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OZET

DUZCE iLINDE GOREV YAPMAKTA OLAN BEDEN EGIiTiMi
OGRETMENLERINIiN BESLENME ALISKANLIKLARI VE BiLGi
DUZEYLERI

Busra DURSUN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani Dog. Dr. Resat SADIK
Mayis 2020, 65 sayfa

Bu ¢aligma Diizce ilinde gérev yapan Beden Egitimi Ogretmenlerinin Beslenme Bilgi
Diizeylerini ve Beslenme Aliskanliklarini belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirma
nicel arastirma yontemlerinden tarama modelinde betimsel bir ¢aligmadir. Arastirmanin
calisma grubunu, Diizce ilinde gorev yapan beden egitimi 0gretmenleri evreni i¢inden
goniillii katilm gosteren 41 kadin ve 108 erkek olmak tizere toplam 149 Ggretmen
olusturmaktadir. Calismada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen
demografik bilgi 6lgegi, Giindogdu (2009) tarafindan gelistirilen 6gretmenlerin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri 6lgegi kullanilmistir. Beslenme bilgi diizeyi
coktan se¢meli bir test kullanilarak Sl¢iilmiis, elde edilen sonuglardan beslenme bilgi
puant elde edilmis ve demografik 6zelliklere bagli olarak beslenme bilgi diizeyinin
farklilasma durumu incelenmistir. Elde edilen veriler normal dagilim gostermediginden,
calismada parametrik olmayan testlerden yararlanilmistir. Analiz sonuglarina gore,
ogretmenlerin beslenme bilgi diizeylerinin orta diizeyde oldugu ve yas degiskeni
acisindan anlamli diizeyde farklilik gosterdigi (p<,05); diger degiskenler agisindan
anlamli diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir (p>,05). Arastirma sonucunda alana ve

arastirmacilara yonelik ¢esitli onerilerde bulunulmustur.

Anahtar sozciikler: Beden Egitimi, Beden Egitimi Ogretmeni, Beslenme, Beslenme
Aliskanlig1, Beslenme Bilgi Diizeyi



ABSTRACT

NUTRITIONAL HABITS AND KNOWLEDGE LEVELS OF PHYSICAL
EDUCATION TEACHERS WHO DUTY IN DUZCE PROVINCE

Busra DURSUN
Master of Science Thesis, Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor Assoc. Prof. Dr. Resat SADIK
May 2020, 65 pages

This study was conducted to determine the Nutritional Knowledge Levels and Nutritional
Habits of Physical Education Teachers working in Diizce. The research is a descriptive
study in the screening model, one of the quantitative research methods. The study group
of the research consists of a total of 149 teachers, 41 women and 108 men who voluntarily
participated in the universe of physical education teachers working in Diizce. The
demographic information scale developed by the researcher and the nutrition habits and
nutritional knowledge level of teachers developed by Gundogdu (2009) were used as data
collection tools. Nutritional knowledge level was measured by using a multiple choice
test, nutritional information score was obtained from the results obtained and
differentiation status of nutritional knowledge level was examined depending on
demographic characteristics. Since the obtained data did not show normal distribution,
nonparametric tests were used in the study. According to the results of the analysis, the
nutritional knowledge levels of the teachers were moderate and differed significantly in
terms of age variable (p <, 05); it was found that there was no significant difference in
terms of other variables (p>, 05). As a result of the research, various suggestions were

made for the field and researchers.

Key words: Eating Habits, Nutrition, Nutrition Knowledge Level, Physical Education,

Physical Education Teacher



1. GIRIS ve AMAC

Insan hayat1 dncelikle beslenme olmak iizere ¢evre kosullari, iklim ve kalitim benzeri
unsurlarin etkisi altindadir. Bir lilkenin kalkinmasindaki en miihim faktor ise bedenen ve
ruhen gelisimini tamamlamis bireylerin yetismesi olarak goriilebilir.  Saglikli
beslenemeyen toplumlarin, is gérebilir bir giigle saglikli bir sekilde yasamasi ve sosyal
ile ekonomik refahinin artmasinin miimkiin oldugu sdylenemez. Bu ¢ercevede saglikli

beslenmeyi anlasilir kilabilmek igin beslenme kavramini tanimlamak gerekmektedir?.

Beslenme, insan yasaminda biiyiime, hayatin devam ettirilmesi ve sagligin korunmasi
acisindan en temel unsurlardan biridir. Her yas i¢in 6nemli olmasinin yani sira ¢ocuklarda
saglikli ve dengeli beslenme aligkanliginin olugmasi ¢ok daha 6nemlidir. Bu durumun en
baslica sebebi ise biiyiime ve gelisim ¢aginda olan ¢ocuklarin edinecekleri beslenme
aliskanliklarinin hayatlari siiresince devam ettirilmesidir. Bliylime ve gelismenin oldukga
hizli oldugu bu yaslarda uygun ve Kkafi seviyede beslenme saglanmazsa, yarinimizi
olusturacak cocuklarin; biiylime ve gelismeleri yavaslayip, ortaya ¢ikan farkli saglik
problemleri ile kisinin bedensel ve ruhsal yasami olumsuz yonde etkilenebilecektir.
Ciinkii saghigin ve saglikli beslenme aliskanliklarinin temeli ¢ocukluk yillarinda atilir.
Yine cocukluk ve genglik yillarinda olusacak saglik sorunu, Onlem alinmazsa ilerde
sadece bireysel yonden degil, iilkenin gelisimiyle ilgili toplumsal ve ekonomik yonden

de biiyiik problemlere yol acabilir?.

“Beslenme egitiminin amaci, kaynaklardan verimli bi¢imde yararlanarak toplumun
beslenme anlayisin1 gelistirmek iizere bireylerin yeterli ve dengeli besin tiiketme
aligkanliklarinin gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme davraniglarinin ortadan

2

kaldirilip, daha yerinde uygulamalarin yasamda siirekli hale getirilmesini saglamaktir’.

Cocugun beslenmesi; gevre sartlari, ailenin sosyo-ekonomik durumu ve ¢ocuga sunulan
egitimle direkt baglantilidir. Bu egitime saglanan en mithim katki evde ailenin, okulda ise
ogretmenlerindir. Bu sebeple 6gretmenlerin kendi beslenme bilgi ve aliskanliklarinin

nitelikli olmas1 ve bunu dgrencilerine pratik olarak gdsterebilmesi gerekir®.

“Gelismislik diizeyi yiiksek olan iilkelerin bir¢ogunda g¢okga karsilasilan dengesiz
beslenme iilkemizde de &zellikle yetiskinler ve gengler arasinda sagligi olumsuz etkileyen
onemli beslenme sorunlarinin Oniinde gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme

problemlerinin ortadan kaldirilmasinda ¢ok miihim unsur beslenme egitiminin

3



2

olabildigince erken yaslarda verilmesidir®.” Bu donemlerinde onlarla en ¢ok iletisim
kuran ve rol model olan Ogretmenlerin, aligkanliklarin kazanilmasindaki etkileri

yadsinamaz.

Ogretmenler, yeni nesle kiiltiirel degerleri, bilgi ve becerileri aktarmada muhim rol
oynarlar®. Ogrencinin beden, ruh ve zihin bakimindan biiyiiyiip gelismesine katkida
bulunurlar. Kisisel, mesleki ve sosyal olarak pek ¢ok yonden rol modeldirler. Bireye
sadece bilgi ve beceri edindirmekle kalmaz, bir takim mevzularda tutum kazanmasina da
yardimer olurlar. Kisaca dgretmen, insan mimari, bireyin karakterini bigimlendiren bir

sanatkardir.

Ogretmen ogrencisiyle; ebeveynleri ve diger yakinlarindan daha ¢ok bir araya
gelmektedir. Onlarin davraniglarini, gériiniislerini, 6grenme yeteneklerini her giin daha
yakindan takip edebilmektedir. Bu sebeple 6grencilerin durgunlugu, alaka ve kuvvetini
kaybetmesi gibi iyi beslenmeme sonucu goriilebilecek belirtileri gézleyebilir ve soruna

baslangigta care bulunabilir. Bu da yeterli ve dengeli beslenme bilgisi ile olur.

Her 6gretmen vakif oldugu alana iliskin bilgi, beceri, tutum ve aligkanliklar1 6grencilerine
aktarma ve yagsamlarina uyarlama caba ve gayreti i¢cindedir. Bu baglamda, beden egitimi

Ogretmeni de “beden egitimi ve spor” ile ilgili olan1 6gretmektedir.

Beden egitimi; bireylerin bedenen, ruhen ve fikren gelisimini saglamak, giincel yasam ve
is yasami1 kosullarina hazirlamak, ulusal biling ve yurttaglik duygularin1 kuvvetlendirmek
amaci ile gerceklestirilen sistemli ve yontemli ¢alismalarin tamamidir’. Beden egitimi

Ogretmeni ise bahsedilenleri bireylere diizenli bir bigimde ulastiran kisidir.

“Biitlin toplumlarda, anne ve babalarin istekleri, egitimcilerin ugraslari; gelecegimizin
teminat1 olacak cocuklarin, fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal bakimdan saglikli bir

bigimde biiyiiyiip 6zgiiven sahibi, bagimsiz bir yetiskin olmas1 dogrultusundadir®”.

“Beslenme aligkanliklart; toplumdan topluma farkliliklar gostermektedir. Beslenme
aligkanliklarindaki farkliliklarin bilincinde olmak ve bunlarin iktisadi, sosyodemografik
unsurlar ve saglik ile olan iliskilerini saptamak, beslenme aliskanliklarinin nedenlerini ve
sonuglarni anlamaya dikkate deger oranda 1sik tutmaktadir. Stiphesiz bu da, insanlarin
ve toplumun daha saglikli beslenmeleri igin ihtiyag duyulan degisikliklerin yapilabilmesi

ve gelistirilebilmesi konusunda yardimei olacaktir®”,



Bu calismanin amaci, saglikli yasami aligkanlik haline getirmede 6nemli etken olan
beslenme bilgisini, okul ¢agindaki 6grenci ile sporculara aktarmada temel rol oynayan

beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme konusunda yeterliliklerini 6l¢mektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme

Beslenme; insanin yasam fonksiyonlarini yerine getirebilmesi biiylime, gelisme, iireme,
fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve sagligin korunabilmesi i¢in disaridan besinlerin
almip tiikketilmesidir. Beslenme anne karninda baslayip, yasamin sonlanmasina kadar

gecen her siiregte hayatimizin vazgegilmez bir parcasidir®.

Beslenme; saglikli, gelisme, biiylime ve verimli olarak uzun miiddet hayatta kalmak
amactyla ldzim olan enerji ve besin maddelerinin her birini yeterli oranda saglayacak olan
besinleri gida 6zelligini kaybetmeden, saglig1 kotii duruma sokmadan en hesapli bigimde
almak yararlanmaktir. Bu unsurlarin alinmama durumunda ya da viicudun ihtiyaci
olandan az ya da ¢ok tiiketildiginde, gelisme ve bilyiimenin engellendigi ayni1 zamanda
saglig1 bozdugu bilimsel olarak ortaya konmustur'®. Bu yiizden beslenme karm doyurma
anlaminda diisiiniilmemelidir. Beslenmenin tiiketim miktar: ve sagladigi enerjinin bireyin

ithtiyaglari ile dogru orantili olmasi gerekir.
“Beslenmede temel esaslar:
e Beslenme; diizenli, saglikli ve sistemli olmalidir.

e Kisinin gereksinim duydugu kadar, besin gruplarinin tamamindan her 6giinde

kesinlikle alinmalidir.
e Beslenme ekonomik ve besleyici olmalidir.
e Dogal besinlere oncelik verilmelidir.
o Kisilerin; saglik, calisma, yas, cinsiyet gibi durumlarina uygun bi¢imde olmalidir.
e Miimkiin oldugunca besinlere ait besin degerleri korunmalidir.

e Ozel durumlarda (hamilelik, emziklilik, hastalik, vb.) 6zel beslenme

uygulanmalidir®t,”



2.1.1. Yeterli ve dengeli beslenme

“Insan viicudunun biiyiime ve gelismesini saglayabilmesi, dokularm yenilenmesi ve
yasamsal aktivitelerini siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerini karsilayabilecek
sekilde beslenmeye “yeterli ve dengeli beslenme” denir. Besin maddelerinin viicudun
gereksinim duydugu seviyede olmadiginda, istenen diizeyde enerji olusmadigindan ve
viicut dokular1 yapilamadigindan “yetersiz beslenme” durumu ortaya ¢ikar. Kisi istenen
Olctlide besin almasina ragmen bir takim besin unsurlariin viicudun ihtiyag seviyesinden
cok, bazi besin Ogelerinin ise viicudun ihtiya¢ seviyesinden eksik alinmasi durumu

“dengesiz beslenme” olarak bilinmektedir!?”,

Yeterli ve dengeli beslenmenin toplumda saglik faktorii adina arti yonde etkisi vardir.
Insan viicudu calismak i¢in enerjiye gereksinim duyar ve bu gereksinim duyulan enerjinin
yerine getirilebilmesi igin yeterli ve dengeli beslenmek son derece 6nemlidir. “Beslenme;
viicutta yeni dokularin yapimi, eskiyen hiicrelerin yenilenmesi, hastaliklara kars1 viicut
direncinin saglanmasi, kisaca biiyiime, gelisme ve saglikli olarak yasami devam

ettirebilmede elzemdir®®”.

Saglikli beslenme viicudun gereksinimi olan biitiin besinlerden yeterli, dengeli ve cesitli
miktarda, uygun zamanda tiikketmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme birtek bedenen
biiyiimeyi degil, zeka gelisimini de istenmeyen yonde etkiler. Yetersiz ve dengesiz
beslenme skorbiit, marasmus ve pellegra gibi bircok hastalikla direkt olarak
baglantiliyken, diger bir¢ok hastaligin olusmasinda beslenme 6nemli rol oynar!. Hayatin
her doneminde bedensel ve zihinsel bakimdan saglikli olabilmek ve de saglikli

kalabilmek yeterli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir’*.

Yeterli ve dengeli beslenememe neticesinde ortaya ¢ikabilecek problemlerin
engellenmesinde ¢ok miihim faktdrlerden biri de beslenmeye iligkin verilecek olan
egitimdir. Bireyin beslenme esaslarina uygun beslenme aliskanligi edinmesinde aile
ikliminin etkisi kadar okulda yapilacak egitimin de biiyiik etkisi bulunmaktadir. Bu
dogrultuda devlete, okul 6ncesi egitim kurumlarina, ilkokul, ortaokul ve lise kurumlarina

onemli gorevler diismektedir™®.
2.1.2. Beslenme egitiminin 6nemi

Insanlara yeterli ve dengeli beslenme aliskanliginin kazandirilmasi, baska bir deyisle
beslenme egitimi, cocukluk doneminde baslayan bir siirectir. Besinleri, beslenme

ilkelerine uygun sekilde kullanmay1 6gretmek, okul ¢agi cocuklarindaki saglik ve



beslenme problemlerinin ¢oziimiinde en etkili metot olan beslenme egitiminin amacini

olusturmaktadir.

Okul ¢ag1 déonemi ¢ocuklarinin beslenme aligkanliklarinin olustugu dénemdir. Aile ve
arkadaslar bunu en c¢ok etkileyen etmendir. Bu donemde beslenme aliskanligi

degerlendirilen ¢ocuklarin birgok hatali beslenme aliskanliklar1 oldugu saptanmistir®,

“Beslenme egitimi; ihtiya¢ duyulan kaynaklarin en etkili bigcimde kullanilarak insanlarin
beslenme durumunun gelistirilmesini, yeterli ve dengeli besinleri tiiketme
aligkanliklarmin edindirilmesini, yanlis ve sagliksiz beslenme uygulamalarinin ortadan
kaldirilarak besinlerin sagliga zararli hale gelmesinin engellenmesini, besin kaynaklarinin
daha dogru ve ekonomik ol¢iide kullanilmasini amaglamaktadir. Bu alanda diinya
genelinde uygulanmakta olan miihim etkinlikler; egitimcilerin egitilmesi, halkin
beslenme ve saglik konusunda bilinglendirilmesi ve gida etiketlemesi yoluyla insanlarin

bilgilendirilmesidir®".

Yeterli ve dengeli beslenebilmek ve bu dogrultuda dogru davranis sergilemek igin
oncelikle viicudun ihtiya¢ duydugu enerji ve besin 6gelerinin iyi bilinmesi gerekmektedir.
Bununla birlikte bu enerji ve besin unsurlari ihtiyacinin hangi besinlerden
karsilanabilecegi, giinliik tiiketilmesi gereken miktar1 ve besin gruplarinin hangileri
oldugunun bilinmesi de son derece dnemlidir. Yeterli diizeyde olmayan beslenme bilgisi,
yetersiz ve dengesiz beslenme durumuna sebep olan en énemli unsurlardandir. Yetersiz
diizeydeki beslenme bilgisi sonucunda bireylerin yasamina kot beslenme
aligkanliklarinin yerlesecegi, yerlesen aliskanliklardan kurtulmanin ise siiphesiz ki ¢ok
zor olacaktir. Bu sebeple {izerinde durulmasi gereken en miithim nokta beslenmeye iliskin
bilgi sahibi olmak ve bdylesi istenmeyen aliskanliklar1 mimkiin oldugunca

kazanmamaktirt’.

