168 0,405 0,75 -
BTD &¢ ! !
Koy 6,80 1,87
Biiyiiksehir 5,74 1,25
Meyve il 5,65 1,50
Grubu il 597 122 0,954 0,419 -
BTD &e ! !
Koy 5,50 1,78

62



Tablo 19. (Devami)

Tahil Biiyiiksehir 19,00 3,28
ani :
Grubu HH ;ggg ;”1)? 0,998 0,398 -
BTD o ! !
Koy 18,10 3,48
Biiyiiksehir 7,66 2,63
Yag Grubu il 7,40 2,46
BTD flge 8,20 2,22 0,09 0,962 )
Koy 6,80 1,93
Biiyiiksehir 10,05 2,14
Su Grubu il 9,95 2,19
BTD flce 10,27 2,39 1,094 0,356 )
Koy 10,00 2,36
i K Biiyiiksehir 5,37 1,76
cece ;
Gy ! 585 I8 o o
BTD s¢ ’ ’
Koy 6,00 2,40
Alkollii Biiyiiksehir 3,16 2,02
Icecek Il 2,65 1,39
Grubu flge 2,63 1,22 0.73 0,578 )
BTD Koy 2,80 1,48
Sek Biiyiiksehir 10,66 3,00
CKEer :
Grubu HH ﬁgg ;gg 1,707 0,171 -
BTD ce ’ ’
Koy 9,40 2,07

*0<0,05,; **Tukey Testi BTD: Besin Tiiketim Diizeyi

Et, siit, meyve, tahil, yag, icecek, sebze, su, seker ve alkollii icecek gruplar1 besin
tiiketim diizeyleri agisindan gelinen yerlesim yerleri arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel

olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Universite Ogrencilerinin Yeme Tutum Diizeyleri Karsilastirmalarina iliskin Bulgular

Tablo 20. Yeme Tutum Diizeyleri ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Arasi Tligki.

Yeme Tutum Diizeyi

Et Grubu BTD ; 853

Siit Grubu BTD ; 8:3?;
Sebze Grubu BTD I; 83;?1
Meyve Grubu BTD I; 8(2)32:
Tahil Grubu BTD ; 8:232

[}
w



Tablo 20. (Devami)

Yag Grubu BTD I; 85@2*
Su Grubu BTD I; 8:822
Igecek Grubu BTD ; -8:223
Alkollii icecek Grubu BTD ; 8:32;
s
Seker Grubu BTD ’ gjﬁﬁ*

*p<0,05;**Korelasyon Katsayisi

Et grubu besin tiikketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Siit grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Sebze grubu besin tiikketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Meyve grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda ayni yonlii giicii
zayif dereceli istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0,290;p<0,05). Meyve

grubu besin tiiketim diizeyleri arttik¢a yeme tutum diizeyleri de artmaktadir.

Tahil grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Yag grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda ayn1 yonlii giicli zayif
dereceli istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0,215;p<0,05). Yag grubu besin

tiiketim diizeyleri arttik¢a yeme tutum diizeyleri de artmaktadir.

Su grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Igecek grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli bir iligki

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Alkollii igecek grubu besin tiiketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda anlamli

bir iliski istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).
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Seker grubu besin tliketim diizeyi ile yeme tutum diizeyleri arasinda ayni yonlii giicii

zay1f istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0,233;p<0,05). Seker grubu besin

tiiketim sikliklart arttikca yeme tutum diizeyleri artmaktadir.

Tablo 21. Yeme Tutum Diizeyleri ile Degiskenler Arasi Karsilastirma.

Yem? Tut'um Istatistik
Diizeyi
Ort s 1statisti}< 0 Fark*
' Degeri *
.. Erkek 7,40 14,88 x
Cinsiyet Kadm 20,42 1032 -3,07 0,003
Koti 16,26 19,79
Okul Basarisi Orta 17,17 18,03 0,062 0,94 -
yi 1854 2342
4000-5000 TL 24,33 21,27
. . 5001-8000 TL 17,53 20,23
RECeIT 8001-10000 TL 1723 2067 1827 0148 )
Diger 10,36 10,71
Yeterli ve . N 4
. ayir , , *
Bzgg%er:]'e Kismen 1047 1212  >87 0020 1>3
Fikrim Yok 22,00 20,33
Diizenli Kahvalti Evet 19,97 20,83 *
Yapma Hayir 1090 1285 2231 0028
Okul Yemekhanesi 15,76 17,21
Yurt Dist En Stk Lokanta / Restoran 29,70 25,76
Yemek Yenen Kebapar 1883 2880 1485 0374 -
Yer Fast-Food Restoran 14,26 17,04 ’ '
Biife 19,20 20,07
Pastane 17,00 16,71
Diizenli Aksam Evet 17,34 18,99 9259 017
Yemegi Yeme Hayir 12,60 22,69 ! '
Hangi Yemek Hizli Yemek Yemek 20,21 22,97
Yeme Sekli Cok Yavas yemek 32,50 19,84 3,199 0,045* 1>3
Normal Hizda Yemek 14,21 16,25
Her Gin 17,14 21,44
Haftada Bir 13,76 16,71
Fast-Food Haftada iki 17,52 20,05
Tiikketme Siklik 15 Giinde Bir 11,33 8,82 0,821 0,538 i
Ayda Bir 24,08 20,03
Tiketmem 24,00 28,80

*n<0,05; **Ikili Karsilastirma

Yeme tutum diizeyleri agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel

olarak bulunmaktadir (p<0,05). Kadinlarin yeme tutum diizeyleri erkeklere goére anlaml

derecede yiiksektir.
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Yeme tutum diizeyleri bakimindan okul basar1 durumlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yeme tutum diizeyleri bakimindan aile gelir durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik

istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Yeme tutum diizeyleri bakimindan yeterli ve dengeli beslenme durumlar1 arasinda
anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Yeterli ve dengeli beslenenlerin
yeme tutum diizeyleri, kismen yeterli ve dengeli beslenenlerin yeme tutum diizeylerine gore

anlamli derecede yiiksektir.