Okul 6ncesi ¢cocukluk caginda beslenme aligkanliklar1 ailenin etkisiyle olusmaya baglar.
Okul ¢ag1 ¢ocuklarinda okul ortami, arkadaslar1 ve akranlari, 6gretmenler, sosyal medya,
reklamlar, beslenme denetimi, aile gibi birgok faktor etkilidir ve okul ¢ag1 ¢ocuklarin
saglikli beslenmesi i¢in, okul yOnetiminin, dgretmenlerin, ¢ocugun, aile bireylerinin

saglikl1 beslenme konusunda bilgili olmalar1 ve isbirligi yapmalar1 gerekir®.



2.1.3. Beslenme sorunlari ve obezite

Niifusun 6nemli bir kismint olusturan okul c¢agindaki bireyler, hem fiziksel anlamda
biiyiiyiip gelismekte, hem de sosyal kimlik kazanmaktadirlar. Okul ¢aglarinda olusan
fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisim ile birlikte biiylime ve gelisme hizlanmaktadir.
Ayrica yetiskinlige kadar devam eden ve yasam boyu siirebilen davranislar biiyiik 6lgiide
olusarak aligkanliklar kazanilmaktadir. Bu ¢agdaki ¢ocuklarin bityiime ve gelisimleri ile

beslenme diizenleri arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir.

Cocuklarin enerji harcamasi, viicut 6l¢iisiiniin birimi basina yetiskin bir bireye gore daha
fazladir ve biiylime siirecinde daha ¢ok enerjiye, yeni dokularin yapimi i¢in daha ¢ok
proteine, vitaminlere ve minerallere ihtiyaglar1 bulunmaktadir. Bu ¢aglarda olusacak
yetersiz ve dengesiz beslenme neticesinde biiyiime ve gelismenin olumsuz yonde
etkilenmesi, boy kisaliginin olusmasi ile viicut agirhiginin normal siirlar arasinda
olmadigr goriilmektedir. Bunlarin disinda ¢ocuklarin hastaliklara karsi direngsiz
kalmalari, daha sik hastalanmalar1 ve hastaliklarin agir seyretmesi kagimilmazdir.
Derslerde olusabilecek yorgunluk, dikkatini verememe, viicutta halsizlik, bas donmesi,
bag agris1 ve lisiime gibi akademik basariy1 istenmeyen yonde etkileyen durumlarin

nedeni olarak da yetersiz ve dengesiz beslenme gosterilmektedir'®.

Cocuk, toplumsal hayata yeni basladigi okul ¢agi doneminde ¢ogunlukla okulda ve okul
disinda yanlis beslenme aligkanliklar1 edinebilmektedir. Yanlis beslenme aligkanliklari
cocuklarda zayiflik, sismanlik, anemi, avitaminosis, iyot yetersizligi ve dislerin ¢ilirlimesi
gibi baslica beslenme problemlerinin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Fakat, bahsi
gecen zamanda edindirilen dogru ve saglikli beslenme aliskanliklariyla ileri yaslarda

goriilebilecek kronik hastaliklarin éniine gecilebilmektedir®®.

“Sismanlik yani obezite, viicuttaki yag seviyesinin yiikselmesi olarak tanimlanmaktadir.
Sismanlik hayat boyu devam eden kronik bir enerji metabolizmasi bozuklugu olup,
viicuda harcanandan fazla miktarda enerji alinmasidir. Viicutta yag dokusunun yani yag
hiicrelerinin ¢apinin biiylimesi ile yag hiicre sayisindaki artig olarak da tanimlanmaktadir.
Cocukluk ve genclik doneminde belirtileri goriilen sismanligin, gelecekte bu bireylerde
bircok saglik probleminin ortaya ¢ikmasina sebep olacagi disiiniilmektedir. Cocukluk
caginda sisman olan kisilerin yaklasik % 30’unun hayatlarinin ileriki evrelerinde de

sisman yetiskinler olma olasilig1 rapor edilmektedir®®.”

Sismanlik kronik bir hastalik olup ve tam iyilesme nadirdir, daha fazla kismen iyilesme



hali goriiliir. Genellikle yeniden kilo alimi sik ve hizlidir. Kilo kaybi biiyiimeyi gelismeyi
etkilemeyecek kadar yavas olmalidir. Hipertansiyon, dislipidemi, insiilin direnci ve
ozellikle agir psikolojik strese yol agmasi sebebiyle miithim bir morbidite nedeni, genetik,

davranigsal ve ¢evresel faktorlerin etkisiyle karmasik bir hastaliktir.

Sismanlik, genetik ve cevresel faktorlerin, enerji metabolizmasi ve yag dokusu tlizerindeki
etkilerinin bir bilesenidir. Genetik yatkinligi olan kisilerde devam eden ¢ok yonlii
cevresel faktorler obezitenin goriilmesini kolay hale getirmektedir. Cocuk ve adolesan

caglarda goriilen obezitenin % 1’inden az1 genetik bir hastaliktir®®.
“Unver’e gore beslenme problemlerinin sebepleri asagidaki gibi ele almabilir:

+ Aile ve toplumdaki ekonomik diizey.

* Ailedeki egitim seviyesi ve beslenmeye iliskin bilgi diizeyi.
* Aile i¢indeki ¢ocuk sayisi.

* Cevredeki saglik sartlarinin durumu.

* Beslenmeye iligkin uzman bilgi seviyesi ve pratikleri.

* Bagirsak parazitleri

* Yararlanilan besinlerinin siklig1 ve gesitliligi

* Pisirme metotlarinin yanlisligi.

* Hastaliklar

» Istahsizlik ve yanlis beslenme aliskanliklari®.”

Uzmanlar erigkin donemde beslenme egzersiz aliskanliklarinin degistirilmesinin ¢ok gii¢
oldugunu ve obezitenin cocukluk caginda ¢6ziilmesinin daha kolay olacagini
savunmaktadir?!. Gelismislik diizeyi yiiksek olan iilkelerde nemli bir saglik sorunu olan
obezitenin, ¢agimizin sedanter yasam ve yemek anlayislari ile dogrudan iliskili diger
hastaliklarin da oldugu gibi iilkemizde de yakin gelecekte sorun olusturabilecegi
ongoriilebilir??,

Ocak 2016°da Diinya Saglik Orgiitii (DSO) niin baskanliginda ¢ocukluk ¢ag1 obezitesini
sonlandirmak amaciyla bir komisyon kurulmustur. Kisa adi ECHO (Commission on

Ending Childhood Obesity) olan bu komisyon asagidakileri vurgulamaktadir?®:

1) Cocuklarin ve genglerin sagliksiz yiyecekler, sekerli icecekler ile beslenmeleri

azaltilarak, saglikli besinler ile beslenmelerinin saglanmasi i¢in programlar olusturulmali.

2) Cocuklar ve genclerin hareketsiz yasam bi¢iminin oniline gecilerek, fiziksel etkinlik

yapmalar1 desteklenmeli.
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3) Erken ¢ocukluk doneminden baslanarak, ¢ocuklarin saglikli beslenme, uyku ve fiziksel
etkinlik aligkanliklari ile biiylimelerinin saglanmasi i¢in kilavuzlar ortaya konulmali.
4) Okula devam edenlere ve genglere yonelik, saglikli okul ¢evresi, saglikli beslenme

okuryazarlig: ve fiziksel aktivite rehberleri olusturulmali.

5) Obez cocuk ve gengler i¢in aile eksenli, ¢ok yonlii, hayat bigimini diizenlemeyi

amaglayan servisler kurulmali.

Obezitenin gelisimi multifaktoriyel faktorler ile oldugundan korunmada da toplumsal,
ailesel, bireysel onlemlerin bir arada yiiriitiilmesi, okul ve ¢evrelerinde fiziksel aktivite
yapacak yerlerin gelistirilmesi, yiyecek ve igecek endiistrisi ve medyada gerekli

diizenlemelerin yapilmasi gerekmektedir.
2.1.4. Okul doneminde beslenme

Cocuklarmn okul ¢agi olarak adlandirilan 6-14 yas araligi ayn1 zamanda g¢ocuklarin
adolesan donemine gegis donemi olarak da isimlendirilir. Bu donem adolesan donemine
kiyasla hayli sakin ve kisitl degisimlerin yer aldigi bir donem olup ¢ocuklarda fiziksel
biiylime stirekli, fakat yavas gerceklesir. Cocuk bir taraftan olgunlasirken, diger yandan
motor becerilerini gelistirir. Bu siirecin sonuna dogru ergenlik dénemine oncelikle kizlar

daha sonra ise erkekler ulagsmaktadir.

Okul ¢ag1 ¢ocuklarinda besin se¢imi hususunda ailenin etkisi yavas¢a azalmakta,
¢evrenin etkisi 6nem kazanmaya baglamaktadir. Ciinkii artitk okul déneminde olan bu
cocuklarm en mithim 6zelligi viicudun nasil goriindiigiidiir. Bu durum, dig gériiniime ¢ok
onem veren ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarint dogrudan etkilemektedir. Okul ¢ag,
moda olarak isimlendirilen donemlerden en ¢ok etkilenilen dénemdir. Cocugun okula
baslayip dis ¢evrenin etkisini hissetmesiyle birlikte para harcama, besinlerini kendisi
se¢me ve satin alma gibi durumlar olugmaya baglar. Cocugun parasini harcamasinda
medya, reklamlar, arkadas gevresi ve ailesi etkili olurken 6gretmen rehberligi de son

derece ehemmiyet kazanmaktadir.

Cocuklarin beslenme konusunda olumlu davranis kazanmasinda miifredatlarda saglikli
beslenme ile iligkin iceriklere dikkat ¢ekilmesi son derece etkilidir. Ogretmenin her
cocugu gozlemleyebilmesi kalabalik bir ortam pek kolay degildir. Kendisinin saglikli
beslenmeyle ilgili egitim almamis olmasi da ¢ocuklar tizerinde olumlu etkiler olusmasina
mani olusturmaktadir. Ogretmen okulda gocuklara genel anlamda rehberdir fakat onlara

etkili bir sekilde rehberlik edebilmek i¢in okul ¢agi doneminin davranig 6zelliklerini iyi
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bilmesi ve bu konuda gereken donanima sahip olmasi gerekir?*,

Yeterli ve dengeli beslenme hayatin biitiin evresinde saglikli yasam i¢in dnemli oldugu
gibi, biiyiime ve gelisme doneminin hizlandig1, 6grenme becerilerinin olustugu ¢ocukluk
caginda ayrica onemlidir. Cocukluk caginda beslenmenin yetersiz olmasi biiylime ve
gelismede yavaslamaya neden olurken, okul igindeki basariy1 da olumsuz etkilemektedir.
Cocukluk doneminde fiziksel aktivitenin yetersiz ve beslenmenin dengesizlik olmasi
obezite, diyabet, kanser, dolasim sisteminde problemler gibi bir¢ok kronik hastalik ile
baglantilidir. Cocuklu caginda olusan beslenme aliskanlig: ilerleyen yaslardaki besin
secimini etkilemektedir. Cocukluk caginda ¢ocuklara yeterli, dengeli ve cesitli beslenme

aliskanhig1 kazandirilmalidir®.

Yetiskinler toplumsal ve kisisel aligkanliklarini ¢cocukluk doneminde edinir ve beslenme
aliskanliklar1 da ¢ocukluk doneminde kazanilir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde yapilan
calismada okul ¢aginda aile ile birlikte yemek tiikketimi ne kadar fazla ise yetiskinlik
donemine gelindiginde kahvalt1 yapma ve aksam yemegi tiiketiminin aligkanlik haline
geldigi, aile bireyleriyle sofrada yemek tiiketiminin daha sik oldugu, saglikli gidalarin
tiiketilme sikliginin fazla oldugu ve hazir paketli iiriin tiiketimininse daha az oldugu tespit

edilmistir®.
2.2 Besin ve Besin Ogeleri

Hayvan ve bitkilerin yenilebilen boliimlerine besin denir. Besinlerinde yer alan ve enerji
saglamada, doku olusumunda ya da yenilenmesinde gorevli olan hayat dongiisiinii
diizenleyen, viicudun gereksinim duydugu her tiirlii organik ve inorganik maddeye besin
ogesi adi verilir?’.

Eger bir besin 6gesi viicudumuza yeterli oranda girmezse, besin 0gesinin yapmasi
gereken gorev yerine getirilemeyecek, boylelikle viicudun ¢aligmasi aksayarak hastaliklar

ortaya ¢ikacaktir %,

Besin ogeleri, viicudun calismasinda cesitli islevleri yerine getirmektedirler. Gorev
bakimindan birbirleriyle dogrudan ya da dolayli olarak alakalidirlar. Baz1 gorevlerde
birbirlerinin tamamlayicist olmanin yaninda, birbirlerinin kullanilmasina da yardimet
olmaktadirlar. Siirekli ve viicudun ihtiyacini karsilayacak oranda biitiin besin 6gelerinden

alinmasi bu yapmin dengeli ve diizenli ¢alisabilmesi agisindan nemlidir?®.

Yapilan arastirmalar sonucunda insanin biiyiime, gelisme ve saglikli olarak hayatini

devam ettirmesi 50°den ¢ok tiirde besin dgesine ihtiyag oldugu goriilmiistiir. insanlarin

12



ihtiya¢ duydugu bu besin 6gelerini alt1 baslik halinde toplayabiliriz®°. Bunlardan bazilar1
viicuda enerji verirken bazilar1 da enerji vermemekle birlikte viicuda alinmast zorunlu

olan besin 6geleridir.

Tablo 2.1: Besin 6geleri ve bir gramin sagladigi enerji miktari

Besin ogeleri 1 gr/Kcal
1. Karbonhidratlar 4
2. Proteinler 4
3. Yaglar 9
4. Vitaminler 0
5. Mineraller 0
6. Su 0

2.2.1 Karbonhidratlar

Saglikli bir kisinin bedeninde %1’den az kismini olusturan karbonhidratlarin 6ncelikli
gorevi enerji olusturmaktir. 1 gram karbonhidrattan yaklasik olarak 4 kalorilik enerji

ac1ga cikar. Giinliik alinan enerjinin %50-55’inin karbonhidratlardan gelmesi gerekir®.

“Esas gorevi viicuda enerji saglamak olarak bilinen karbonhidratlar, sporcular i¢in de
temel enerji kaynagidir. Ayrica, bir takim sindirim enzimleri araciligiyla pargalanmayan,
posa olarak isimlendirilen karbonhidratlar da, kalin bagirsaklarin ¢aligmasini arttirarak,
zararli atik maddelerin bagirsaklarda uzun miiddet kalmasini énleyici etkiye sahiptir®2.”
Viicudun saglikli bir sekilde calismasi ve sicakliginin korunmasi, sinir sisteminin
caligmasi, sinir dokular1 ve kikirdaklarin yapimi, su ve elektrolitlerin dengede tutulmasi
ve atik maddelerin biinyeden atilmasi gibi gérevlerde de karbonhidratlara 6nemli 6lgiide

gereksinim vardir®3,

Karbonhidratlar viicuda ihtiyagtan daha az alinirsa viicutta normalden daha fazla ketonlar
ve asitler olusur. Viicuttaki sivilarin asiditesi cogalir ve kanin alkalitesi azalir. Olusan bu
duruma ketozis denir. Kanin alkalitesinin eksilmesi bayilma, sok gecirme ve komaya
sebep olur. Bu durum genellikle mutlak a¢ kalinmasi halinde ve yanlis uygulanan
zayiflama rejimlerinde goriiliir?’. Arastirmalar, Ketozisin olusmasini énlemede giinde
almacak en az 50 gr karbonhidratin 6nemini gostermektedir. Kisisel ayricaliklarda

diisiiniiliirse en azindan giinliik diyette 100-125 gr karbonhidrat bulunmalidir®.
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Egzersiz, antrenman ve miisabaka esnasinda kas glikojen diizeyinin korunabilmesi
amaciyla yeteri kadar karbonhidrat alinmasi gerekmektedir. Agir antrenman yapan
bireylerin kas glikojen depolar1 bosalir ve tekrar dolmasi i¢in karbonhidrat yoniinden
zengin besinlerin alinmasi oldukg¢a dnemlidir. Spor yapan geng bireylerin tiikettikleri
besinlerin toplam enerjisinin en az yarisim1  karbonhidratlardan = saglamasi
gerekmektedir®*. Karbonhidrat agirhikli beslenen bireyler, yag ve protein agirhikli
beslenen ve normal beslenen bireylere nazaran daha uzun siire yorulmadan antrenman

veya egzersiz yapabilirler®,

“Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak iizere iki grupta irdelenmekte
ve spor yapan Kkisilerin basit karbonhidratlart degil, kompleks karbonhidratlar

tiikketmeleri, performanslari ve sagliklar1 bakimindan 6nerilmektedir®?.”

2.2.1.1 Basit karbonhidratlar (Sekerler)

“Glinliik tiiketimimiz olan karbonhidratin %15 ini besinlerin basit karbonhidrat i¢erenleri
(seker ve seker benzeri, sekerli sivilar gibi) olmalidir. Nisastalar disakkaritler ile
monosakKaritler, fruktoz, galaktoz ve glikozdur. Cabuk sindirilebilen karbonhidratlar
fazla bir degisiklige ugramadan ince bagirsaklardan 15 dakika civarinda kana direkt

ulasir®,

Tablo 2.2: Basit Dogal Karbonhidratli Besinler

Tursu Elma

Bal Bogiirtlen
Sakiz Kusiiziimii
Pastalar Kiraz
Sofra sekeri Kizilcik
Nane sekeri Greyfurt
Recgel Kivi
Meyan kokii Limon
Biskiiviler Kavun
Sekerlemeler Portakal
Cikolatalar Seftali
Mesrubatlar Armut
Pudingler Erik
Konserve meyveleri Cilek

37
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2.2.1.2 Bilesik (Kompleks) karbonhidratlar

“Bilesik karbonhidratlar, insan viicudundaki kaslarda glikojen, dogadaki bitkilerde
nisasta seklindedir. Egzersiz siiresince viicutta bulunan glikojen, kullanilacak enerjiden
hazir bulunur. Nisastalar ve sekerler yakit olarak ayni enerji 6zelliklerine sahip olsalar

bile beslenmede mineral ile vitamin farkli gérevlerde yer alirlar®®.

Sportif performans ile iyi beslenme bakimindan karbonhidratlarin rutin harcamasinin
%85’i kompleks karbonhidratlar1 bulunduran vyiyeceklerden olusur. Kompleks
karbonhidratlarin emilimleri dogal karbonhidratlara nazaran fazla devam ettiginden 3-4

saat kan sekeri {istiine olan tesirleri daha uzun siirer ve yavas olur®,

Tablo 2.3: Dogal Bilesik Karbonhidratlar

Kepekli bugday Esmer ekmek

Ekmekleri Esmer piring

Misir unu Manyok

Tam kepek Makarna

Yulaf lapalar Patates

Bugday tohumu Dilimlenmis bugday

Arpa Misir

Bagel ekmek Kepek

Karabugday Yulafli kekler

Tam taneli tahillar Fasulye

Hint yerelmasi Bezelye

Diger kdk sebzeler Mercimek
Yulaf unu

37

2.2.2 Proteinler

Viicut organlarinin en kiigiik birimi ve proteinlerin yapi tasi olan amino asitler, hiicrelerin
temel yapisini olusturmaktadir. “Protein; biiyiime, gelisme ve yipranan hiicrelerin

yenilenmesi bakimindan en gerekli besin unsurudur ve saglik ile fiziksel performans igin

gereklidir. Ciinkii protein bu baglamda biinyede enerji kaynagi olarak da kullanilir®2.”

“Bu baglamda proteinler;

* Bir takim yipranmis doku yenilenmesinde,

* Biinyenin distan gelen mikroplara kars1 korunmasinda,
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* Hiicrenin iginde ve disinda sivilarin osmotik dengesinin olugsmasinda,
* Kirmiz1 kan hiicrelerindeki oksijen tasiyan hemoglobinin yapisinda,
* Enzim ve hormonlarin yapisinda,

* Egzersize bagli kas fibrillerindeki mikro hasarin tamirinde,

« Enerji saglamada gorev yapmaktadir®2.”

Proteinler, 6zellikle hayvansal kaynakli besinler olan yumurta, etler, kanatli hayvanlar,
deniz tiriinleri, siit ve tlirevleri ayrica kuru baklagiller, yagli tohumlar, tahillarda fazlaca

bulunur.

Egzersizde ihtiya¢ duyulan enerjiye proteinlerin etkisi fazla degildir. Yalniz fazla siiren
egzersizlerde oOzellikle dalli zincirli amino asitlerin enerjiye katkis1 %2-5 oraninda
artmakta fakat vurgulanan tiim goérevleri spor yapan kisiler agisindan son derece dnem

arz etmektedir32.

Protein eksikliginde; viicut agirliginin azalmasi, bilyime durmasi, enfeksiyonlara
yakalanma riski artmasi, hastaliklarin daha geg iyilesmesi, tekrarlamasi ve uzun siirmesi,
sinir ve sindirim sisteminde bozukluk olusmasi goérilmektedir. Bunun yaninda kan
hiicresi ve hemoglobin icin de protein ihtiya¢ vardir. Proteinin yetersiz alinmasiyla
birlikte yliksek kalorili gidalarla beslenen kisilerde kuvasiorkor hastaligi goriiliirken

kalorinin proteine oranla daha eksik alinma halinde ise marasmus hastalig1 olusur?*,
2.2.3 Yaglar

Yaglar viicuda en fazla enerji saglayan besin 6gesidirler. Esit miktardaki protein ve
karbonhidrata oranla iki katindan daha ¢ok enerji saglarlar. Yaglar, enerji vermelerinin
yaninda, yagda ¢0ziinen vitaminlerin viicutta islenmesini saglamaktadir. Bunun yaninda
yaglarin bilesiminde yer alan ve viicut tarafindan sentezlenemeyen bazi yag asitlerinin

gidalarla alinmasi, biiyiime ve deri saglig1 bakimindan son derece dnemlidir®.

Insan, tiikettigi enerjiden daha fazlasinm yiyerek viicuduna aldiginda yag orami artar,
tiikkettigi enerjiden daha az yediginde ise viicut yag orani azalir. Bundan dolay1 insanin
temel enerji deposu viicut yagidir. Yeterli enerji alimi olmadigi durumlarda viicut bu
depodan yararlanir. Mideyi diger besin 6gelerinden daha yavas terk etmesi nedeniyle
doyma duygusu uyandirmaktadir. Deri alt1 yagi viicut 1sisinin yitirilmesini 6nlemektedir.
Viicudun saglikli ve diizenli ¢alismasinda onemli rolii olan bazi hormonlarin olusumu

i¢in de yagin baz1 yapi taglar1 gereklidir.
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Insan viicudunun iiretemedigi ve viicut icin dnemli olan yag asidi olan “linoleik asitin”
bireyin viicuduna alinmasini saglar. Sinir liflerin ve hiicre membranlarin {iretilmesine
yardimei olur. Bireyin dinlenmesi sirasinda viicuttaki toplam enerji kaynaginin yaklasik
yiizde 70’ini temin eden baslica enerji kaynagidir. Bireylerin derilerinin altinda bulunan
depolariyla soguga kars1 viicudun mevcut sicakliginin korunabilmesi ve ayarlanmasinda
etkilidir®>.  Yaglar organlarin g¢evresini sarmalayarak onlar1 distan gelecek
olumsuzluklardan korumaktadirlar. “Bilesimlerinde yer alan yag asitlerine gore ti¢ gruba

ayrilirlar:

e Doymus yaglar (kat1 yaglar): tereyagi, kat1 margarin, kuyruk yagi, i¢ yagi ve don
yag.
e Tekli doymamis yaglar (s1v1 yaglar): zeytinyagi, findik yagi, yer fistig1 yagi.

e (Coklu doymamis yaglar (siv1 yaglar ve yumusak bitkisel yaglar): aycicegi yagi,

misirdzii yagi, soya yagi, balik yagi, susam yagi®.”

Biitiin bitkisel ve hayvansal gidalarda az veya ¢ok yag yer almaktadir. Ierisinde en fazla
yag barindiran bitkisel yiyecekler; zeytin, ay¢icegi, susam, pamuk cekirdegi, ceviz,
findik, fistik, soya fasulyesi ile misirdir. Diger tahillarla, sebze ve meyvelerde daha az
oranda yag yer alir. Hayvan viicudunda yaglar yag dokular1 halinde bulundugu gibi etin

bilesiminde de yer alir. Siit ve siit iiriinleri ile yumurtada da yag bulunmaktadir®.
2.2.4 Vitaminler

Vitaminler dogal olarak besinler igerisinde yer alan, biiyiikk ¢ogunlugu ile dis kaynakli,
biiylime, ¢ogalma ve sagligin devami bakimindan liizumlu az miktarlar ile etki yapan
organik bilesiklerdir. Vitaminler yap1 tas1 ya da enerji kaynagi olarak kullanilmasalar da

yasam i¢in gereklidirler. Vitaminlerin viicuttaki gérevleri asagidaki gibidir:
- Insan viicudunda bulunan biyokimyasal tepkimeleri diizenlerler.

- Enerji kaynagi olan karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji olusumunu saglarlar.

- Protein sentezleme gorevini iistlenirler*,

- A vitamini, kemik gelisiminde elzem rolii vardir.

- Kalsiyum ve fosforun bagirsaklarda emilimi i¢in D vitamini gereklidir. Diger yandan
bireyin dayaniklilig1 ve kemik gelisimi i¢cinde dnemli gorevleri vardir.

- Elektron transport zincirinde ara {iriin gorevinde bulunan K vitamini oksidatif

fosforilasyonda 6nemli hale getirir*.
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“Yoklugu veya eksikligi cesitli hastaliklar ile gelisim bozukluklarinin olusumuna sebep
olan ve saglikli bir viicut énemli i¢in oldugu bilinen vitaminler genel 6zelliklerine gore

iki grupta ele alinabilir:

* Yagda Eriyen Vitaminler: A vitamini, D vitamini, E vitamini ve K vitamini.

+ Suda Eriyen Vitaminler: B grubu ve C vitamini®*.”
2.2.5 Mineraller

Mineraller tabiatta toprak ve suda serbestge meydana gelir ve toprakta yetisen bitkilerin
icine emilmek suretiyle, besin zinciri vasitasiyla taginir.Sonra bu bitkileri ve suyu tiiketen

insan ve hayvanlara geger®.

Viicutta az miktarda bulunan ve viicut fonksiyonlarinin diizenli ¢alismasinda 6nemli rolii
olan inorganik bilesiklerdir. Minerallerin ¢ogu biitiin besinlerde dogal olarak bulunurlar.
Ornek verecek olursak siit ve siit iiriinleri kalsiyum ve potasyumca zengindir. Hayvansal
proteinli besinlerin ¢ogu fosforca zengin olup ve yagsiz et ve 6zellikle de karaciger, demir

bakimindan zengin gidalardir. Ayrica tuz tabletleri de sodyumca zengin minerallerdir®.

Yetiskin bir insan bedeninde genel olarak %6’s1 mineral bulunur. Fosfor, kalsiyum,
magnezyum benzeri mineraller is yapist ile iskelette bulunur. Kobalt, demir benzeri

mineraller kan olusturulmasinda, bagisiklik sistemi igin ¢inko 6nemlidir®®.

Mineraller, giinliik beslenme miktarina gére makro ve mikro olarak iki gruba ayrilirlar.
100 mg’dan fazla gereksinime sahip olan mineraller makro mineraller olarak, giinliik
ithtiyact 100 mg’dan az olan mineraller ise mikro mineraller olarak adlandirilirlar. Makro
minerallere kalsiyum, fosfor, sodyum, klor, magnezyum ve potasyum &rnek verilebilir.
Mikro mineraller ise; manganez, selenyum, iyot, flor, silikon, krom, molibden vb. gibi

minerallerdir®’.
2.2.6 Su

“Insanin hayatin1 idame ettirebilmesinde oksijenden sonra gelen en miihim madde
kuskusuz ki sudur. insan oksijen olmadan birka¢ dakika, gida tiikketmeden birkag hafta,
sus tiketmeden ise sadece birkag giin yasayabilir. Yine insan viicudundaki
karbonhidratlar ve yagin tiimiinii, proteinlerin yarisini, viicut suyunun ise %10 unu
yitirdiginde hayati tehlikeye girer. Viicutta yer alan suyun beste birlik dilimi eksildiginde

sie 6liim gerceklesebilir®.”
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Su; besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere tasinmasinda, hiicrelerde besin 6gelerinin
metabolizmasi neticesinde ortaya g¢ikan atiklarin akciger ve bobreklere taginmasinda,
viicut sicakligimin denetiminde, eklemlerin kayganlastirilmasinda ve elektrolitlerin
tasinmasinda gorevlidir. Suyun ayni zamanda viicutta eritme 6zelligi de bulunmaktadir.

Insan viicudunun su orani yas ve cinsiyete gore degismekle birlikte ortalama %59’ dur.

Cocuklarm viicudunda bulunan su oran1 daha yiiksektir*“®,

Su, viicutta ¢ok sayida kimyasal reaksiyon olusmasii saglar ve ozellikle de enerji
tiretiminde rol alan metabolik reaksiyonlar i¢in gereklidir. Su, proteinler ve glikojen gibi
viicut dokularinin yapisal bir parcasidir. Viicut 1sisinin diizenlenmesinde su son derece
onemlidir. Viicut terleme yoluyla dogru bir sekilde sogutulmazsa, 6liim de dahil olmak

lizere goriilen metabolik sonuglar olusabilir*®.

Suyun sporcular i¢in ise hayati bir 6nemi vardir. Egzersiz esnasinda sivi dengesini ko-
ruyan sporcularin, optimal egzersiz performansina vardigr bilinirken ilerleyen
dehidrasyonun (viicuttaki sivi miktarinin azalmasi) da performansi negatif yonde
etkiledigi gortilmektedir. Ayn1 zamanda dehidrasyon, spor yapan kisilerin yasamini tehdit

eden sicak bitkinligi ve sicak ¢arpmasi risklerini de artirmaktadir®,

“Bgzersizde su kaybi iki farkli yolla arttirtlir. Once solunumun hizlandirilmasiyla
akcigerlerden su kaybi gogaltilir sonra ise egzersizde viicut sicakliginin yiikselmesi ile

cokga terlemeye sebep olarak su kayb1 cogaltilir®.”

2.3 Besin Gruplari ve Onemi

Canlilarin hayatlarimi saglikli bir bi¢cimde siirdiirebilmeleri i¢in her besin grubundan
yeterli miktarlarda degisik bilesenler igeren besinleri tilketmeleri icap etmektedir. Ancak
bu sayede yeterli ve dengeli beslenme durumu gergeklesir. Fakat kisilerin ihtiyaglar yas,
cinsiyet ve 6zel durum gibi sebeplerle enerji ve besin 6geleri geregi bakimindan farklilik
olusturmaktadir. Bundan dolayr saglikli gelisim ile yasamin siirekliligi icin besin

tiiketimlerinin belirli sartlara gore dizayn edilmesi gerekmektedir®.

Saglikli beslenmeden bahsedersek; besin gruplarinin gesitli ve yeterli miktarlarda viicuda
alimi, ihtiyactmiz olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineralin dogru oranda
karsilanmasi anlamina gelir. Bu baglamda bizleri dogru yonlendirmek, yeterli ve dengeli
beslenmede yol gostermek gayesiyle olusturulmus besin piramidi en etkili rehberdir. Her
ilke kendi beslenme ihtiyag, kosul ve alisgkanliklarina gore farkli besin piramitlerini

olusturmustur. Ulkemiz i¢in olusturulan besin piramidimiz asagidaki sekildeki gibidir®!:
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Resim 2.1: Besin piramidi

Beslenme piramidinin tabanina bakildiginda ekmek ve tahil grubu yer goriilmektedir.
Omek olarak verebilecegimiz bugday, misir, piring, un, ekmek, makarna, bulgur vb.
besinler bu grubun igerisindedir. Bu besinlerin muhtevasi 6nemli 6lgiide karbonhidrat
barmdirir. Ozellikle kepegi alinmamis tahillar ile bulgur B grubu vitaminlerinden
zengindir. Saglikli beslenmenin saglanmasi igin islenmis gidalar yerine dogal ve rafine
edilmemis tiriinlerin tiiketilmesi gerekmektedir. Tam bugday ve bulgur ile yapilmis
yemekler saglikli beslenme tizerinde oldukga etkili bir konuma sahiptir. Bu sebeple tahil

grubu, beslenme piramidi tizerinde en biiyiik yeri kaplamaktadir.

Ikinci sirada olan ve viicut i¢in liizumlu vitamin ve minerallerin elde edildigi besin grubu
sebze ve meyve grubumuzdur. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi igin ¢ig

veya pismis olarak giinde ortalama 5 porsiyon sebze ve meyve tilketmek gerekmektedir.