Yeme tutum diizeyleri bakimindan diizenli kahvalti yapma durumlar1 arasinda anlamli
bir farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir (p<0,05). Diizenli kahvalt1 yapanlarin yeme

tutum diizeyleri anlamli derecede yiiksektir.

Yeme tutum diizeyleri bakimindan yurt dis1 yemek yenen yer durumlari arasinda anlamli

bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Yeme tutum diizeyleri bakimindan diizenli aksam yemegi yeme durumlari arasinda

anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Yeme tutum diizeyleri bakimindan yurt dis1 yemek yenen yer durumlari arasinda anlaml

bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05).

Yeme tutum diizeyleri bakimindan yemek yeme hizlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Hizli yemek yiyenlerin yeme tutum diizeyleri

normal hizla yemek yiyenlerin yeme tutum diizeylerine gore anlamli derecede ytiksektir.

Yeme tutum diizeyleri bakimindan fast-food tiiketme siklik durumlar1 arasinda anlamli

bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir (p>0,05)
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TARTISMA

Adolesan donem, bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden hizli degisimler
yasadiglr bir gelisim evresidir. Bu donemde saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmak,
yetigkinlikte karsilasilabilecek pek c¢ok hastaliin Onlenmesi ag¢isindan biiyilk O6nem
tasimaktadir. Universite 6grencileri ise addlesan dénemin son safthasinda bulunan ve yasam
kosullarinda 6nemli degisiklikler yasayan bir gruptur. Ozellikle yurtta kalan &grenciler, aile
ortamindan uzaklagmakta ve beslenme segimlerini kendileri yapmak durumunda kalmaktadir.
Bu ¢alismanin amaci, adélesan doneminde olan ve iiniversitede okuyan ayni zamanda da yurtta
kalan 6grencilerin beslenme aligkanliklarini belirlemek ve bunlarin saglik durumlari tizerindeki

etkilerini degerlendirmektir.

Yapilan ¢alisma da; beslenme aligkanliklarina iliskin frekans dagilimi tablo 7 ile elde
edilen bulgular dogrultusunda c¢alismaya katilanlarin yalnizca %19,39° u yeterli ve dengeli
beslendigini diisiiniiyor ve yine %11,22 ‘lik kesim beslenmenin yalnizca hastaliktan korunmak
icin gerekli oldugu diisiincesindedir. Buradan hareket ile konuya biitiinciil bakilacak olur ise
bulgulara gore tiniversitede okuyup yurtta kalan Ogrencilerin ¢ogu yeterli ve dengeli
beslenmedigini diisiinmektedir. Ibrahim Ali (2018)’ in yurtta kalan iiniversite dgrencileri
lizerine yaptig1 ¢aligmada %58,5, Giliney (2021)’in yaptig1 calismada da %79,1 oraninda

katilimer yeterli ve dengeli beslenmedigini diisiindiigiinii soylemistir.
Bu da, yapilan ¢aligmanin,

Ana hipotez 1 Ho. Universiteli 6grenciler yeterli ve dengeli beslenmemektedir,

hipotezini destekler niteliktedir.

Calismanin 2. Ana hipotezi olan “Universiteli 6grencilerin yedikleri gidalar demografik
Ozelliklerine gore farklilik gostermektedir/ gostermemektedir” konusu i¢in Oncelikle alt

hipotezler ele alinmalidir.
Calismanin;

Alt hipotez 2.1. Ho° inde “Universiteli 6grencilerin tercih ettikleri besinler

cinsiyetlerine gore farklilik arz eder.

Konusunda katilimcilarin cevaplarindan elde edilen Tablo 13’de ki veriler incelenmistir.
Elde edilen bulgulara gore -3,599 oranla sebze ve -3,501 oranla meyve grubu besinleri kadinlar
erkeklere gore anlamli derecede daha fazla tiiketmektedirler. Onurlubas ve arkadaslarinin
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(2015) yaptig1 arastirmada da meyve tiiketiminin %34,9 puanla en fazla bayanlarda, sebze
titkketiminin de %35,4 puanla yine bayanlarin cogunlukta oldugu saptanmistir. Yapilan tespitler

ve elde edilen veriler bu ¢alismanin Alt hipotez 2.1. Ho maddesini dogrular niteliktedir.
Calismanin diger bir hipotezi,

Alt hipotez 2.2. Ho Universiteli 6grencilerin tiikettikleri gidalar aile aylik gelirlerine
gore farklilik teskil etmektedir.

Bu hipotez i¢inde kaynak olarak katilimcilarin cevaplarindan elde edilen veriler ile
olusturulan Tablo 14 kullanilmistir. Tablo 14 de verilen Aile Gelir ile Besin Tiiketim Sikliklar
Karsilastirmasi verileri incelendiginde Sebze Grubu BTD de aile gelir diizeyi 5001-8000 TL
olan katilimcilarin “Diger” gelir diizeyine sahip olanlardan anlamli derecede daha fazla sebze

tilkettigi saptanmistir.