Uciincii sirada siit-yogurt-peynir ve tavuk-balik—kirmiz1 et-yumurta-kuru baklagil—kuru
yemisler gibi icerigi protein agirlikli besinlerin yer aldigi grup bulunur. Viicudumuz i¢in

¢ok elzem olan proteinleri tiiketirken c¢esitlendirmekte yarar var. Sebebi, insan
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viicudundaki yararlilik oranlart ve igerdikleri yag cesitliliginin farkli olusudur. Kirmizi
etin doymus yag orani tavuk, balik veya yumurtaya gore daha fazla iken, diger yandan
kirmizi etin de biyoyararliligi daha fazladir. Kemiklerimizin saglikli yapisini korumada
kafi oranda kalsiyum alinmasi gerekir. Yeterli diizeyde kalsiyum alimi i¢in ise her giin 1-

2 porsiyon az yagli siit iiriinii ve haftada 1-2 kez kurubaklagil tiikketilmelidir.

Son basamakta ve piramidimizin en tepesinde bulunan yaglar ve sekerler grubunu da

2

miimkiin oldugu kadar az tiiketerek saglikli ve dengeli beslenmeyi saglayabiliriz®®.
2.4 Enerji

Belli bir isi yerine getirebilme kabiliyeti olarak bilinen enerji; canli varliklarin
yasamlarint siirdiirmesi, viicutta yer alan organlarin organlarinin ¢alisabilmesi ve
biinyenin normal sicakliginin devaminin yerine getirilebilmesinde gereklidir. Viicut
islevlerinin devam ettirilebilmesi amaciyla gereksinim duyulan enerji; yag, karbonhidrat

ve proteinden saglanir®.

Bir sistemde eger enerji yok ise, o sistemin canli olusundan s6z edilememektedir. Birimi

kalori olan enerji, bir formdan diger forma déniistiiriilebilir>,

“Canlilar ihtiyag duyduklari enerjiyi besin adi verilen bazi organik bilesiklerin kimyasal
bag enerjilerini kullanarak saglarlar. Canli hiicrelerde organik molekiillerin boliinmesi
neticesinde, molekiiller aras1 baglardaki sakli enerji agiga ¢ikmaktadir. Bu enerji hiicre

fonksiyonlarinin yiiriitiilmesinde kullanilir®®.”

Viicuda giren enerji ile tiiketilen enerjinin esit oranda olmasina enerji dengesi denir. Bu
dengenin olugsmasinda, viicut tiikettigi kadar enerji almakta ve denge saglandiginda viicut
agirliginda farklilik olusmamaktadir. Kisilerin enerji ihtiyact; yas, cinsiyet, viicut yapisi,

metabolik hiz ve yapilan fiziksel aktiviteye gore farkliliklar gostermektedir®
2.5 Beden Kitle Indeksi

Boy uzunlugu ve viicut agirliginin oranina dayali bir iliski olan beden kiitle indeksi (BK1),

toplumda sismanlig1 ve sismanlik riskini tanimlamakta kullanilan bir 6l¢iittiir.

“Beden kitle indeksi bireylerin viicut agirhigi ile boyu arasindaki iliskiyi belirtmektedir.
Agirligin (kilogram cinsinden), boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine boliinmesi

ile elde edilen sonuca gore degerlendirilir®.”
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“Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore BKI degerlendirmeleri asagidaki gibi

vurgulanmaktadir:

Zayif: BKI < 18,5 olmasidir. Viicudun ihtiyaci olandan az besin alinmis olmas1 muhtemel
oldugundan yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi i¢in daha fazla besin

tiiketilmesi gerekir.

Saghkh Agirlik (Normal): BKI’nin 18,5 ile 24,99 arasinda olmasidir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin gostergesidir. Fakat besin tercihinin saglikli olmasi control edilmelidir.

Degerlerin alt seviyelerde olmast durumlarinda dikkatli olunmas1 gerekmektedir.

Kilolu, Hafif Sisman: BKI’nin 25 ile 30 arasinda olmasidir. Agirlik degerlerin normal

olmasi saglikli yagam agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir.

Sisman: BKI’nin 30 ile 40 arasinda olmasidir. Sismanlik kronik hastaliklarin erken
zamanda fark edilmesi ve hastalik derecesinin ¢gogalmasinda etkili bir risk etmenidir. Bu
sebeple, bu grupta yer alan kisilerin kilo vermeleri gerektiginden doktor veya diyetisyene
bagvurulmalidir. Kilonun hizli verilmesi ayni zamanda hizlica geri alinmasi anlamina da
gelmektedir. Verilen kilonun kalic1 olmast i¢in agirlik kaybinin hizli olmamasi gerekir.
Bunun i¢in de diyet, egzersiz ve davranis tedavisi {li¢liisiinden olusan bir tedavi igerigi

uygulanmalidir.

Asirt Sisman: BKI > 40 olmasidir. Saglik durumu 6nemli 6lgiide olumsuz etkilenir.

Agirlik kaybu, kesinlikle doktor ile diyetisyen kontroliinde gergeklestirilmelidir.”
2.6 Sporcu Beslenmesi

Spor yapan kisinin cinsiyet, yas, giinliik fiziksel aktivite ve ugrastigi spor ¢esidi gibi
etkenler nedeniyle degisiklik goOsteren, antrenman yarigma zamanlarma gore gesitli
diizenlemeler yapilarak viicudun gereksinimi olan biitiin besin 6gelerinin yeterli miktarda

tiiketilmesine sporcu beslenmesi denilmektedir®,

Sporcu beslenmesi; saglikli bir hayat siirdiirebilmesi, antrenman miifredatina daha kolay
uyum saglamasi, egzersiz bitiminde toparlanma siirecinin hizlanmasi ve miisabaka
performansini en iist diizeye ¢ikarmasina yonelik beslenme ilkelerinin gelistirilmesi ve
aligkanliklarinin olusturulmasi yoniinden sporcuya imkan saglar. Bir sporcunun basarili
olmasinda genetik faktorler kadar, diizenli yapilan egzersiz, gerekli olan motivasyonun
saglanmasi ve yapilan spora en uygun beslenme modelinin tercih edilmesi de son derece

mithimdir. Dogru antrenman programi ve dogru beslenme planiyla sporcunun
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dayanikliligi ve performansi yoniinden gelisimi kaginilmazdir.Bu durum miisabaka
esnasindaki yiiksek performansin sadece antrenmanla degil, dogru beslenmeyle de elde
edileceginin gostergesidir. Konuya bu ¢ergeveden baktigimizda sporcu beslenmesinin iki

temel amac1 oldugu goriiliir. Bunlar;

e Spor yapan kisinin genel sagligini iyilestirmek ve

e Spor yapan kisinin performansini daha nitelikli hale getirmektir.

Sporcu beslenmesindeki amag; “Sporcunun yaptigi spor ¢esidine, giinliik fiziksel
aktiviteleri, cinsiyetlerine ve yasina gore miisabaka donemi ile antrenmanlara yonelik

diizenlemeler yapilarak gidalarin dengeli ve yeterli sekilde alinmasidir®*.”

Sporcunun beslenmesi plani gergeklestirirken; sporcunun kilo ve boyu, viicut yag yiizdesi,

beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyi, saglik durumu, ekonomik ve sosyal

. . .. 55
durumuna da dikkat edilmelidir .
Dogru beslenen bir sporcunun avantajlarini diistindiigtimiizde;

* En yiiksek performans diizeyine sahiptir,

* Yapilan antrenmandan aldig1 verim maksimum seviyededir,

 Konsantre olabilme kapasitesi ve dikkati {ist diizeydedir,

* Hastalanma ve sakatlanma ihtimali diisiik, bu durumlarda toparlanma zamani kisadir,
* Biiyiimesi ve gelismesi beklenen diizeydedir.

* Viicut agirligr ve viicut yagi oran1 olmasi gereken dlgiide ya da Olgiilere
yakindir®,

2.7 Egzersiz

Egzersiz, fiziksel bakimdan yeterlilign birden fazla bileseninin (kardiyoreseptiier
dayaniklilik, esneklik, kassal uygunluk) korunmasini ve daha nitelikli hale getirilmesini
hedefleyen diizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel aktiviteler biitiiniidiir"®”. Farkli bir
tanimda ise zindelik, fiziksel performans, kilo kontrolii veya saglikli olmak gibi hedeflere

yonelik, programli fiziksel aktivitelerdir®’.

Egzersizin kas kuvveti, kas dayanikliligini ve esnekligini artirma, kiloyu kontrol altinda
tutma, kan yag ve glikoz diizeylerini diisiirme, tromboz riskini azaltma, kardiyovaskiiler
hastalik, uyku kalitesi, psikolojik durum, kemik mineral yogunlugunu artirma, bazi
kanser tiplerini ve kronik agriy1r azaltma gibi saglik agisindan pek ¢ok olumlu etkisi

vardir®®, Cocuklar ve gengler iizerinde hayat boyu olumlu aliskanliklarin olusmasinda,
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saglikli bliylime ve gelisim saglanmasinda, sosyallesme ve 0zgiivenin kazanilmasinda,
kot davraniglardan  kurtulmada, yetiskinlerin ise farkli kronik hastaliklardan
korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde ve siirecin desteklenmesinde, bireylerin
yasam kalitesinin artirilmasinda mithim diizeyde farklar ortaya ¢ikarabilmektedir. Saglik
bakimindan ele alindiginda egzersizin esas gayesi; viicut sagliginin esasi olan fizyolojik
kapasitesini ¢ogaltmak, stabil bir yasanti sonucu olusabilecek fiziki bozukluklar
engellemek ve ilerlemesini geciktirmek, fiziksel uygunlugu ve viicut sagligini uzun
middet korumaktir. Gelismis tilkeler basta olarak biitiin diinyada egzersize olan alaka
cogalmaktadir. S6z konusu durum, biyolojik bir dengeleme gereksinimi olarak

aciklanir™®,

2.7.1 Aerobik egzersiz
Aerobik egzersizler viicuda oksijen kazanimi saglayan, oksijenin kullanim diizeyini
arttiran aktivitelerdir. Kalp atim hizinin maksimal %60-90 arasinda yapilan uzun vadeli

egzersizlere aerobik egzersizler ad1 verilmektedir®,

Aerobik ve direncli egzersizler, kas kuvvetini, esnekligi ve aerobik kapasiteyi artirr,
fiziksel fonksiyonlar1 diizelterek sakatligi azaltir. Aerobik egzersizler olarak; yiliksek
tempolu yiiriiyiis, hafif ve hizli tempo kosular, doga yiirliylisleri, sigrama, ip atlama,
bisiklete binme, dans, step-acrobik ¢alismalar, yogun pilates egzersizleri, ylizme gibi

diisiik ama devaml1 tempoyla yapilan egzersizleri sayabiliriz®.

2.7.2 Anaerobik egzersiz

Agirlik kaldirma ve sigrama gibi anaerobik egzersize ornek olan egzersizlerde kisa siire
ile asir1 bir kuvvet harcanmas1 gerekmektedir®:. Kisa siirede daha fazla enerji harcanmasi
anaerobik egzersizin en 6nemli unsurudur. Bu durumun gerceklesebilmesi amaciyla
liizumlu olan enerji kasin kendi enerji depolarindan yani fosfokreatinin veya glikojenden
saglamr®?,

2.7.3 Egzersiz oncesi beslenme

Spor yapan bireyler performansinin en iist seviyelerine ¢ikarabilmek i¢in farkli besin
arayislari igine girerler*’. Sporcunun, performansinin en iist seviyelere ¢ikabilmesi i¢in

miisabakalardan hemen 6nce degil de miisabaka tarihine giinler, aylar hatta y1l boyunca

yeterli, dengeli ve saglikli beslenmeye dikkat etmesi gerekmektedir®?.

Egzersiz oncesi beslenmenin gayesi; acikmayr Onleme, viicuda gerekli sivi alimini

saglama ve egzersiz esnasinda gereksinimi hissedilen ek enerjiyi saglamaktir.
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Egzersiz oncesi beslenmede ne yeneceginin planlanmasi kisiden kisiye ve spordan spora
farklilik gosterir. Sporcularin bu konuda bilgi sahibi olmalari, egzersiz veya miisabaka
oncesinde bir ¢ok yiyecek arasindan kendi viicuduna uygun olanlar1 ve olmayanlar1 dogru

sekilde segebilmelerinde 6nemli rol oynamaktadir.

Sporcularin birgogu miisabakadan 2-4 saat dncesinde yemek yemeyi tercih ederken, bazi
sporcular 60 dakika once seviyesi az olan gidalari tercih etmektedir. Egzersizden 6nce
viicuda alinan besinlerin 6l¢lisii ve zamani birbiriyle dogrudan iligkilidir. Miisabaka veya
egzersize yakin zamanda viicuda aliman son Ogliniin hacminin az olmasi mide
bosalmasimin saglanmasi agisindan son derece Onemlidir. Egzersiz veya miisabaka
oncesinde yeterli zaman bulunmaktaysa, viicuda alinan son 6giiniin miktar ve yogunlugu
daha ¢ok olabilir. Miisabaka veya egzersizden 3-4 saat 6nce alinan 6giiniin 200-300 g

karbonhidrat igermesinin, sporcunun performansini artirdigi bilinmektedir.
Miisabaka veya egzersiz 6ncesinde beslenmede dikkat edilmesi gereken unsurlar;

o [Egzersize acken baglanmamali, egzersiz 6ncesinde mideyi rahatsiz edecek
besinler tiikketilmemelidir.

e [Egzersiz Oncesinde viicuda alinan yemek kolay sindirilebilir o6zellikte
olmalidir.

e Viicudun verecegi tepkinin bilinmemesi nedeniyle yeni yapilmamasinda fayda
vardir.

e Protein ve yaglarin sindirimi daha yavas siirdiigiinden az tiiketilmeli, kompleks
karbonhidratlar tercih edilmelidir.

e Posa igerigi fazla olan besinlerden uzak durulmalidir.

e Lahana, karnabahar gibi gaz yapabilen sebze yemekleri tiiketilmemelidir.

e Yarisma veya egzersiz oOncesinde yemek yavas yenmeli ve iyice
¢ignenmelidir®?.

e Hipoglisemiyi 6nlemek ve bunun sonucu olusan yorgunluk, bas donmesi,

bulanik goriis ve kararsizlik halini, kisaca tiim maksimum performansi

etkileyecek besinler alinmamalidir.
e Tiiketilen besinler mide agrisin1 gecirir, mide suyunu emer ve aglig1 azaltir
ozellikte olmalidir.

e Yenilen besinler, viicudunuzun yakitini iyi bir sekilde aldigi diistincesiyle

zihni, rahatlatmalidir®.
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2.7.4 Egzersiz sirasi beslenme

Egzersiz veya miisabaka esnasinda en 6nemli sey sivi alimidir. Clinkii her 10-15 dakikada
bir tiikketilen bir ¢ay bardagi su, terleme yoluyla viicuttan atilan sivinin tolere edilmesinde
destek saglamaktadir. Sporcular i¢in her zaman bir risk olan dehidrasyonda, viicut
sicakliginin yiikselmesi (hipertermi) riski de artmakta, buna bagli olarak egzersiz

performansi kabiliyeti sinirlanmaktadir®.

Kisa siireli egzersiz veya miisabaka sirasinda herhangi bir besin 6gesinin alinmasi gerekli
degildir. Uzun siireli egzersiz veya miisabakalarda ise miisabaka veya egzersiz esnasinda

veya devre arasinda sporculara bazi igeceklerin verilmesi 6nerilir®’.
2.7.5 Egzersiz sonrasi beslenme

Kaslardaki glikojen depolar1 90 dakika ile 120 dakikalik egzersiz sonrasinda
bosalabilmekte bu depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz bitiminden en az

stirede (ilk 2 saat i¢inde) yiiksek karbonhidratli yiyeceklerin tiikketilmesidir.

Egzersiz veya miisabakadan sonra tiiketilen karbonhidratin zamani, glikojen sentez
oranini etkilemekte olup egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiiketimi (1.5 g/kg/ - 2
saat arayla), 2 saat sonra tiiketime baslamaya gore daha yiiksek glikojen deposuna sahip
olmay1 saglamaktadir. Egzersiz veya miisabaka bitiminde en yiiksek glikojen sentezi,
glikojen bosalimina sebep olan egzersizden hemen sonra tiiketime baglayan, her 15

dakikada 0.4 g karbonhidrat/kg tiiketenlerde saptanmuistir.

Egzersiz veya yarigsmadan sonra Oncelikli olarak su, soda, limonata, daha sonrasinda ise
pilav, g¢orba, komposto, patates, tath, balik, yogurt ve beyaz et Ozellikle balik
yenmelidir®, Bireylerin kaslarindaki ve karacigerindeki glikojen sentez hizi saatte
yaklasik yiizde 3-7 arasinda degigsmektedir. Bundan dolay1 bosalan depolarin yeniden
dolmasi i¢gin 24-48 saatlik bir siireye ihtiya¢ vardir. Eger yeteri besin 6gesi alinmazsa bu

siire uzayabilmektedir®’.
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3.GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Diizce ilinde gorev yapmakta olan beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme aliskanliklar
ve bilgi diizeylerini aragtirmayi1 amaglayan bu calisma nicel aragtirma yontemlerinden
tarama modelinde betimsel bir caligmadir. Tarama modeli “ge¢miste ya da halen var olan
bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 i¢inde var oldugu gibi

tamimlanmaya calisilir. Olaylar1 degistirme ya da etkileme ¢abas1 gosterilmez®.”