Gelir durumu, sebze tiikketim aligkanligini etkileyen sosyoekonomik bir faktordiir.
Arastirmalar, gelir diizeyi daha diisiik olan kisilerin daha sik sebze tiikettiklerini gostermektedir
(Arduzlar Kagan ve ark., 2019). Bu calismada tez calismasini destekler nitelikte olup elde
edilen bilgiler iizerine ¢alismanin alt hipotezi 2.2. Ho dogru kabul edilebilir. Sebzelerin ucuz ve
kolay ulasilabilir olmas1 gelir diizeyi diisiik aileler tarafindan daha ¢ok tercih ediliyor olmasi
olas1 sebeptir. Anlamli bir iliski, meyve tliketimi ile gelir durumu arasinda da bulunamamastir.
Bu da meyvelerin sebzelerden daha pahali ve mevsimsel olmasiyla ilgili nedenlerden

sayilabilmektedir.

Tez galigsmasinda ayrica dgrencilerin besin tiiketim tercihlerinin kisinin aylik gelirine
gore farklilik teskil edip etmedigi de analiz edilmistir. Bu dogrultuda Tablo 15 de tek yonlii

varyans analizi teknigine bagsvurulmustur. Burada test edilmek istenen hipotezler;
Alt Hipotez 2.3:

Ho: Universiteli dgrencilerin tiikettikleri gidalar kisinin aylik gelir esasina gore farklilik

gostermektedir.

Hi: Universiteli dgrencilerin tiikettikleri gidalar kisinin aylik gelir esasina gore farklilik

gostermemektedir.

seklindedir. Yapilan calismadan elde edilen bulgular 1s181nda et, siit, meyve, tahil, yag,
icecek, sebze, su, seker ve alkollii icecek gruplari besin tiiketim diizeyleri agisindan kisisel
gelirleri arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir. Buna gore Alt
hipotez 2.3. Hi dogru kabul edilirken, Iskin M. (2016)’nin yaptig1 arastirmada edinilen bulgular

neticesinde {iniversiteli Ogrencilerin tiikettikleri gidalar ayhik gelirlerine gore farklilik
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gostermektedir hipotezi kabul edilmistir. Ancak yapilan tez ¢alismasinda katilimcilardan elde
edilen cevaplar neticesinde olusturulan Tablo 7 de katilimcinin yemek se¢imini etkileyen
faktorlerin yer aldig1 anket sorusuna vermis olduklar1 yanitlar incelendiginde %41,84 oraniyla
yemek fiyatin1 dikkate aldiklar1 saptanmistir. Bu da 6grencinin beslenme igin ayirdiklari
blitcenin kisisel gelir seviyesinden bagimsiz olarak yemege daha az biitce ayirma egiliminde
olduklarin1 gostermektedir. Bu konu da yapilan arastirmalarin farkli sonuglar veriyor olmasi
Ogrencilerin beslenme konusuna vermeleri gereken 6nemin Ol¢iilebilmesi ve bu konuda egitim
faaliyetlerinin ihtiyacinin belirlenmesi nedeniyle zaman zaman g¢alismalarin tekrarlanmasi ve

verilerin yeniden giincellemesinin yapilmasi elzem oldugu 6ngoriilmektedir.

Calismada anne-baba egitim diizeyinin 6grencinin besin tiiketim tercihini etkileme orant

Olciilmek amaciyla asagidaki hipotezlerin arastirmasi yapilmistir.
Alt Hipotez 2.4:

Ho: Universiteli 6grencilerin tercih ettikleri besinler anne-baba egitim durumlarma gore

farklilik gostermektedir.

Hi: Universiteli 6grencilerin tercih ettikleri besinler anne-baba egitim durumlarina gore

farklilik gostermemektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler Tablo 16-17 de anne egitim seviyesi ve baba
egitim seviyesi ile besin tiiketim sikliklar1 karsilastirilmasi yapilmistir. Tablo 16 ve 17
incelendiginde besin gruplarinin besin tiiketim diizeyleri bakimindan anne-baba egitim
seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig1 bulgusu saptanmistir.

Bu da ¢aligmanin alt hipotez 2.4. H; © i dogrular niteliktedir.

Fakat yapilan bazi arastirmalarda ise anne egitim diizeyi meyve ve sebze tiiketimini
etkileyen bir diger faktordiir. Egitim diizeyi arttik¢a meyve ve sebze tiiketimi de artmaktadir.
Bu da egitimin beslenme bilincini ve saglikli beslenme aliskanliklarimi gelistirdigini

gostermektedir (Arduzlar Kagan ve ark., 2019).

Konu ile ilgili elde edilen farkli analiz sonuglar1 nedeniyle bu konuda yapilan
calismalarin stireklilik arz etmesi, tekrarlanmasi toplum saglig: ve 6zellikle genglerin saglikli

beslenme konusunda biling sahibi olmalar1 agisindan 6nem verilmesi gereken bir konudur.

Yapilan tez ¢alismasinda ele alinan konulardan biri de Universite dgrencilerinin okul

basarilari ile besin tiikketimleri arasinda bir iliskinin olup olmadigidir.
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Alt Hipotez 2.5:

Ho: Universiteli dgrencilerin tiikettikleri besinler ile okul basar1 durumlari arasinda

iligki vardir.

Hi: Universite dgrencilerinin tiikettikleri besinler ile okul basar1 durumlari arasinda

iliskili yoktur.

Bu konuda yukarida ki sekilde hipotezler belirlenmis ve {izerine arastirma yapilmustir.
Yapilan tez calismasinda Tablo 18 da Sebze grubu besin tiiketim diizeyleri agisindan okul basari
durumlar incelendiginde okul basarisi orta olanlar ¢ok i1yi olanlardan 6nemli derecede daha az
sebze tliketmekte oldugu saptanmistir. Ayn1 sekilde su grubu besin tiiketim diizeyleri agisindan
okul basar1 diizeyleri arasinda da anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmaktadir
(p<0,05). Okul basaris1 orta seviyede olanlarin su grubu besin tiiketim diizeyleri iyi okul

basarist olanlarin su grubu besin tiiketim diizeylerine gére anlamli derecede diistiktiir.

Daha 6nce yapilan aragtirmalar 6grencilerin stres durumlarmin besin se¢imlerini
etkiledigini gostermektedir. Ozellikle smav donemlerinde grencilerin fruktoz ve islenmis
besin tliketimlerinin arttig1, bunun da sagliksiz beslenme ve kilo alimina yol ag¢tig1 belirlenmistir
(Tengilimoglu ve Melekoglu, 2021; Errisuriz ve ark., 2016). Fruktoz ve islenmis besinler,
yiiksek kalori ve seker icermelerine ragmen doygunluk hissi vermeyen ve bagimlilik yapan

besinlerdir (Crowther ve ark., 2001; Bray ve ark., 2004).

Tiim bu arastirmalar dogrultusunda Alt hipotez 2.5. Ho dogru kabul edilmektedir. Bu
nedenle 6grencilerin okul basarilarini artirmak i¢in saglikli beslenme aliskanliklari kazanmalari
ve stres yonetimi becerileri gelistirmeleri onerilmektedir (Carter ve ark., 2003; Cartwright ve

ark., 2003).

Insan saglig1 ve yasam Kkalitesi icin 6nemli bir konu olan besin tiiketimini etkileyen
birgok etken bulunmaktadir. Bunlardan biri de kisinin yasadigi yerlesim yeridir. Kisinin
yasadig1 yerlesim yerinin cografi konumu, iklimi, ulasim imkéanlari, gelir diizeyi, kiiltiirel
Ozellikleri ve sosyal altyapisi besin tiiketimini etkileyen unsurlardir. Bu faktorlerin her biri

yerlesim yerlerine gore farklilik gosterebilmektedir.

Ornegin, biiyiiksehirlerde yasayan kisiler daha fazla islenmis gida, fast food, hazir
yemek gibi besinleri tilketme egilimindedir. Bu da beslenme kalitesini ve sagligini olumsuz
yonde etkileyebilir. Kdylerde yasayan kisiler ise daha fazla dogal, organik, taze ve mevsimlik
besinleri tilketme egilimindedir. Bu da beslenme kalitesini ve sagligimi olumlu yonde
etkileyebilir. Ancak bu durum her zaman gecerli degildir. Baz1 biiyiiksehirlerde yasayan kisiler

saglikli beslenmeye 6zen gosterirken, bazi kdylerde yasayan kisiler yetersiz veya dengesiz
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beslenebilmektedir. Besin tiiketimini etkileyen diger faktorler arasinda gelir diizeyi, egitim
seviyesi, kiiltiirel aligkanliklar, kisisel tercihler, saglik durumu gibi unsurlar sayilabilmektedir.
Dolayistyla, kisinin yasadig1 yerlesim yerinin besin tiikketimini etkiledigi sdylenebilir ancak bu

tek basina belirleyici bir faktor degildir, diger faktorleri de dikkate almak gerekmektedir.

Bu bilgilerden yola cikilarak gelinen yerlesim yeri ile besin tiiketim sikliklari
karsilastirilmast tez ¢alismasi igerisinde Tablo 19 da yapilmis ve konuya iliskin belirlenen

hipotezler arastirilmistir.
Alt Hipotez 2.6:

Ho: Universiteli dgrencilerin yedikleri besinler ikamet yerlerine gore degisiklik

gostermektedir.

Hi: Universiteli &grencilerin yedikleri besinler ikamet yerlerine gore degisiklik

gostermemektedir.

Yukarida verilen hipotezlere yonelik yapilan arastirma sonucu elde edilen bulgulara
gore belirlenen besin gruplari besin tiiketim diizeyleri agisindan gelinen yerlesim yerleri
arasinda anlamli bir farklilik istatistiksel olarak bulunmamaktadir. Bulgulardan hareketle alt
hipotez 2.6. Hy kabul edilmekte ise de bu hipotezi Iskin (2016)’1n yapmis oldugu calismada

elde edilen bulgular ile aksi yonde tespitte bulunmustur.

Universite dgrencilerinin tiikettikleri besinlerin demografik 6zelliklerine gore farklilik
gosterip gostermemesi yas, cinsiyet, egitim, yasanilan cografya, gelir durumu, okul basaris1 ve

kiiltiir gibi faktorlere gore karsilastirmaktir.

2.Ana hipotezin alt hipotezleri aragtirilmis ve demografik 6zelliklerden cinsiyetin besin

tikketimine etkisi alt hipotez 2.1. Ho ve yapilan benzer arastirmalarla da varligi kabul edilmistir.

Aile aylik gelirinin 6grencinin besin tiikketimine etkisi de tablo 14 incelenerek alt hipotez
2.2. de arastirilmis ve Ho yoniinde ki Universiteli dgrencilerin tiikettikleri besinler aile aylik

gelirine gore farklilik sergilemektedir hipotezi kabul edilmistir.