3.2.  Cahsma Grubu

Calisma grubunu, Milli Egitim Bakanligina bagli Diizce ilinde gorev yapmakta olan
beden egitimi 6gretmenleri olusturmaktadir. Calismada ankete katilan 149 beden egitimi
Ogretmeninin verileri ele alinmistir. Ankete katilan 6gretmenlerin tamami arastirmaya

gontlliliik esasina dayanarak katilmiglardir.
3.3.  Veri Toplama Araclari ve Islem Yolu

Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen demografik bilgiler 6lgegi ile
Giindogdu (2009) tarafindan gelistirilen “Ogretmenlerin beslenme bilgi diizeyleri”
dlgeginden yararlanilmistir. Ogretmenlerin beslenme bilgi diizeyleri 6lgegi 25 maddeden
olusan ve Cronbach Alpha katsayis1 0,76 olarak bulunmustur. Beslenme bilgisini ortaya
koymak amaciyla sorulan 25 sorunun her bir dogru cevabi i¢in bir, her bir yanlis cevabi

icin ise sifir puan verilmis ve her gretmenin toplam puani hesaplanmstir.
3.4.  Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Calismada verilerin analizi i¢in; SPSS 24 istatistik paket programi kullanilmistir.
Ogretmenlerin genel bilgileri ve beslenme aliskanliklart ile ilgili sorulara ait bulgular

frekans ve ylizde dagilimlar belirtilerek tablolar halinde verilmistir.
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4, BULGULAR

Diizce ilinde gorev yapmakta olan beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme aliskanliklar

ve bilgi diizeylerinin incelenmesi amaci ile yapilan ¢alismadan elde edilen veriler bu

boliimde tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Katilimcilarin, yas, cinsiyet, kidem yili1 ve medeni durum degiskenlerine gore

frekans analizi.

Degiskenler f %
- Kadin 41 27,5
Cinsiyet
Erkek 108 72,5
Medeni durum Evli 117 78,5
Bekar 32 21,5
26-30 41 275
31-35 44 29,5
Yas
36-40 25 16,8
41+ 39 26,2
1-3 yil 17 11,4
Kidem yih 4-6 yil 35 23,5
7-9 yil 31 20,8
10-12 y1l 15 10,1
13+ 51 34,2
149 100
Toplam

Tablo 4.1 incelendiginde, katilimcilarin 41 kadin, %27,5, 108 erkek, % 72,5, 117 evli, %
78,5, 32 bekar, % 21,5, 26-30 yas arasinda 41, % 27,5, 31-35 yas arasinda 44, % 29,5,
36-40 yas arasinda 25, % 16,8, 41 yas tizeri 39, % 26,2, kidem yilina gore 1-3 yil 17, %
11,4, 4-6 yil 35, % 23,5, 7-9 yil 31, % 20,8, 10-12 yil 15, % 10,1, 13 ve iizeri ise 51, %

34,2 kisi olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.2: Beslenmeye iliskin ¢esitli degiskenlerin frekans analizi

Degiskenler f %
. Evet 44 29,5
f;ﬁ:;ﬁj‘z“,_,“a“‘y‘“ Hayir 86 57,7
Bazen 19 12,8
Alkol kullaniyor Evet 15 10,1
musunuz? Hayir 98 65,8
Bazen 36 24,2
Spor Yapiyor Evet 76 51,0
musunuz? Haylr 8 54
Firsat Buldukga 65 43,6
Beslenme konu Evet 54 36,2
larmna ilgi duyuyor Hayir 28 18,8
musunuz? Bazen 67 45,0
Beslenme egitim Evet 55 36,9
lerine katildimiz Hayir 94 63,1
m?
Beslenme etkinlerine Evet 127 85,2
katilmak ister Hayir 22 14,8
misiniz?
Ders kazamimlari Evet 38 25,5
yeterli mi? Hayir 51 34,2
Fikrim Yok 60 40,3
Beslenmede Evet 17 11,4
o0gretmen
etkili midir? Hayir 92 61,7
Bazen 40 26,8
Beslenmede Evet 29 19,5
reklamlar
etkili midir? Haylr 76 51,0
Bazen 44 29,5
149 100
Toplam

Tablo 4.2° ye bakildiginda, ¢alismaya katilanlarin sigara kullaniyor musunuz sorusuna
verdikleri yanitlarda; evet 44 kisi, % 29,5, hayir 86 kisi, % 57,7 bazen 19 kisi, % 12,8,
katilimcilarin alkol kullaniyor musunuz sorusuna verdikleri yanitlarda; evet 15 kisi, %
10,1, hayir 98 kisi, % 65,8, bazen 36 kisi, %24,2, katilimcilarin spor yapiyor musunuz
sorusuna verdikleri yanitlarda; evet 76 kisi, %51,0, hayir 8 kisi, %35,4 firsat buldukca 65
kisi, %43,6, katilimcilarin beslenme konularina ilgi duyuyor musunuz sorusuna verdikleri
yanitlarda; evet 54 kisi, % 36,2, hayir 28 kisi , % 18,8, bazen 67 kisi, % 45,0, beslenme
egitimlerine katildiniz m1 sorusuna verdikleri yanitlarda; evet 55 kisi, % 36,9, hayir 94

kisi, % 63,1, beslenme etkinliklerine katilmak ister misiniz sorusuna verdikleri yanitlarda;
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evet 127 kisi, % 85,2, hayir 22 kisi, % 14,8, ders kazanimlar1 yeterli mi sorusuna verilen
yanitlarda; 38 kisi, % 25,5, hayir 51 kisi, % 34,2, fikrim yok 60 kisi, % 40,3, beslenmede

ogretmen etkili midir sorusuna verilen yanitlarda; evet 17 kisi, % 11,4, hayir 92 kisi, %

61,7, bazen 40 kisi, %26,8, beslenmede reklamlar etkili midir sorusuna verilen yanitlarda
ise; evet 29 kisi, % 19,5, hayir 76 kisi, % 51,0, bazen 44 kisi, % 29,5 oldugu

goriilmektedir.

Tablo 4.3: Saglikli beslendiginize inantyor musunuz? Sorusuna iliskin frekans analizi

Secenekler f %

Evet 56 37,6
Hayir 34 22,8
Bazen 59 39,6
Toplam 149 100

Tablo 4.3 incelendiginde saglikli beslendiginize inaniyor musunuz sorusuna evet 56 kisi,

% 37,6, hayr 34 kisi, %22,8 ve bazen 59 kisi, % 39,6 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.4: En 6nemli bulunan ana 6giin sorusuna iligkin frekans dagilimi

secenekler f %

Sabah 128 859
Ogle 12 8,1
Aksam 9 6,0
Toplam 149 100

Tablo 4.4 incelendiginde en 6nemli bulunan ana 6giin sorusuna verilen yanitlar; sabah

128 kisi, % 85,9, 6gle 12 kisi, % 8,1 ve bazen 9 kisi, % 6,0 olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.5: Ana 6giin yemeklerine iliskin frekans dagilimi

Segenekler Her zaman % Bazen % Yemem %
Sabah 104 69,8 43 28,9 2 1,3
Ogle 87 58,4 59 39,6 3 2
Aksam 144 96,6 5 3,4 0

Toplam 149

Tablo 4.5’e bakildiginda;ana 6giin yemek tercihlerinde sabah se¢eneginde her zaman 104
kisi, % 69,8, bazen 43 kisi, %28,9, hi¢ yemem 2 kisi, % 1,3, 6gle yemegi seceneginde her
zaman 87 kisi, % 58,4, bazen 59 kisi, %39,6, hi¢ yemem 3 kisi, % 2, aksam yemegi
seceneginde ise her zaman 144 kisi, % 96,6, bazen 5 kisi, % 3,4, hi¢ yemem 0 olarak

goriilmektedir.

Tablo 4.6: Reklamlarin 6gretmenlerin beslenme tercihleri tizerindeki etkisine iliskin
frekans analizi

Secenekler f %

Evet 62 41,6
Hayir 34 22,8
Bazen 53 35,6
Toplam 149 100

Tablo 4.6 incelendiginde reklamlarin beslenme tercihleriniz lizerinde etkisi var mui
sorusuna evet 62 kisi, % 41,6, hayir 34 kisi, % 22,8 ve bazen segenegi 53 kisi, % 35,6

olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.7: Satin aldiginiz iiriinlerde dikkat ettiginiz hususlar nelerdir? Sorusuna iliskin
frekans analizi

Secenekler Her zaman % Bazen % hi¢ %
Uretim tarihi 130 87,2 19 12,8 0 0
Besin degeri 61 40,9 68 45,6 20 13,4
Son kullanma tarihi 144 96,6 5 3,4 0 0
Katki maddeleri 75 50,3 64 43,0 10 6,7
Firma ismi 72 48,3 70 47,0 7 47
Fiyat listesi 73 49,0 65 43,6 11 7,4
Kalite giivencesi 82 55,0 50 33,6 17 10,6
Toplam 149

Tablo 4.7°de satin aldiginiz {iriinlerde dikkat ettiginiz hususlar nelerdir sorusunda iiretim
tarihi tercihinde; her zaman 130 kisi, % 87,2, bazen 19 kisi, % 12,8, hi¢ 0, besin degeri
tercihinde; her zaman 61 kisi, % 40,9, bazen 68 kisi, % 45,6, hi¢ 20 kisi, % 13,4, son
kullanma tarihi tercihinde; her zaman 144 kisi, % 96,6, bazen 5 kisi, % 3,4, hi¢ 0, katki
maddeleri tercihinde; her zaman 75 kisi, % 50,3, bazen 64 kisi, % 43,0, hi¢ 10 kisi, % 6,7,
firma ismi tercihinde; her zaman 72 kisi, % 48,3, bazen 70 kisi, % 47,0, hi¢ 7 kisi, % 4,7,
fiyat listesi tercihinde; her zaman 73 kisi, % 49,0, bazen 65 kisi, % 43,6, hi¢ 11 kisi, %
7,4 ve kalite giivencesi segeneginde ise; her zaman 82 kisi, % 55,0, bazen 50 kisi, % 33,6,
hi¢ 17 kisi, % 10,6 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.8: Ogiinlerinizi genellikle hangi mekanlarda yersiniz? Sorusuna iliskin
frekans dagilimi

Secenekler f %
Ev 138 92,6
Okul 4 2,7
Kafe 1 0,7
Lokanta 6 4,0
Toplam 149 100

Tablo 4.8 incelendiginde 6giinlerin yendigi makanlarin ev seceneginde 138 kisi, % 92,6,
okul segeneginde 4 kisi, % 2,7, kafe segeneginde 1 kisi, % 0,7 ve lokanta seceneginde ise

6 kisi, % 4,0 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.9: Size en uygun yemek yeme sekli asagidakilerden hangisidir? Sorusuna

iliskin frekans analizi

Secenekler f %

Hizli 36 24,2
Normal 91 61,1
Yavas 22 14,8
Toplam 149 100

Tablo 4.9’da en uygun yemek yeme sekli sorusuna verilen yanitlarin; hizli segeneginde

36 kisi, % 24,2, normal seceneginde 91 kisi, % 61,1 ve yavas seceneginde ise 22 kisi, %

14, 8 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.10: Light, kalorisiz vb. gibi ifade edilen iiriinleri kullanim bilgilerine iliskin

frekans analizi

Secenekler Siirekli % Bazen % hi¢ %
yerim

Yagsiz siit 4 2,7 64 43,0 81 54,3
Az yagli siit 14 9,4 80 53,7 55 36,9
Yagsiz yogurt 8 5,4 61 40,9 80 53,7
Az yagli yogurt 23 15,4 79 53,0 47 31,5
Yagsiz beyaz peynir 11 7,4 69 46,3 69 46,3
Az yagli beyaz peynir 25 16,8 85 52,0 39 26,2
Kepekli ekmek 23 15,4 86 57,7 40 26,8
Diyet ¢ikolata 4 2,7 36 24,2 109 73,2
Form biskiivi 5 3,4 45 30,2 99 66,4
Diyet pasta 1 0,7 24 16,1 124 83,2
Diyet dondurma 2 1,3 26 17,4 121 81,2
Diyet siit tatlilari 2 1,3 30 20,1 117 78,5
Sekersiz hazir kahve 32 215 55 36,9 62 41,6
Diyet kola 6 4,6 43 28,9 100 62,1
Form gaylari 12 8,1 59 39,6 78 52,3
Tatlandirici 4 2,7 22 14,8 123 82,6
Toplam 149

Tablo 4.10 incelendiginde yagsiz siit tercihinde; siirekli yerim 4 kisi, % 2,7, bazen 64 kisi,
% 43,0, hi¢ 81 kisi, % 54,3, az yagl siit tercihinde siirekli yerim 14 kisi, % 9,4, bazen 80
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kisi, % 53, 7 kisi, hi¢ 55 kisi, % 36,9, yagsiz yogurt tercihinde 8 kisi, % 5,4, bazen 61
kisi, % 40,9, hi¢ 80 kisi, % 53,7, az yagl yogurt tercihinde 23 kisi, % 15,4, bazen 79 kisi,
% 53,0, hi¢ 47 kisi, % 31,5, yagsiz beyaz peynir tercihinde siirekli yerim 11 kisi, % 7,4,
bazen 69 kisi, % 46,3, hi¢ 69 kisi, 46,3, az yagh beyaz peynir tercihinde; stirekli yerim 25
kisi, % 16,8, bazen 85 kisi, % 52,0, hi¢ 39 kisi, % 26,2, kepekli ekmek tercihinde; siirekli
yerim 23 kisi, % 15,4, bazen 86 kisi, % 57,7, hig 40 kisi, % 26,8, diyet ¢ikolata tercihinde;
stirekli yerim 4 kisi, % 2,7, bazen 36 kisi, % 24,2, hi¢ 109 kisi, % 73,2, form biskiivi
seceneginde; stirekli yerim 5 kisi, % 3,4, bazen 45 kisi, % 30,2, hi¢ 99 kisi, % 66,4, diyet
pasta segeneginde; siirekli yerim 1 kisi, % 0,7, bazen 24, % 16,1, hi¢ 124 kisi, % 83,2,
diyet dondurma segeneginde; siirekli yerim 2 kisi, % 1,3, bazen 26 kisi, % 17,4, hi¢ 121
kisi, % 81,2, diyet siit tatlilar1 seceneginde; stirekli yerim 2 kisi, % 1,3, bazen 30 kisi, %
20,1, hi¢ 117 kisi, %78,5, sekersiz hazir kahve seceneginde; siirekli yerim 32 kisi, % 21,5,
bazen 55 kisi, % 36,9, hi¢ 62 kisi, % 41,6, diyet kola segeneginde; stirekli yerim 6 kisi, %
4,6, bazen 43 kisi, % 28,9, hi¢ 100 kisi, % 62,1, form ¢aylar1 se¢ceneginde; stirekli yerim
12 kisi, % 8,1, bazen 59 kisi, % 39,6, hi¢ 78 kisi, % 52,3 ve tatlandirict se¢eneginde ise;
stirekli yerim 4 kisi, % 2,7, bazen 22 kisi, %14,8, hi¢ 123 kisi, % 82,6 olarak

gorilmektedir.