Alt Hipotez 2.3 H;: “Universiteli dgrencilerinin tiikettikleri besinler kisinin aylik
gelirine gore farklilik gostermemektedir” hipotezi de, yapilan benzer ¢caligmalarda aksi yonde

c¢iksa da tablo 6 incelenerek elde edilen bulgulara gore kabul edilmistir.

Benzer olarak bir diger sonug¢ da tablo 15 ve 16 incelenerek Alt Hipotez 2.4 Hi:”
Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler anne-baba egitim durumlarmna gore farklilik
gostermemektedir.” Hipotezinde kabul edilmistir. Alt hipotez 2.3. de ki benzer sonug gibi bu

hipotezde de aksi yonlii kabul edilen benzer ¢alismalar mevcuttur.
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Yapilan calismada Universite &grencilerinin tiikettikleri besinler ile okul basar
durumlan arasinda iligki olup olmadigi, tablo 18 incelenerek arastirmalar dogrultusunda Alt
hipotez 2.5. Ho da “var” olarak kabul edilmistir. Bu hipotez, paralelinde yapilan ¢alismalarla da

desteklenmektedir.

Son olarak besin tiiketimi ile iliskisi arastirilan demografik 6zelliklerden kisinin ikamet
yerinin besin tiiketimine etkisinin varlig1 tablo 19 incelenerek alt hipotez 2.6. da arastirilmis ve
elde edilen bulgular neticesinde H; “Universiteli 6grencilerin tercih ettikleri besinler ikamet

yerlerine gore degisiklik géstermemektedir” hipotezi kabul edilmistir.

Demografik 6zelliklere iliskin yapilan arastirmalara gére bazi demografik 6zellikler
besin tliketiminde etkiliyken bazilar1 calismada etkisiz olarak bulunmustur. Kabul edilen tiim
bu hipotezler sonug¢ olarak, iiniversite 0grencilerinin beslenme davraniglarinin demografik

faktorlerden etkilendigini ve bu faktorlerin besin tiiketimini sekillendirdigini gdstermektedir.

Ana hipotez 2 Ho “Universiteli grencilerin yedikleri besinler demografik ézelliklerine

gore degisiklik sergilemektedir” kabul edilmistir.

Yeme tutum diizeyi, bir kisinin yemek yeme davranisi ve beden imaji ile ilgili
tutumlarini 6lgen bir kavramdir. Yeme tutum diizeyi yliksek olan kisiler, yemek yeme ile ilgili
kaygi, sucluluk, kisitlama ve kontrol duygular1 yasayabilirler. Yeme tutum diizeyi diisiik olan
kisiler ise, yemek yeme ile ilgili daha rahat, esnek ve saglikli bir yaklasima sahip olabilirler.
Yeme tutum diizeyi, yeme bozukluklar1 riskini belirlemek i¢in kullanilan 6nemli bir gostergedir.
Bireyin yeme tutumunu; genetik faktorler, yas, cinsiyet, sosyal g¢evre, biiylidiigii ortam,
aliskanliklar, fiziksel aktivite durumu, beslenme egitimi alma durumu, hormonlar, duygu
durumu, beden algisi, kiiltiirel ve dini inancglar ve bireysel secimler gibi bir¢ok faktor etkiler

(Karakus ve ark., 2016)

Yapilan ¢alismada yeme tutum diizeyleri ile degiskenler aras1 karsilastirmaya iliskin
arastirtlan hipotezlerden, ana hipotez 3 Ho elde edilen bulgular sonucu kabul edilmistir.
Hipoteze gore; Tablo 21 degerlendirildiginde kadinlarin yeme tutum diizeyleri anlamli derecede
yiiksektir. Bu da kadinlarin, yemek yeme ile ilgili kaygi, sucluluk, kisitlama ve kontrol
duygular1 yasayabilme ihtimallerini olugturmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenenlerin yeme
tutum diizeyleri, kismen yeterli ve dengeli beslenenlerin yeme tutum diizeylerine gore anlaml
derecede yiiksektir. Buradan anlasiliyor ki yeterli ve dengeli beslenme konusunda dikkat sahibi
olanlar yeme tutum davranislar1 konusunda da dikkatli olmaktadirlar. Ayn1 sekilde diizenli
kahvalt1 yapanlarin yeme tutum diizeyleri de anlamli derecede yiiksektir ve yeme tutum
diizeyleri konusunda daha farkindalikli davranmaktadirlar. Ancak bunun yani sira hizli yemek

yiyenlerin yeme tutum diizeyleri normal hizla yemek yiyenlerin yeme tutum diizeylerine gore
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anlaml derecede yiiksektir. Bu da eksi yonlii etkili olarak yeme tutum diizeyleri yiiksek olan
bireylerin yemek yeme ile ilgili kaygi, sugluluk, kisitlama ve kontrol duygulart igerisinde
olmalarindan sz edilebilmektedir. Giiney (2021)’ in Bilecik ili yiiksekdgrenim yurdunda kalan
tiniversiteli 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite durumlarini arastirmak
amaciyla yaptig1 calismada da yeme tutum diizeyleri ile degiskenler aras1 yaptig1 karsilastirma
analizlerinden elde ettigi bulgular da kabul edilmis olan tez ¢alismasi ana hipotez 3 Hy

hipotezini desteklemektedir.

Yeme tutumu ile besin tiiketim siklig1 arasindaki iliskiyi inceleyen caligsmalar, genellikle
yeme tutumunu kontrolsiiz, duygusal ve biligsel kisitlayici yeme olarak ii¢ alt boyutta
degerlendirir. Kontrolsiiz yeme, bireyin yemek yemeye basladiktan sonra duramama veya
doyma hissine ragmen yemeye devam etme durumudur. Duygusal yeme, bireyin olumsuz
duygularin1 bastirmak veya rahatlamak i¢in yemek yeme egilimidir. Bilissel kisitlayict yeme
ise bireyin kilo alimini 6nlemek veya kilo vermek i¢in yemek yemeyi kisitlama veya ertelemesi

durumudur.

Bu ii¢ alt boyutun besin tiikketim sikligr ile iligkisi farklilik gosterir. Bazi g¢aligmalar
kontrolsiiz yeme ve duygusal yemenin enerji yogunlugu yiiksek besinlerin (6rnegin sekerli
icecekler, tathlar, cipsler) tiikketim sikligini artirdigini bulmustur. Bilissel kisitlayici yemenin ise
enerji yogunlugu diisiik besinlerin (6rnegin sebze, meyve, yogurt) tikketim sikligini artirirken
enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiiketim sikligini1 azalttigin1 gostermistir. Ancak bu iligkiler
her zaman istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir. Tez ¢alismasinin son hipotezi i¢in tablo

20 incelenerek,

- Meyve grubu besin tiiketim diizeyleri arttikga yeme tutum diizeylerinin de arttig1,
- Yag grubu besin tiiketim diizeyleri arttik¢a yeme tutum diizeylerinin de arttigi,
- Seker grubu besin tiiketim sikliklar1 arttikca yeme tutum diizeylerinin arttig1

saptanmis ve elde edilen bulgular neticesinde,

Ana hipotez 4 Ho: “Universite 6grencilerinin yeme tutum diizeyleri ile besin tiiketim

sikliklar1 arasinda iligki vardir” kabul edilmistir.

Sonug olarak, yeme tutum diizeyi ile besin tliketim siklig1 arasinda bir iliski oldugu
sOylenebilir. Ancak bu iligkinin siddeti ve yonliiliigii farkli faktorlere bagl olarak degisebilir.

Bu nedenle bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.

Ayar (2020) tarafindan yapilan ¢alismada, biligsel sinirlayict yeme ile enerji yogunlugu

fazla bir takim gidalarin tiiketim siklig1 arasinda olumsuz bir iliski gézlenirken, duygusal yeme
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ve kontrolsiiz yeme puanlar yiiksek olan bireylerde enerji yogunlugu yiiksek belirli gidalarin

tiiketim sikliginda yiikselis oldugu goriilmiistiir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma Uludag Universitesi’nde dgrenim gérmekte olan ve yurtta kalan 6grencilerin
beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi amaciyla 2021-2022 egitim Ogretim doneminde
gergeklestirilmis olup katilimcilarin demografik bilgileri, beslenme aliskanliklari, besin tiiketim
sikliklar1 ve yeme tutumlar1 sorgulanmis ve elde edilen veriler analiz edilerek bir takim

tespitlerde bulunulmustur.

Ailelerinden ayrilarak farkli sehirlere egitim amaciyla giden liniversite Ogrencileri,
cesitli zorluklarla karsilasmaktadir. Ozellikle sosyal, ekonomik ve demografik degisiklikler,
tiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarini etkileyebilir. Bu nedenle 6grencilerin yeni
yasam diizenine uyum saglama ¢abalari, gelecek hayatlari i¢in de biiyiikk 6nem tasir. Ciinki
beslenme aligkanliklarindaki yeni durumlar, iiniversite egitimi sonrasinda da devam edecektir
(Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Bu baglamda, iiniversiteli dgrencilerin yeterli ve dengeli
beslenmeleri son derece dnemlidir. Bu c¢alisma, Uludag Universitesi dgrencileri iizerinden
tiniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarini ve yeterli-dengeli beslenme durumlarini ele

almaktadir

Genglerin beslenme aligkanliklariyla ilgili yapilan aragtirmalar, literatiirde sik sik
tekrarlanmaktadir. Bu tiir caligmalarin yapilmasi, konuyla ilgili giincel sonuglarin elde edilmesi
ve karsilagtirmalarin yapilabilmesi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Bu calisma da bu
baglamda literatiire katki saglama amaci giitmekte ve sonuglarinin da Onemini ortaya

koymaktadir.

Ogrencilerin beslenme aligkanliklariyla ilgili birgok konu biiyiik bir éneme sahiptir. Bu
grup bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmedikleri, 6giin atlama durumlari, disarida ne
siklikla beslenme gereksinimlerini karsiladiklari, hangi yiyecek ve icecekleri ne kadar siire ve
siklikla tiikettikleri gibi konularin tamami 6nemlidir. Her bir tiiketilen yiyecek ve icecek,
ogrencilerin beslenme aligkanliklarint belirleyen 6nemli gostergeler sunar. Bu baglamda,
Ozellikle bu konularda bilgi sahibi olan 6grenciler, sorunlarin ¢dziimiinde 6nemli bir katki

saglayabilirler.