Tablo 4.11: Fast food yiyecekleri tiikketme sikligina iligkin frekans analizi
secenekler  Giin % Haftada % Ikihaftada % Ayda % Hic %

asiri bir bir bir yemem
. 7 4,7 67 45,0 21 14,1 48 32,2 6 4,0
Et doner
.. 7 4,7 49 32,9 17 114 45 30,2 30 20,1
Tavukdoner
6 4,0 49 32,9 29 19,5 56 37,6 8 54
Kebap
Lahmacun 4 2,7 50 33,6 25 16,8 61 40,9 9 6,0
Hamburger 2 1,3 39 26,2 20 13,4 54 36,2 34 22,8
Tost 16 10,7 54 36,2 30 20,1 39 26,2 9 6,0
Pizza 4 2,7 33 22,1 22 14,8 68 45,6 22 14,8
Pide 3 2,0 43 28,9 30 20,1 67 45,0 5 3.4
Simit,Pogaca 30 20,1 67 45,0 18 12,1 16 10,7 10 6,7
Kokare¢ 4 2,7 29 19,5 14 9,4 44 29,5 58 38,9
Sandvic 11 7,4 34 22,8 29 19,5 34 22,8 39 26,2
Kumpir 2 1,3 32 215 13 8,7 45 30,2 57 38,3
Kofte ekmek 6 4,1 48 32,2 31 20,8 54 36,2 10 6,7
Toplam 149

Tablo 4.11 incelendiginde fast food yiyeceklerinin ne siklikla tiiketildigine iliskin
bulgular et doner tercihinde; giinasir1 7 kisi, % 4,7, haftada bir 67 kisi, % 45,0, iki haftada

34



bir 21 kisi, % 14,1, ayda bir 48 kisi, % 32,2, hi¢ yemem 6 kisi, % 4,0, tavuk doner
tercihinde; giinasir1 7 kisi, % 4,7, haftada bir 49 kisi, % 32,9, iki haftada bir 17 kisi, %
11,4, ayda bir 45 kisi, % 30,2, hi¢ yemem 30 kisi, % 20,1, kebap tercihinde; giinasir1 6
kisi, % 4,0, haftada bir 49 kisi, % 32,9, iki haftada bir 29 kisi, % 19,5, ayda bir 56 kisi, %
37,6, hi¢ yemem 8 kisi, % 5,4, lahmacun tercihinde; giinasir1 4 kisi, % 2,7, haftada bir 50
kisi, % 33,6, iki haftada bir 25 kisi, % 16,8, ayda bir 61 kisi, % 40,9, hi¢ yemem 9 kisi,
% 6,0, hamburger tercihinde; giinasir1 2 kisi, % 1,3, haftada bir 39 kisi, % 26,2, iki haftada
bir 20 kisi, % 13,4, ayda bir 54 kisi, % 36,2, hi¢c yemem 34 kisi, % 22,8, tost tercihinde;
giinasir1 16 kisi, % 10,7, haftada bir 54 kisi, % 36,2, iki haftada bir 30 kisi, % 20,1, ayda
bir 39 kisi, % 26,2, hi¢ yemem 9 kisi, % 6,0, pizza tercihinde; giin asir1 4 kisi, % 2,7,
haftada bir 33 kisi, % 22,1, iki haftada bir 22 kisi, % 14,8, ayda bir 68 kisi, % 45,6 hi¢
yemem 22 kisi, % 14,8, pide tercihinde; giinasir1 3 kisi, % 2, haftada bir 43 kisi, % 28,9,
iki haftada bir 30 kisi, % 20,1, ayda bir 67 kisi, % 45, hi¢ yemem 5 kisi, % 3,4,
simit/pogaca tercihinde; giinasir1 30 kisi, % 20,1, haftada bir 67 kisi, % 45,0, iki haftada
bir 18 kisi, % 12,1, ayda bir 16 kisi, % 10,7, hi¢ yemem 10 kisi, % 6,7, kokoreg tercihinde;
glinasir1 4 kisi, % 2,7, haftada bir 29 kisi, % 19,5, iki haftada bir 14 kisi, % 9,4, ayda bir
44 kisi, % 29,5, hig¢ yemem 58 kisi, % 38,9, sandvig tercihinde; giinasir1 11 kisi, % 7,4,
haftada bir 34 kisi, % 22,8, iki haftada bir 29 kisi, % 19,5, ayda bir 34 kisi, % 22,2, hig
yemem 39 kisi, % 26,2, kumpir tercihinde; giinagir1 2 kisi, % 1,3, haftada bir 32 kisi, %
21,5, iki haftada bir 13 kisi, % 8,7, ayda bir 45 kisi, % 30,2, hi¢ yemem 57 kisi, % 38,3,
kofte ekmek tercihinde; glinasiri 6 kisi, % 4,1, haftada bir 48 kisi, % 32,2, iki haftada bir
31 kisi, % 20,8, ayda bir 54 kisi, % 36,2, hi¢ yemem 6 kisi, % 4,0, et doner tercihinde;
glinasir1 7 kisi, % 4,7, haftada bir 67 kisi, % 45,0, iki haftada bir 21 kisi, % 14,1, ayda bir
48 kisi, % 32,2, hi¢ yemem 10 kisi, % 6,2 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.12: Yemek secer misiniz? Sorusuna iliskin frekans analizi

Secenekler f %

Evet 43 28,9
Bazen 53 35,6
Hayir 53 35,6
Toplam 149 100

Tablo 4.12 incelendiginde yemek seger misiniz sorusuna verilen yanitlarda evet 43 kisi,
% 28,9, bazen 53 kisi, % 35,6 ve hayir 53 kisi, %35,6 olarak goriilmektedir.
35



Tablo 4.13: Yemeklerde 6ncelikle neye dikkat edersiniz? Sorusuna iliskin frekans
analizi

Secenekler f %

Besin degerine 16 10,7
Goriintisiine 8 54
Lezzetine 83 55,7
Sicakligina 1 0,7
Tazeligine 39 26,2
Hepsi 1 0,7
Toplam 149 100

Tablo 4.13 incelendiginde yemeklerde 6ncelikle neye dikkat edersiniz sorusuna verilen
yanitlarin besin degeri segeneginde 16 kisi, % 10,7, goriiniisii segeneginde 8 kisi, % 5,4,
lezzeti se¢eneginde 83 kisi, % 55,7, sicakligma 1 kisi, % 0,7, tazeligine 39 kisi, % 26,2

ve hepsi seceneginde 1 kisi, % 0,7 olarak goriilmektedir.

Tablo 4.14: Yemek hazirlarken en ¢ok hangi yagi tercih edersiniz? Sorusuna iliskin
frekans analizi

Secenekler f %

Aycicegi 45 30,2
Findik 1 0,7
Misir 1 0,7
Tereyagi 31 20,8
Zeytinyagi 71 47,7
Toplam 149 100

Tablo 4.14’te goriildiigii gibi yemek hazirlarken en ¢ok hangi yagi tercih edersiniz
sorusuna verilen yanitlarin ay¢icegi segeneginde 45 kisi, % 30,2, findik seceneginde 1
kisi, % 0,7, misir seceneginde 1 kisi, % 0,7, tereyagi segeneginde 31 kisi, % 20,8 ve
zeytinyagi segeneginde ise 71 kisi, % 47,7 olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.15: Agikta satilan gidalari satin alir misiniz? Sorusuna iliskin frekans analizi

Secenekler f %

Evet 16 10,7
Bazen 87 58,4
Hay1r 46 30,9
Toplam 149 100

Tablo 4.15’e gore, agikta satilan gidalari satin alir misiniz sorusuna verilen yanitlarin;
evet seceneginde 16 kisi, % 10,7, bazen segeneginde 87 kisi, % 58,4 ve hayir segeneginde
46 kisi, % 30,9 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.16: Smifi¢inde yiyecek/igecek tiikketir misiniz? Sorusuna iliskin frekans analizi

Secenekler f %
Evet 7 4.7
Bazen 25 16,8
Hayir 117 78,5
Toplam 149 100

Tablo 4.16 incelendiginde smif iginde yiyecek tiiketir misiniz sorusuna verilen
yanitlarin evet seceneginde 7 kisi, % 4,7, bazen seceneginde 25 kisi, % 16,8 ve hayir
seceneginde ise 117 kisi, % 78,5 oldugu goriilmektedir.

37



Tablo 4.17: Ogiin aralarinda asagidaki yiyecek ve igeceklerden tiiketir misiniz?
Sorusuna iliskin frekans analizi

Secenekler Hig % Bazen % Genellikle % Her %
zaman

Siit 70 47,0 65 43,6 7 4,7 7 47
Cay 5 34 39 26,2 59 39,6 46 30,9
Kahve 15 10,1 83 55,7 42 28,2 9 6,0
Ayran 19 128 88 591 33 221 9 6,0
Meyvesuyu 061 409 75 50,3 11 7.4 2 13
Kola/gazoz ~ 18 923 56 37,6 10 6,7 5 34
Cikolata 30 201 85 57,0 30 20,1 4 27
Kek / pasta 41 27,5 85 57,0 20 13,4 3 2,0

Sandvi¢ 62 416 71 47,7 16 10,7 0 0
Tost 41 215 8 577 21 141 1 0,7
Simit/pogaca 30 20,1 83 55,7 33 22,1 3 2,0
Biskiivi 338 221 88 59,1 22 14,8 6 40
Sebze/meyve 10 6,7 73 49,0 42 28,2 24 16,1
Kuruyemis 6 48 85 57,0 46 30,9 12 8,1
Cips 83 55,7 52 34,9 11 7,4 3 2,0

Toplam 149

Tablo 4.17 incelendiginde siit se¢eneginde; hi¢ 70 kisi, % 47,0, bazen 65 kisi, % 43,6,
genellikle 7 kisi, % 4,7, her zaman 7 kisi, % 4,7, ¢ay seceneginde; hic 5 kisi, % 3,4, bazen
39 kisi, % 26,2, genellikle 59 kisi, % 39,6, her zaman 46 kisi, % 30,9, kahve segeneginde;
hig 15 kisi, % 10,1, bazen 83 kisi, % 55,7, genellikle 42 kisi, % 28,2, her zaman 9 kisi, %
6,0, ayran seceneginde; hi¢ 19 kisi, % 12,8, bazen 88 kisi, % 59,1, genellikle 33 kisi, %
22,1, her zaman 9 kisi, % 6,0, Meyve suyu seceneginde; hi¢ 61 kisi, % 40,9, bazen 75
kisi, % 50,3, genellikle 11 kisi, % 7,4, her zaman 2 kisi, % 1,3, kola/gazoz seceneginde;
hi¢ 78 kisi, % 52,3, bazen 56 kisi, % 37,6, genellikle 10 kisi, % 6,7, her zaman 5 kisi, %
3,4, ¢ikolata segeneginde; hi¢ 30 kisi, % 20,1, bazen 85 kisi, % 57,0, genellikle 30 kisi,
% 20,1, her zaman 4 kisi, % 2,7, kek/pasta seceneginde; hi¢ 41 kisi, % 27,5, bazen 85
kisi, % 57,0, genellikle 20 kisi, % 13,4, her zaman 3 kisi, % 2,0,sandvi¢ segeneginde; hig
62 kisi, % 41,6, bazen 71 kisi, % 47,7, genellikle 16 kisi, % 10,7, her zaman 0, tost
seceneginde; hi¢ 41 kisi, % 27,5, bazen 86 kisi, % 57,7, genellikle 21 kisi, % 14,1, her
zaman 1 kisi, % 0,7, simit/pogaga seceneginde; hi¢ 30 kisi, % 20,1, bazen 83 kisi, %
55,7, genellikle 33 kisi, % 22,1, her zaman 3 kisi, % 2,0, biskiivi seceneginde; hi¢ 33 kisi,
% 22,1, bazen 88 kisi, % 59,1, genellikle 22 kisi, % 14,8, her zaman 6 kisi, % 4,0,
sebze/meyve segeneginde; hi¢ 10 kisi, % 6,7, bazen 73 kisi, % 49,0, genellikle 42 kisi, %
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28,2, her zaman 24 kisi, % 16,1, kuruyemis seceneginde; hig 6 kisi, % 4,8, bazen 85 kisi,
% 57,0, genellikle 46 kisi, % 30,9, her zaman 12 kisi, % 8,1, cips segeneginde; hi¢ 83 kisi,
% 55,7, bazen 52 kisi, % 34,9, genellikle 11 kisi, % 7,4, her zaman 3 kisi, % 2,0 olarak

gorilmektedir.

Tablo 4.18: Ogretmenlerin beslenme bilgi diizeylerine iliskin tanimlayici istatistik

Genel n Minimum Maksimum Ss

ortalama X

149 4,00 23,00 14,2282 3,90620

Tablo 4.18 incelendiginde katilimcilarin 149, minimum puanin 4, maksimum puanin 23,

ortalamanin ise X = 14,22 £ 3,90 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.19: Mann Whitney U sonuglari

Degiskenler N Sira ort. z Mann W  Wilcoxon P
Kadin 41 76,55 2150,500  8036,500
Erkek 108 74,41 -271 187
Evli 117 75,03
Bekar 32 74,89 -,016 1868,500 2396,500 ,987

Toplam 149

Tablo 4.19°a gore kadin sayis1 41, sira ortalamas1 76,55, erkek sayis1 108, sira ortalamasi
74,41, p degeri 787, evli sayis1 117, sira ortalamasi 75,03, bekar 32, sira ortalamasi 74,89,
p degeri ise ,987 olarak goriilmektedir.
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Tablo 4.20: Degiskenlere iligskin Kruskal Wallis tablosu

Sira

il N Ortalamasi x° df P
1-3 Yil 17 72,00
4-6 Y1l 35 73,74 2,185 4 , 702
Kidem yilt 79 Y1l 31 67,39
10-12 Y1l 15 75,60
13 + 51 81,39
26-30 41 63,70
,043
Yas 31-35 44 78,05 4,686 3 *
36-40 25 85,78
41+ 39 76,50
Evet 73 75,03
Hayir 9 65,22 524 2 770
Spor yapma
Firsat buldukca 67 76,28
Toplam 149
P<,05*

Tablo 4.20 incelendiginde kidem yilina gore 1-3 yil 17 kisi, sira ortalamasi1 72,00, kidem
yil1 4-6 y1l 35 kisi, sira ortalamasi 73,74, kidem yil1 7-9 yi1l 31 kisi, sira ortalamasi 67,39,
kidem yil1 10-12 y1l 15 kisi, sira ortalamast 75,60, kidem yil1 13 ve {izeri olanlar ise 51
Kisi, sira ortalamasi 81, 39, p degeri ,702; yas aralig1 26-30 olan 41 kisi, sira ortalamasi
63,70, yas aralig1 31-35 olan 44 kisi, sira ortalamasi1 78,05, yas aralig1 36-40 olan 25 kisi,
sira ortalamasi 85,78, yas1 41 ve {lizeri olan 39 kisi, sira ortalamasi 76,50, p degeri ,043;
spor yapan kisi sayis1 73, sira ortalamast 75,03, spor yapmayan kisi sayist 9, sira
ortalamasi 65,22, firsat bulduk¢a spor yapan kisi sayis1 67, sira ortalamas1 76,28, p degeri

ise ,770 olarak goriilmektedir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Diizce ilinde gorev yapmakta olan beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme aligkanliklari
ve bilgi diizeylerinin incelenmesi olarak amaglanan bu ¢alismaya 41°1 kadin, 108’1 erkek,

117 evli, 32 bekar olmak tizere toplamda 149 goniillii 6gretmen katilmistir.

Yapilan ¢alismada gesitli degiskenlere iligkin farkliliklar olup olmadigi aragtirilmistir. Bu
baglamda beslenme bilgi diizeyine cinsiyet degiskeni agisindan elde edilen sonuglara
bakildiginda kadinlarin sira ortalamasinin 76,55 oldugu, erkeklerin sira ortalamasinin
74,41 oldugu, p degerinin ise ,787 (p>0.05) oldugu goriilmistiir. Bu durumda Diizce
ilinde gorev yapan beden egitimi Ogretmenlerinin beslenme bilgi diizeyleri, cinsiyet
degiskeni acisindan anlamli bir farklilik gdstermemistir. Congar ve Ozdemir (2004)’in
Sivas il merkezinde beden egitimi 6gretmenlerinin genel beslenme ve sporcu beslenmesi
ile ilgili bilgi diizeyleri adli ¢aligmasinda 6gretmenlerin 76’s1 erkek, 24’ kadindir.
Cinsiyete gore puan ortalamalar karsilastirildiginda kadin  6gretmenlerin  puan
ortalamasinin 35.00£19.62, erkek 6gretmenlerin puan ortalamasinin 37.79+18.23 oldugu
sonucuna ulasiimistir®. Aradaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05) ve
yapilan bu ¢aligmayla paralellik gostermektedir. Couture ve arkadaglarinin (2014) lise
koclariyla yaptiklart caligma bulgularinda da cinsiyet degiskeni agisindan farklilik
yaratacak bir sonuca ulasilamamistir®. Sakar (2013)’1n ilkdgretim okullarinda gérevli
Ogretmenlerin  beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi diizeylerini inceleyen
calismasinda beslenme bilgi diizeyi cinsiyet dagilimina gore kiyaslandiginda ¢ok fark
olmamakla birlikte kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin erkeklerinkinden daha fazla
oldugu saptanmistir®®. Douglas ve Douglas’in 1984’te lise sporcularinin beslenme bilgisi
ve gida uygulamalari isimli 943 sporcuyla yaptiklari calismanin bulgularina bakildiginda
kadin sporcularin beslenme konusunda daha iyi bilgiye sahip olduklar1 ancak erkek
sporculara gore daha zayif gida uygulamalari oldugunu sonucuna ulasimistir®”. Bu

sonuglarla calismamizin sonuglari paralellik gostermemektedir.

Aragtirma sonunda medeni durum degiskenine bakildiginda evlilerin sira ortalamasinin
67,99, bekarlarin sira ortalamasinin 65,57, p degerinin ise ,772 oldugu goriilmektedir ve
medeni durum degiskeni acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Giindogdu (2009)’ nun okuldncesi Ogretmenlerinin beslenme bilgi

diizeyleri ve aligkanliklarini inceledigi calismasinda Ogretmenlerin beslenme bilgi
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diizeyleri ile medeni durumlari arasindaki (p=0,047; p < 0,05) iliskinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu ve evlilerin bekarlara gore daha yiiksek ortalama puana sahip olduklari

sonucuna ulasmistir®. Bu durum yapilan ¢alismanin sonuglarini desteklememektedir.