Calismaya katilan  iiniversite  Ogrencilerinin  sosyo-demografik  ozellikleri
incelendiginde, katilimcilarin %74,49 unun kadin oldugu, %38,78 inin biiyliksehirden geldigi,
%42,86 sinin annesinin ilkokul mezunu iken %34,69 unun babas1 yiiksekokul/iiniversite

mezunu oldugu belirlenmistir. Bunun ile birlikte ¢alismaya katilanlardan %59,18 1 okul basari
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durumlarini iyi olarak tanimlamis, tiniversite gelir tiplerini %38,78 oranla en ¢ok burs ve
kredilerden saglamaktadirlar. Caligmaya katilanlarin ¢ogunlugunun anne, baba ve kendi saglik
sorunu bulunmamaktadir. %72,45 oranla beklenenin aksine sigara i¢gmeyenlerin orani daha
yiiksek ¢ikmistir. Ve ayrica katilimcilarin %56,12 si iiniversiteye basladiktan sonra kilo aldigin1
ifade etmektedir. BKI oranlar incelendiginde ise ortalama 23+3,11 puanla normal kilo
araliginda olduklar1 goriilmektedir. Bu da tiniversiteli genglerin beden algilarinin farklilik

gostermesinden kaynaklaniyor olabilecegi ihtimalini dogurmaktadir.

Ogrencilerin beslenme aliskanliklarina iliskin yapilan frekans dagilim tablosuna gore
%38,78 1 yeterli ve dengeli beslenmedigini diistindiigii, %57,14 {inlin yalnizca 2 6giin yemek
tikettigi, %67,35 gibi oldukc¢a yiiksek bir kesimin 0giin atladigi ve yine %46,97 oraniyla en
cok kahvalt1 6glinlinlin atlandigin1 ancak yine de ¢ogunlugun kahvalt1 6giinii yerine gegecek
nitelikte kahvaltilik gidalar1 giiniin ikinci ara 6giinli olan kahvalt1 ile 6gle arasinda tiikettigi,
genel olarak %76,12 oranla yurtta kahvalt1 yapilmas: tercih edildigi, en ¢ok (%67,35) ¢ay
icecegi tiiketildigi, kahvalti tercihi olarak peynir, zeytin, yumurta tercih edenlerin (%45,92)
cogunlukta oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde Okeke’nin Nijerya’da {iniversiteli
ogrencilerde yaptiklar1 bir calismada en fazla yapilmayan 6giiniin %73 oraniyla kahvalt1 oldugu
belirlenmistir (Nnanyelugo and Okeke, 1987). Buna ek olarak, 6grencilerde en sik gézden
¢ikarilan 6giiniin kahvalt1 oldugunu Simsek ve Saygun belirlemislerdir (Kutluay Merdol, 2005;
Saygun, 1987). Disarida yenen yemeklerde en ¢ok fast-food tarzi tiikketimin benimsendigi
(%34,69) ancak 6gle yemeklerinin diizenli olarak tiiketenler ile tiilketmeyenlerin oranlari
birbirine olduk¢a yakin oldugu ve ekseriyetle 6gle yemekleri igin (%56,25) okul yemekhanesi
tercih edildigi goriilmiistiir. Bunun yani sira disarida yemek secimlerini %41,84 ile en ¢ok

yemek fiyat1 belirlemekte oldugu goriilmiistiir.

Besinlerin yeterli ve dengeli bir sekilde viicuda alinmalarimi saglayacak 6giin
diizenlerini 6lgmek/degerlendirmek igin Ogiin Atlama Sebeplerine iliskin Frekans Dagilim
Tablosundan yararlanilmistir. Ogiin atlamalarinin en biiyiik sebebi olarak vakitlerinin yeterli
olmadig1 goriisiidiir. Buda aslen genclerin zaman planlamasindan yana problemleri
olabilecegini dogurmaktadir. %60,2 si beslenmenin; viicut i¢in gerekli enerji i¢in gerekli gida
alimi1 oldugunu diisiinmekte. Ancak beslenme yukarida saydigimiz pek cok yasamsal faaliyet

icin gerekmektedir.

Ogrencilerin tercih ettikleri yiyecekler, saglikli ve dengeli beslenme aliskanliklarini
etkilemede biiyiik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle 6grencilerin yiyecek tiiketim sikliklari

biiylik 6nem tagimaktadir.
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Besin tliketim sikliklar1 incelendiginde; alkollii igecekleri katilimcilarin ¢ogu tercih

etmemekle beraber en ¢ok tercih edilen igecek tiirii %54,08 oranla ¢ay olmaktadir. Kahvaltilik

olarak smiflandirilabilecek gidalardan, bal, pekmez ve tereyagi nadiren tiiketilirken zeytin,

sekerli cikolatali irlinler, peynir ve yumurta sik tliketilmektedir. Katilimeilarin %52,04 i hicbir

zaman sakatat tiiketmezken, tavuk eti %44,9 ile sik tiiketilen et sinifinda yer almaktadir.

Sonuglar degerlendirildiginde;

Kadinlar erkeklere gore daha ¢ok meyve sebze agirlikli beslenme tercihinde olup
yeme tutumlar1 sosyal ¢evrelerinden daha c¢ok etkilenmektedir.

Ekonomik durumu orta seviyede olanlar yiliksek olanlara gore ekonomik
nedenlerden dolay1 daha ¢ok sebze grubu besin tiiketmektedir.

Ogrencilerin kendi kisisel gelirlerinden bagimsiz olarak yemege min. biitce ayirma
egilimlerinin beslenme konusunda yetersiz bilgiden kaynaklanabiliyor olabilecegi
diislincesi nedeniyle ogrencilere beslenme bilimleri konusunda zaman zaman
egitimler verilmesi gerektigi savunulmaktadir.

Aragtirmamizda varilan bulgular neticesinde hem anne hem babanin egitim
diizeyinin beslenmeye etkisi olmadigi yoniinde ¢ikmis ise de bu konuda yapilan
aragtirmalardan bazisi anne egitim diizeyinin meyve ve sebze tiikketimini etkileyen
bir diger faktor oldugunu ve egitim diizeyi arttikga meyve ve sebze tiikketiminin de
arttig1 yoniinde tespitler yapilmistir. Bu da egitimin beslenme bilincini ve saglikli
beslenme aligkanliklarini gelistirdigini gostermektedir (Arduzlar Kagan ve ark.,
2019).

Calismadan elde ettigimiz bulgulara gore sebze ve su tiiketimi 6grencilerin okul
basarisi ile pozitif yonlii iliski icindedir. Sebzeler lif agisindan, su ise temel yasam
kaynag1 olmasi1 agisindan saglikli beslenmenin temelleri arasinda yer alan iki 6nemli
gida kaynagidir. Bu calismada da goriildiigii lizere saglikli beslenen kisilerin
bedensel sagliga oldugu kadar zihinsel sagliga da beslenmenin etkisi yadsinmaz bir
gergektir. Bu nedenle 6grencilerin okul basarilarini artirmak i¢in saglikli beslenme

aligkanliklar1 kazanmalar1 ve stres yonetimi becerileri gelistirmeleri onerilmektedir.

Kisinin beslenme aligkanliklarini etkileyen bir¢ok demografik 6zellik arasindan tez

calismamiz igin sectigimiz kisinin ikamet yeri ile beslenme aliskanligi arasinda bir iliskinin

olmadig1 bulgusuna varilsa da bu konuda yapilmis arastirmalardan aksi yonde bulgulara sahip

olanlar1 da mevcut bulunmaktadir. Bu sebeple bu yonde arastirmalar zaman zaman arastirma

evreni degistirilerek yinelenmeli ve yeni bulgular 15181nda degerlendirilerek literatiire ¢esitlilik

kazandirilmalidir.
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Son olarak yeme tutum diizeyleri karsilastirmasina ait bulgular yorumlandiginda
kadinlarin, yeterli ve dengeli beslenenlerin, hizli yemek yiyenlerin beslenmesinde daha ¢ok
meyve, yag ve sekerli gidalarin tiikketimine yer verenlerin yeme tutum diizeyleri ayn1 yonlii artis
gostermistir. Yeme tutum diizeyini ¢evresel pek ¢ok faktoriin de etkiledigi bilindigine gore yalin
bir yorum yapmak zordur. Bu sebeple siddeti ve yonliiliigii farkli faktorlere bagli olarak

degisebilir. Bu nedenle bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

Universite ortami, dgrencilerin alistiklar1 aile ortamindan uzaklasip yeni bir sosyal
cevreye girdigi, buna bagl olarak yasam tarzi, beslenme aliskanliklar1 ve duygu durumlarinda
degismeler yasadig1 bir alandir. Ogrenciler derslerden gegme, ¢alisma hayatina hazirlanma,
gelecek kaygisi, sosyal cevrede kabul gorme gibi farkli stres unsurlariyla karsi karsiya
kalmakta. Universite 6grencileri icinde bulundugu yas araligi nedeniyle de degisimlere agiktir.
Ogrencilerin hissettikleri sorumluluk, baski ve stres bireyleri sagliksiz beslenme davranislarina,
psikolojik sorunlara, kotii aligkanliklara ve yeme bozukluklarina itebilmektedir. Bu déonemde
kazanilan aligkanliklar hayatin her alanina yayilip kalict hale gelebilmektedir. Sagliksiz
beslenmenin genglerde goriilme sikliginin daha yiiksek olmasi iiniversite 0grencilerinin risk

altinda bulundugunu gostermektedir.

Literatiirde diizensiz beslenme, 6giin atlama ve yeme bozuklugu en basta obezite olmak
tizere kronik hastaliklara sebep oldugu ile ilgili birgok ¢alisma bulunmasina ragmen iiniversiteli
genglerin saglikli beslenme aliskanliklart edinmesi konusunda tam ve kesin bir ¢dziim
bulunamamistir. Bu sebeple iiniversiteli genclerin beslenme aligkanliklarina yonelik konu

hakkinda daha fazla bilimsel aragtirma yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Veriler ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin  tam anlamiyla istenildigi gibi
olmadigini, saglikli beslenme iizerine yeterli bilginin eksik oldugunu, sosyal cevrelerinin
beslenme konusunda etkili oldugunu gostermektedir. Bir iilkenin gelismesi saglikli nesillerin
yetismesine baglidir. Bu nedenle saglikli beslenme aligkanliklarinin genglere kazandirilmasi
gerekmektedir. Bu durumun iyilestirilmesi i¢in 6zellikle ailelerinden uzakta yeni bir yasama
adapte olmak konusunda belirleyici unsur olan yurtta kalan iiniversite 6grencileri i¢in yasam
kosullar1 da dikkate alinarak gerek yurt yemekhaneleri gerekse okul yemekhaneleri hem fiziki
hem monii igerik bakimindan daha saglikli hale getirilmeli ve albenisi yiiksek saglik agisindan
zarar1 olmayan gidalar iiretilmeli, ¢esitli faaliyetlerle yeterli ve dengeli beslenme konusu ile
ilgili egitim verilmelidir. Ogrencilerin beslenme konusu ile ilgili olumsuz tutum ve
davraniglarinin degismesi, yasam kalitelerinin, okul basarilarinin ilerlemesini ve daha sonra

olusabilecek beslenmeye iliskin saglik problemlerinin azalmasinda biiyiik rol oynayabilir.
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