Arastirmada kidem yili degiskenine bakildiginda 1-3 yil aras1 mesleki deneyime sahip
olanlarin sira ortalamasi 72,00, 4-6 yil aras1 mesleki deneyimi olanlarin sira ortalamasi
73,74, 7-9 y1l aras1 mesleki deneyimi olanlarin sira ortalamasi 67,39, 10-12 yil olanlarin
sira ortalamasi 75,60, 13 y1l ve tizeri mesleki deneyimi olanlar ise 81,39 sira ortalamasina
sahiptir. Bu bulgular sonucunda anlamli bir farkliliga ulasilamamistir. Bu g¢alismaya
paralel olarak Corley ve arkadaslarinin (1990) yaptig1 iiniversite koglarinin beslenme
bilgisi ve diyet uygulamalar1 adli ¢aligmasinda beslenme bilgisi ve kogluk deneyimi
siiresi arasinda anlamli farklilik bulgusuna rastlanmamistir®. Hacibeyoglu (1976)’nun
Ogretmenlerle olan ¢alismasinda mesleki deneyimi 21-30 yi1l arasinda olanlarin en yiiksek
dogru cevabi verdigini ve mesleki tecriibe artigina paralel olarak bilgi diizeyinin de arttigi

0 Swith ve arkadaslarinin (2001), I. boliim {iniversitesindeki

sonucuna ulagmigtir
koglarin  ve egitmenlerin beslenme bilgilerini, gorlislerini ve uygulamalarini
degerlendirmek adli ¢aligmada 15 yil veya daha fazla deneyime sahip (n = 6)
katilimcilarin, daha az yil ¢alismis olan antrendrlere kiyasla 6nemli 6l¢iide (p <.01) daha
dogru yanit (% 76) verdigini tespit etmislerdir’. Bu calismalar bizim ¢alismamizla
paralellik gostermemistir. Bizim ¢alismamizda anlamli farklilik goriilmeme sebebi olarak

sosyal medyanin gelisimi ve yayginlagsmasiyla bilgi paylasiminin artmis olmasi ve bilgiye

cok kolay ulasilabilme imkaninin olmas1 sdylenebilir.

Beslenme bilgi diizeyinin yas dagilimina gore analiz bulgularina bakildiginda beden
egitimi dgretmenlerinin yaslar1 26-30 olanlarin sira ortalamasi 63,70, yas aralig1 31-35
olanlarin sira ortalamasi 78,05, yas aralig1 36-40 olanlarin sira ortalamasi 85,78, yas1 41
ve lizeri olanlarin sira ortalamasi ise 76,50 ve P<0,043 degerindedir. Bu sonugtan da
anlagildig {lizere s6z konusu degiskenler arasindaki iligki istatiksel olarak anlamlidir.
Giindogdu (2009)’nun benzer ¢alismasinin sonuglarina gore ileri yastaki 6gretmenlerin
genclere gore daha yiiksek ortalama puana sahip olduklari anlasilmaktadir. Bu bulgu
varyans analizi bulgular ile birlikte degerlendirildiginde beslenme bilgi diizeyinin yasa
bagl olarak arttig1 sonucuna varilmistir®®. Dogruluk Celebi (2019) ¢alismasinda
beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davranis ahiskanhgimin 18-24 yas araligindaki
sporculardansa 24- 35 yas araligindaki sporcularda daha bilingli olarak yapildig:

sonucuna ulagmistir’>. Yapilan bu calismalara bakildiginda sonuglar1 arastirmamizla
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paralellik gostermektedir. Spronk ve arkadaslarinin (2015) yaptig: elit sporcularda genel
beslenme bilgisi ile diyet kalitesi arasindaki iliski adli ¢alismada ise yas degiskeninde

anlamli farklilik bulgusuna rastlanmamistir’®.

Bireyin, ailenin ve toplumun yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarinin olusabilmesi
icin beslenme bilgisi 6nemli bir etkendir. Akil ve Giirbiiz (2005)’in atletizm atma
branslartyla ugrasan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi adli
calismasinda beslenme egitimi almis bireylerin beslenme bilgileri arasinda anlamli bir
farklilik oldugunu tespit etmistir’®. Duman (2011) calismasinda sporculara 6zel diyet
oneren kisiler soruldugunda %?28,6’sina antrenor, %28,6’sina ailesi, % 28,6’sina ise
diyetisyen tarafindan 6zel diyet onerildigi sonucuna ulasmistir’. Okuldaki antrenor
beden egitimi 6gretmeni oldugundan dogru diyet ve beslenmeyi Onerebilmek icin
beslenme egitimi ve bilgisi 6nemli bir faktordiir. Bu durumu Yigit (2001)’in ilkdgretim
ogrencilerine verilen beslenme egitiminin Ogrencilerin bilgi diizeylerine etkisi adli
calismasinda, Ogrencilerin O6gretmenlerini model olarak gordiigiini bu nedenle
Ogretmenlerin beslenme bilgi diizeyinin yiiksek olmasi1 gerektigini saptayan calismasi
dogrulamaktadir’®. Yapilan bu arastirmada ise 6gretmenlerin %36,9° U beslenme egitimi

aldigini belirtmis, %63,1” 1 ise beslenme egitimi almadigini ifade etmistir.

Aragtirmada spor yapanlarin sira ortalamasi 75,03, firsat buldukg¢a spor yapanlarin
ortalamas1 76,28 ve spor yapmayanlarin sira ortalamasi 65,22 olarak bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanamamistir. Kurt (2018), 14-17 yas
grubundaki aktif spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin ve
beslenme biling diizeylerinin incelenmesi lizerine yaptigi caligmasinda aktif spor yapan
kiz dgrenciler ve yapmayan kiz 6grencileri karsilastirdiginda, beslenme aliskanliklari,
beslenme biling diizeyleri, antrenman Oncesi ve bitiminde beslenme aligkanliklari
acisindan anlamli bir farklilik saptamamistir. Aktif spor yapan kiz 6grencilerin yeterli

bilgi diizeyine sahip olmadiklarini tespit etmistir’’.

Beslenmeye ilgi duymak beslenme bilgi diizeyi tlizerinde oldukga etkilidir. Saglikli
beslenmenin ¢okca popiiler oldugu bu donemlerde televizyon, gazeteler, radyo
programlar1 ve internette siklikla saglikli beslenme konularina yer verildigi
goriilmektedir. Sabbag (2003)’1n ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin beslenme
aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri adli ¢alismasinda 6gretmenlerin %46.46°s1
firsat buldukc¢a, %29.13’ii gerektiginde, %16.20’si siirekli olarak beslenme konularina

ilgi duymaktadir. Bizim ¢aligmamizda ise beden egitimi 6gretmenlerinin %18,8’inin ilgi
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duymadigi, %45,0’min bazen, %36,2’sinin de ilgi duydugu tespit edilmistir’®.
Glindogdu’nun benzer g¢aligmasinda okuldncesi Ogretmenlerinin %70,4’i beslenme
konulartyla ilgilenirken %1,2’si ilgilenmemektedir. Ogretmenlerin beslenme konulariyla
ilgili kitle iletisim araglarimi takip etme durumlarinda %81,7 oran ile ilk sirada
televizyonun yer aldigini, radyonun ise  %20,6 oran ile son sirada oldugunu tespit

etmistir®,

Sabbag (2003) ¢alismasinda 6gretmenlerin gogunun (%69,55), beslenme konusunda ders
kazanimlarini yeterli bulmadigini tespit etmis bizim ¢alismamizda da bu sonuglara paralel

olarak 6gretmenlerin biiyiik bir kismi1 (%74,5) yeterli olmadigini séylemistir’®,

Gliniimiiz sartlarinda hemen her evde televizyon oldugunu ve televizyon yayinlarindan
en ¢ok etkilenen grubun ilkdgretim cagi ¢ocuklari oldugunu diisiiniirsek reklamlarin
beslenme tizerindeki etkisinin kiigimsenmeyecek kadar fazla oldugunu tahmin edebiliriz.
Giinli (2010), 9 — 14 yas grubu 6grencilerde izledikleri reklamlarin besin se¢imlerine ve
beslenme davranislarina etkileri adli ¢alismasinda 6grencilerin televizyonda izledikleri
reklamlarin %31,3’tiniin konularmin dikkatlerini ¢ektigini, %43,4 ¢ikolata, cips, seker ve
kek, %20,5 fast food, %11,2 siit triinleri reklamlarini, icecek olarak da %58,5 kolali
igecekler, % 18,6 meyve sular1 reklamlarini begendiklerini ve %46,3 liniin televizyonda
gordiikleri yiyecek ve icecekleri canlari istedigi i¢in aldiklarini tespit etmistir’®. Sunulan
aragtirmada Ogretmenlerin tablo 4.2°de beslenmede reklamlar etkili midir sorusuna
verdikleri yanitlarda ise; % 19,5 evet, % 51,0 hayir % 29,5 bazen oldugu goriilmekte ve

sonuglar Giinli’niin ¢aligmasina yakindir.

Calisma sonucunda bilgi diizeyi 6l¢eginden elde edilen genel sonuglara bakildiginda min.
4,00, max. 23,00 ve ortalamalarinin 14,00 oldugu tespit edilmistir ve aldiklar1 puanlarin
orta diizeyde oldugu sdylenebilir. Dogruluk Celebi (2019) nin amatdr ve profesyonel spor
yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyi ve aliskanliklarimin spor branglarina gore
dagiliminin incelenmesi adli ¢alismasinda bilgi diizeyi sonuglarina bakildiginda 15
sorudan olgekte min. ,00, max. 15,00, ortalama 7,65 oldugu sonucuna varilmistir’2,
Bedgood ve Tuck (1983)’un antrendrlerin beslenme bilgisi tizerinde yaptigi ¢alismada
antrendrlerin %85’inin beslenme bilgisi konusunda % 70'in altinda puan aldigini ve
beslenme egitimine ihtiyag¢ duyduklarini tespit etmistir®. Danaher ve Curley 2014 yilinda
bir Kanada tiniversitesindeki tiniversite antrendrlerinin sporcu beslenme bilgi diizeylerini
ve sporculara beslenme onerilerini inceledikleri bi ¢alisma yapmiglardir. Bu calisma

sonucunda antrenorlerin beslenme bilgisi puanlarmin diisilk oldugu halde yine de
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sporculara beslenme Onerileri yaptiklar1 belirlenmistir®’. Sabbag(2003)’1n ¢alismasinda

ise aragtirma kapsamina alinan erkek 6gretmenlerin %74.22’sinin, kadin 6gretmenlerin

%69.96’s1n1n yeterli beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmustir’®,

Elde edilen veriler 1s181nda ulasilan diger sonuglar asagidaki gibidir;

Arastirmada sigara kullanmayan &gretmenlerin orani kullananlarin oranindan
fazladir.

Bulgular sonucunda 6gretmenlerin %65,8’i alkol kullanmamakta, %10,1 lik kism1
alkol kullanmaktadir.

Ogretmenlerin ¢ogu beslenme konularma ilgi duymaktadir.

Aragtirmada Ogretmenlerin  blyik bir kismi ders kazanimlarmi yeterli
bulmamaktadir.

Arastirma bulgusunda 6gretmenler beslenmede 6gretmenin etkili olmadigin
sOylemislerdir.

Calismamizda oOgretmenler bliylik oranla beslenmede reklamlarin etkili
olmadigini séylemislerdir.

Ogretmenlerin %37,6’s1 saglikli beslendigine inanmaktadir. %22,8’i saglikl
beslenmedigini diisiinmekteyken %39,6’s1 da bazen saglikli beslendigini
distinmektedir.

Arastirmamizda 6gretmenlerin %85,9’U sabah 6giinilinii en 6nemli bulmaktadir.
Ogretmenler aksam &giiniinii atlamamaktadirlar.

Arastirma kapsamina alinan 6gretmenlerin ¢ogunlugu normal hizda yemek
yedigini belirtmislerdir.

Ogretmenlerin yemeklerde éncelik olarak lezzete dikkat ettigi saptanmugtir. Besin
degerine dikkat edenlerin oran1 oldukea diisiiktiir.

Yemek hazirlarken en ¢ok zeytinyag tiiketmektedirler.

Acikta satilan gidalan yiiksek oranda tiiketmektedirler.

Arastirma sonucunda Ogretmenlerin ¢ogu smif iginde yiyecek igecek
tiikketmemektedirler.

Ogretmenler 6giin aralarinda en ¢ok cay tiikettiklerini belirtmislerdir.
Ogretmenlerin kag cesit besin grubu vardir sorusunu %40,3’ii dogru cevaplarken
%59,7’si yanlis cevap vermistir.

Ogretmenler hangisi en ¢ok kalori veren besin 6gesidir sorusuna %49,0’u dogru

cevap verirken %51,0’inin yanlis cevap verdigi sonucuna ulasiimistir.
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- Demir kaynag1 sorusuna %57’si dogru cevap veritken %43’i yanlis cevap
vermistir.

- Diyet posast hangisinde ¢oktur sorusuna %27,51 dogru %72,5 yanlis cevap verdigi
saptanmistir.

- Dis ciirlimelerinde en etkili olan yiyecek sorusuna %9,4'i dogru %90,6’sinin
yanlig cevap verdigi tespit edilmistir.

Sonug olarak; beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyine
bakilarak yapilan aragtirmada, beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme bilgisinin orta
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bunun sebebinin, her beden egitimi 6gretmeninin teorik
konulara uygulamali konulara verdikleri kadar agirlik vermemeleri ve profesyonel
anlamda sporcu yetistirmemeleri oldugu soOylenebilir. Bunun disinda beslenme

konusunun éneminin yeterince kavranmadigi da diisiiniilebilir.

Beslenme bilgi diizeyinin bazi degiskenlere iligkin farklilik durumu incelendiginde yas
degiskeni agisindan anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Arastirma grubu bulgularina
bakildiginda yas arttikca beslenme bilgi diizeyi de artmis, 41 yas ve iizerinde ise
diigmiistiir. Bu duruma sebep olarak yagsla birlikte olusan bilgi birikimin oldugu
sOylenebilir. Belli bir yastan sonra ise meslekte yipranma, soguma, ilgi ve heyecani
kaybetme vb. etkenler nedeniyle bilgilerin unutulmasi da bilgi diizeyinin azalmasindaki

faktor olarak diistiniilebilir.
Arastirmaci ve alana iliskin oneriler;

- Saglhikli ve dogru beslenme bilincinin daha dogru kavranmasi ve
yayginlastirilmasi i¢in 6gretmenlerin beslenme bilgi diizeyini arttirmaya yonelik
zorunlu hizmetici egitimler diizenlenebilir.

- Ogrencilerde okulda aldig1 beslenme egitiminin kalicilig1 ve siirdiiriilebilirligi icin
ebeveynlere yonelik de egitimler planlanabilir.

- Ders kazanimlarinda beslenme konularma daha fazla yer verilebilir. Ogretim
teknikleriyle daha akilda kalic1 ve eglenceli olmas1 saglanabilir.

- Universitelerin beden egitimi 6gretmenligi ve antrendrliik boliimlerinde beslenme
ile ilgili derslere daha fazla 6nem ve nicelik verilip mezun olan 6gretmen ve

antrenorlerin konuya daha hakim olarak gorevlerine baglamalar1 saglanabilir.
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7.EKLER

EK 1.

ANKET FORMU

DUZCE iL MERKEZINDE GOREV YAPAN BEDEN EGITIMI
OGRETMENLERININ BESLENME ALISKANLIKLARI VE BiLGi
DUZEYLERI

Degerli Katilimet,
Bu calisma, saygideger danismanim Dr. Ogr. Uyesi Resat SADIK esliginde yiiriitiilecek
olup beslenme bilgilerinizi ve aliskanliklarinizi saptamak amaciyla yapilmaktadir.
Olgekteki maddelere objektif ve samimi cevaplar vereceginize inantyorum. Katilimimiz
icin tesekkiir ederim.

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Busra DURSUN
A.GENEL BIiLGILER
1. Cinsiyetiniz :a) Erkek b) Kadin
2. Yasgimiz:

a) 25 vealtt b)26-30 aras1 ¢)31-35 aras1  d)36-40 arasi e)41 ve usti

3. Boy uzunlugunuz e cm.
4. Viicut agirhiginiz e kg.
5. Medeni durumunuz :a) Evli b) Bekar

6. Bekar ise nerede kaliyor?

a) Ailesi ile beraber  b) Kiralik bir evde  ¢) Kendi evinde  d) Ogretmen

evinde e) Diger (agiklayiniz)

7. Mesleki deneyiminiz:

a)1-3yil b) 4-6 y1l ) 7-9 yil d) 10-12 yil  e) 13y1l ve iizeri

8. Mezuniyet bilginiz:

a) Lisans b) Yiiksek Lisans c) Doktora

9. Hangi tiniversiteden mezun oldunuz? ...............cooiiiiiiiiiiiii i,
10. Sigara kullaniyor musunuz?

a) Evet b) Bazen c) Hayir
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11. Alkol kullaniyor musunuz?

a) Evet b) Bazen c) Hayir

12. Spor yapryor musunuz?

a) Evet b) Hayr c) Firsat Buldukga

13. Ogreniminiz zamaninda beslenme ile ilgili ders aldiniz m1?

a) Evet b) Hayir

14. Beslenme konulartyla ilgili kitle iletisim araglarini takip eder misiniz?
Evet Bazen Hayir

Internet
Televizyon
Gazete

Kitap
Dergi(bilimsel)
Radyo
Dergi(magazin)
Diger(agiklaymiz) | ......ocooeviiiiiiiiiiiniien.

15. Beslenme konularina ilgi duyar misiniz?
a) Ilgi duymam b)Bazen c) Ilgilenirim d) Meslek geregi ilgilenirim e)
Gerektiginde

16. Hig beslenme egitim etkinliklerine katildiniz m1?( seminer, kurs gibi)
a) Evet b) Hayir

17. Beslenme egitim etkinlikleri diizenlense katilmak ister misiniz?
a) Evet b) Hayir

18. Ders 6gretim programindaki beslenme ile ilgili kazanimlar1 yeterli buluyor musunuz?
a) Evet b) Hayir ¢) Fikrim yok

19. Ogretmenlerin model almarak ¢ocuklarin beslenme tercihleri iizerinde etkili
olduguna inantyor musunuz?

a) Evet b) Bazen c) Hayir

20. Reklamlarin ¢ocuklarin beslenme tercihleri iizerinde etkisi olduguna inaniyor
musunuz?

a) Evet b) Bazen c) Hayir

21. Ogrencilerinize beslenme etkinliklerinde yemeleri i¢in baski yapiyor musunuz?

a) Evet b) Bazen ) Hayr
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B) OGRETMENLERIN BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Saglikli bir sekilde beslendiginize inaniyor musunuz?
a) Evet b) Bazen c) Hayir d) Bilgim yok

2. En 6nemli buldugunuz ana 6giin hangisidir?
a) Sabah kahvaltis1  b) Ogle yemegi  ¢) Aksam yemegi

3. Ana 6giin yemekleri ile ilgili bilgiler
Her zaman yerim | Hi¢ Yemem | Bazen Yerim

Sabah
Kahvaltisi
Ogle Yemegi
Aksam
Yemegi

4. Atladiginiz ana 6giin var ise nedeni nedir?
Sabah Ogle Aksam

Canim istemiyor
Vaktim olmuyor
Diyet yaptyorum
Aligkanligim yok
Diger(aciklayimiz)

5. Reklamlarin beslenme tercihleriniz {izerinde etkisi oluyor mu?
a) Evet b) Bazen c) Hayir

6. Satin aldiginiz tirlinlerde dikkat ettiginiz hususlar nelerdir?

Her zaman Bazen Hic¢

Uretim Tarihi

Besin Degeri

Son  Kullanim
Tarihi

Katki Maddeleri

Firma Ismi

Fiyat Bilgisi

Kalite giivencesi
(1ISO 9001)

Diger(aciklayimiz)
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7. Ogiinlerinizi genellikle hangi mekanlarda yersiniz? (tek segenek isaretleyiniz)

Ev | Okul

Lokanta

Cafe vb.

Diger(aciklayiniz)

Sabah

Ogle

Aksam

Ara 6giin
(aciklayiniz)

8. Size en uygun yemek yeme sekli asagidakilerden hangisidir?

a) Hizh

9.

10.

b) Yavas

) Normal hizda

d) Diger(agiklaymniz).........

Light, kalorisiz vb. gibi ifade edilen iiriinleri kullanim bilgileriniz

Uriinler

Siurekli Yerim

Bazen Yerim

Hi¢ Yemem

Yagsiz sut

Az yagli siit

Yagsiz yogurt

Az yagli yogurt

Yagsiz beyaz peynir

Az yagli beyaz
peynir

Kepekli ekmek

Diyet cikolata

Form biskiivi

Diyet pasta

Diyet dondurma

Diyet siit tatlilari

Sekersiz hazir
kahve

Diyet kola

Form ¢aylar1

Tatlandirict

Diger(agiklayimiz)

Asagidaki fastfood yiyecekleri ne siklikta tiikettiginizi belirtiniz.(bir porsiyon)

Her giin | Giin asir1

Haftada bir

Iki

Haftada bir

Ayda bir

Hi¢ yemem

Et doner

Tavuk doner

Kebap

Lahmacun

Hamburger

Tost

Pizza

Pide cesitleri

Simit/pogaca
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Kokoreg

Sandvig

Kumpir

Kofte ekmek
Diger(agiklayimiz)

11. Yemek secer misiniz?
a) Evet b) Bazen c) Hayr

12. Yemeklerde oncelikle neye dikkat edersiniz?
a) Tazeligine b) Lezzetine <c¢) Besin degerine d) Goriiniisiine €) Diger
(belirtiniz).............

13. Yemek hazirlarken en ¢ok hangi yag terci edersiniz?(tek segenek isaretleyiniz)
a) Aygcicegi yagi b) Misirdzli yagi  ¢) Zeytinyagr  d) Tereyagr  €) Kanola yagi
f) Diger belirtiniz(...........ccooeviiviiiiieiiinnns )

14. Acikta satilan gidalar1 satin alir misiniz?
a) Evet b) Bazen c) Hayir

15.Smif iginde yiyecek/igecek tiiketir misiniz?
a) Evet b) Bazen c) Hayir

16. Ogiin aralarinda asagidaki yiyecek ve iceceklerden tiiketir misiniz?
Hig Bazen Genellikle | Her zaman
Tiiketmem Tiketirim Tiketirim | Tiketirim

Stit

Cay

Kahve

Ayran
Meyve Suyu
Kola/Gazoz
Cikolata
Kek/Pasta
Sandvig

Tost
Simit/Pogaca
Biskiivi
Sebze/Meyve
Kuruyemis
Cips
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C) OGRETMENLERIN BESLENME BIiLGi DUZEYLERI

1.
a)

12.

a)
b)
c)

Kag ¢esit besin grubu vardir?
2 b) 3 c) 4 d 5

Karbonhidrat asagidakilerden hangisinde en ¢ok bulunur?
Nisasta b) Bugday unu c) Piring unu  d) irmik

Suda eriyen vitamin asagidakilerden hangisidir?
Avitamini  b) B vitamini ¢) D vitamini  d) K vitamini

A vitamini en ¢ok asagidakilerden hangisinde bulunur?
Zeytin yagt  b) Yesil biber c) Karaciger d) Sit

Asagidakilerden hangisi kalsiyum agisindan en zengindir?(100 gramda)
Sigir eti b) Peynir c) Yumurta  d) Ekmek

Asagidakilerden hangisi en ¢ok kalori veren besin 6gesidir? (100 gramda)
Yag b) Protein c) Karbonhidrat d) Vitamin

Demir kaynag1 asagidakilerin hangisinde en ¢oktur?
Findik b) Sigir eti c) Piring d) Bal

D vitamini en ¢ok asagidakilerin hangisinde bulunur? (100 gramda)
Balik b) Siit c) Kirmizi et d) Peynir

Diyet posasi en ¢ok asagidakilerden hangisinde bulunur?( 100 gramda)
Portakal suyu b)Pekmez c) Barbunya d) Elma

Asagidaki yaglardan hangisi doymamis yag ¢esitlerindendir?
Aygigegi yag1 b) Margarin c) Tereyagi d) Kuyruk yagi

Normal sartlarda bir insanin ortalama giinliik enerji ihtiyac1 ne kadardir?
800-1200 b) 1200-1500 c) 1800-2500 d)3000-4000

Beslenme ag¢isindan hangi menii daha uygundur?
Kofte- Peynirli makarna- Yogurt- Siitlag
Tarhana ¢orbasi- Piring pilavi- Salata- Meyve
Sebzeli tavuk-Bulgur pilavi- Yogurt- Meyve

d) Mercimek corbasi- Izgara balik- Makarna- Irmik helvasi

13.

a)

14.

Iyot eksikliginin neden oldugu hastalik asagidakilerden hangisidir?
Dis ¢iirtimesi b) Kemik erimesi ¢) Kansizlik d) Guatr

Rasitizm asagidakilerden hangisinin yetersizliginde goriiliir?
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a) A vitamini b) C vitamini c) Kalsiyum d) D vitamini

15. Asagidaki yiyeceklerden hangisinin kolesterolii yiikseltici etkisi digerlerinden
daha coktur?
a) Mantar b) Karaciger c) Tavuk eti d) Mercimek

16. Yetersizliginde gece korliigii meydana getiren vitamin agagidakilerden
hangisidir?
a) Folk asit b) B2 vitamini c) A vitamini  d) Niasin

17. Dis ciirlimelerinde en etkili olan yiyecek asagidakilerden hangisidir?
a) Portakal b) Nohut c) Ekmek  d) Biskiivi

18. Asagidakilerden hangisi besin 6gelerinden biri degildir?
a)Karbonhidratlar ~ b) Proteinler c) Yaglar  d) Siit ve tiirevleri

19. Beslenme piramidinde en {ist katta hangi grup bulunur?
a) Sebze-meyve b) Siit ve tiirevleri ¢) Et-kuru baklagil d) Yag- seker

20. Et yerine asagidaki yiyeceklerden hangisini dnerirsiniz?
a) Nohut b) Makarna c)Peynir d) Ekmek

21. Proteinlerin viicut i¢in en 6nemli gorevleri asagidakilerden hangisidir?

a) Enerji verirler c)Yapici ve onaricidirlar
b) Metabolizma faaliyetlerini diizenlerler d) Viicut direncini arttirirlar

22. Asagidakilerden hangisi C vitamini eksikligi sonucunda goriilen bir
hastaliktir?
a)Guatr b) Rasitizm c¢)Gece korliigii  d)Skorbiit

23. Vitaminlerin viicut i¢in en 6nemli islevi hangisidir?
a) Viicuda 1s1 verir c) Bagisiklik sistemini gii¢lendirir
b) Kas gelisimini saglar ~ d) Zeka gelisimini saglar

24. Asagidakilerden hangisi tahil irlinlerinden elde edilmez?
a)Simit b)Makarna c)Mercimek d) Sehriye

25. Kan yapiminda biiyiik bir role sahip olan mineral asagidakilerden hangisidir?
a) Demir b) Fosfor c) Cinko  d) Magnezyum

Sabirla cevapladiginiz igin tesekkiirler.
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EK 2.

Beslenme EilEisi ﬁl@eginj Olusturan Maddelerin G-iimnjlir]'!ge Etkileri

Madde IMadde Diizeltilmig Madde
Madde No SilmdiFinde SilindiFmde Madde Biitin SilindiFmde

Olgeke Olgek Varyans: | Korelasyonu Cronbach Alfa

Ortalamaz
1 13,2683 13,4304 2863 6930
2 13,1206 14,2471 0514 1140
3 13,1868 13,5683 2384 6974
4 15,2412 13 6838 2111 (6098
5 14,8638 13,6650 2173 6941
6 13,2062 13,8030 1733 1032
] 13,2062 13,7423 1907 J017
8 15,1245 13,6719 2077 1002
9 13,4864 14,1336 1580 1026
10 15,0389 13,2873 3257 6893
11 13,3074 14,0419 1203 1072

2 14,7626 14,2208 1481 1029
13 14,7704 13,7557 3313 6918
14 14 8833 13,6348 2758 6941
13 14,7782 13 9858 2287 6980
16 15,0584 13,0083 4040 6821
] 14 8482 14,0511 1567 1031

18 14914 13,6643 2311 6961
14 13,3033 13,4933 2794 6937
20 14,7821 14,0617 1957 1001
21 14,9222 13,0720 4336 6806
22 14,8377 12,9258 4733 6770
23 14,7626 13,7442 3476 6911
24 14,9222 13,5252 2013 6928
25 147121 14,2293 2058 1001
Olgegm Gitvenilirlik Degeri (Cronbach Alfa )= 703




EK 3.

T.C.
DUZCE VALILIGI
I1 Milli Egitim Miidiirliigii

Sayr :10240236-604.01.01-E.4577496 03.03.2020
Konu : Arastirma Izni( Busra DURSUN)

DUZCE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Saghik Bilimleri Enstitiisit Midiirligiine

flgi  :a) 22/01/2020 tarihli ve 10240236-10.06.02-E.1643466 sayili (2020/2) Genelge.
b)Diizce Universitesi Rektorliigi Saglhk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiiniin
07.02.2020 tarihli ve E.2209 sayili yazisi.
¢) 02/03/2020 tarihli ve E.4451413 sayili Valilik Oluru.

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitim ve Spor Anabilim Dah
Ortak Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Busra DURSUN'un ' " (b) yazi1 ekinde bulunan "
Diizee lIlinde Girev Yapmakta Olan Beden Egitimi Ogretmenlerinin Beslenme
Ahskanhklar: ve Bilgi Diizeyleri" konulu tezi kapsaminda ilimiz merkezinde bulunan 55
ortaokuldaki ogrenim gdren Ogrencilere uygulamaya yonelik izin talebinin uygun
goriildiigiine dair, ilgi (¢) makam onay1 ekte gdnderilmistir.

Bilgi ve geregini arz ederim.

Murat YiGIT
11 Milli Egitim Midiirii

Ek:
[-Valilik Oluru ve Ekleri (7 sayfa)
2-Komisyon Karar1 (1 sayfa)

Adres: Valilik Konagi1D Blok Il Milli Egitim Miidiirligi Bilgi i¢in: Miizeyven IRFANOGLU-VHKI
Merkez/Diizce

Elektronik Ag: diizce.meb.gov.ir
e-posta: istatistik8 1 @meb.gov.tr

Tel: 0(380)524 13 80/1622
Faks: 0(380) 524 13 83

Buevrak giivenli clek tronik imza ile imzalanmistir. https://evrksorgu.meb.gov.tr adresinden 2Ca3-0€2d-3065-bbd1-9¢99 kodu ile teyit edilehilir.
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EK 4.

o\-)-LCE (,-4,/1/ Evrak Tarih ve Sayisi: 05/02/2020-E.8512
% e
.8
~
R & Ulusal Kalite Hareketi
— T.C.

DUZCE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Genel Sekreterlik
Etik Kurul Biirosu

Say1  :52408282/100/
Konu :Busra DURSUN-Etik Kurul
Basvurusu

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITU MUDURLUGUNE

Mgi :30/01/2020 tarihli, 6999 sayil1 ve Biisra DURSUN-Etik Kurul Basvurusu konulu yazi

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Ortak Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Biisra DURSUN' un Dr. Ogr. Uyesi Resat Sadik
esliginde ""Diizce Ilinde Goérev Yapmakta Olan Beden Egitimi Ogretmenlerinin Beslenme
Aliskanhiklar1 ve Bilgi Diizeyleri" baslikli yiiksek lisans tez g¢alismasi kapsaminda
uygulamak istedigi anket o6l¢eginin etik olarak uygun olduguna dair Kurulumuzca alinan
05.02.2020 tarihli ve 2020/16 Karar sayili karar ekte gonderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Miiyesser FEYZIOGLU
Etik Kurul Biirosu Birim Sorumlusu

EK:
05.02.2020 tarihli ve 2020/16 Karar say1l1 karar.

https://ebys.duzce.edu.tr/envision-Dogrula/BelgeDogrulama.aspx
BARKOD NO: *BE8R5KZDJ*

Konuralp Yerleskesi Merkez / DUZCE 81620 Ayrintil bilgi igin irtibat: Ahmet SENGUL
Tel: : (0380) 542 11 10 Faks: (0380) 542 1103
E-Posta: : gensek@duzce.edu.tr Elektronik ag:www.gensek.duzce.edu.tr
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EK4.1

T.C.
. DUZCE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIK KURULU KARARLARI

TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI KARAR TARIHI
2 2020/16 05/02/2020

KARAR NO: 2020/16

Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Ortak Yiiksek
Lisans Programi 6grencisi Biigra DURSUN' un Dr. Ogr. Uyesi Resat Sadik esliginde "Diizce
ilinde Gorev Yapmakta Olan Beden Egitimi Ogretmenlerinin Beslenme Ahskanhiklan ve
Bilgi Diizeyleri" bashkli yiiksek lisans tez ¢aligmasi kapsaminda uygulamak istedigi anket
Slgeginin etik olarak uygun olduguna,

Oy birligi ile karar verildi.

ASLI GIBIDIR.
05/02/2020

P T ey
MiiyesserFEYZIQGLU
Etik Korul Biirosu Birim Sefumlusu

W

;A
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OZGECMIS

13.03.1990 tarihinde Diizce’nin Kaynash ilgesinde dogdum. ilkokul ve
ortaokul egitimimi ilcemizde, liseyi de ilimizde tamamladim. Universite
egitimime 2008’de Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde basladim.
2014 yilinda Diizce’nin Goélyaka ilgesine atandim ve ilk 6gretmenlik
gdrevime bagladim. 2017 yilinda Diizce Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde yiiksek lisans egitimime basladim. Egitimime tez

asamasinda devam etmekteyim.
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