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MEDYANIN LiSE OGRENCILERINiN SAGLIKLI BESiN SECIMLERi VE
TUKETIMLERI UZERINDEKI ETKIiSi

OZET

Bu arasgtirmada medyanin Elaz1g ilinde 6grenim goren lise 6grencilerinin saglikli
besin se¢imi ve tiikketimine etkisi arastirllmistir. Betimsel nitelik tasiyan tarama
modelindeki bu arastirmanin evrenini Elazig il merkezindeki liselerde 6grenim goren
ogrenciler olustururken, 6rneklemi ise 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Elaz1§ ilindeki
liselerde 6grenim goren ve basit tesadiifi 6rneklem yontemiyle se¢ilen 270 lise 6grencisi
olusturmaktadir. Calismada veri toplama araci olarak 37 soru ve ii¢ boliimden olusan
“Medyanin Lise Ogrencilerinin Saglikli Besin Se¢imi ve Tiiketimi Uzerindeki Etkisini
Degerlendirmeye Yonelik Anket Formu” kullanilmistir. Anket formundan elde edilen
veriler SPSS programina aktarilarak degerlendirilmis ve hesaplamalarda anlamlilik
degeri p<0.05 olarak kabul edilmistir. Aragtirma sonucunda 6grencilerin TV, bilgisayar
ve internet gibi medya araglariyla gilinlik ortalama 4 saat siire gegirdikleri, fiziksel
aktivite yapma oranlarinin olduk¢a diisiik diizeyde oldugu, genellikle sosyal
medya/internet (zerinde rastladiklar1 ve arkadaslari tarafindan tavsiye edilen diyet
programlarini uyguladiklari, genellikle kilo vermek amaciyla diyet yaptiklari, genellikle
teknolojiyi ve medyay1 yakindan takip ettikleri, beslenme aligkanliklarinin ve besin
secimlerinin medyadan etkilendigi, medya igeriklerinin 6grencilerin besin tercihlerini ve
beslenme aligkanliklarini degistirmede ve medyada karsilastiklart programlarda

gordiikleri bazi gida tiriinlerini denemelerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Medya, Lise, Beslenme Aliskanhgi, Besin Secimi, Diyet
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THE EFFECT OF THE MEDIA ON THE HEALTHY FOOD SELECTION AND
CONSUMPTION OF HIGH SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

In this study, the effect of the media on the healthy food selection and
consumption of high school students in Elazig was investigated. The universe of this
research, which has a descriptive scanning model, consists of students studying in high
schools in the city center of Elaz1g, while the sample consists of 270 high school students
studying in high schools in Elaz1g in the 2022-2023 academic year and selected by simple
random sampling method. In the study, the "Questionnaire Form for Evaluating the Effect
of the Media on the Healthy Food Selection and Consumption of High School Students™,
consisting of 37 questions and three parts, was used as a data collection tool. The data
obtained from the questionnaire form were transferred to the SPSS program and
evaluated, and the significance value was accepted as p<0.05 in the calculations. As a
result of the research, the students spend an average of 4 hours a day with media tools
such as TV, computer and internet, the rate of physical activity is quite low, they usually
follow diet programs that they come across on social media/internet and are
recommended by their friends, they usually go on a diet to lose weight, It has been
concluded that they generally follow technology and the media closely, their dietary
habits and food choices are affected by the media, and the media contents are effective in
changing the food preferences and eating habits of the students and in trying some food
products they see in the programs they encounter in the media.

Keywords: Media, High School, Nutritional Habit, Food Choice, Diet
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1. GIRIS

Canlilarin saglikli bir yasam stirdiirebilmeleri ve biiyiiyilip gelismeleri agisindan
o6nemli biyolojik aktivitelerden olan beslenme, viicudun ihtiyag duydugu besin
iceriklerini igeren besinlerin kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir (Baysal, 2012).
Yeryliziinde yasamin baslamasi ile ortaya ¢ikan beslenme ihtiyaci, tiim canlilarda oldugu
gibi insanlar icin de 6nemli yasamsal faaliyetlerden birini olusturmaktadir. insanlar tarih
boyunca beslenme ihtiyaglarini karsilayabilmek igin avcilik, tarim ve hayvancilik gibi
zamana ve mekana bagli olarak degisiklik gosteren birtakim miicadeleler vermislerdir.
Beslenme aligkanliginin  tarihsel siiregte gegirdigi baskalasim g6z Oniinde
bulunduruldugunda, avcilik ile baglayan gida temininin bilgi ve teknolojide yasanan
gelismelerle birlikte birtakim farklilhiklarin ortaya ciktigi goriilmektedir. Insanlar ilk
donemlerde avcilik-toplayicilik faaliyetleri ile gida ihtiyaglarini temin ederken yerlesik
hayata gecilmesi ile birlikte yasam tarzlarinda goriilen degisiklikler tarimsal faaliyetlerin
ortaya ¢ikmasini saglamig ve teknolojik gelismelerle birlikte giinimiizdeki halini almistir
(Akin vd. 2015).

Bireyler ve toplumlar saglikli ve tiretken olabilmek igin fiziksel, ruhsal ve sosyal
agidan guclu bir beden yapisina sahip olmalar1 ve bedensel sagligini muhafaza etmeleri
gerekmektedir. Beslenme, insan sagligi tizerinde etkili olan temel unsurlarin basinda

gelmektedir (Baysal, 2012).

Beslenme aligkanliklar1 genetik 6zellikler, sosyo-kiiltiirel yapi, dini inang,
duygusal durum, istah ve medya gibi bir¢ok degiskene bagli olarak degisiklik
gosterebilmektedir (Karakus vd., 2016). Teknolojik gelismelerle birlikte kiiresellesen
toplum yapisi sosyal, kiiltiirel ve ekonomik alanda oldugu gibi insan beslenmesinde de
etkili olmustur. Endiistriyellesme ile birlikte ¢alisma kosullarinin degismesi ve kadinin
caligma yasamina dahil olmasi ile birlikte toplumlarin beslenme yapisinda birtakim
degisiklikler goriilmiis ve insanlarin hizli ve kolay bir sekilde tiikketebilecekleri fast-food
kiltirti ortaya ¢ikmustir. Sosyo-kiiltiirel yapida goriilen bu degisim zamanla temel
yasamsal faaliyetlerden biri olan beslenmenin, aglig1 bastirmaya yonelik ayakiistii ve hizli
bir sekilde gergeklestirilen bir eylem halini almasina neden olmustur (Carlsson vd., 2019).

Bireylerin aile ortamlar1 disindaki ortamlarda daha fazla zaman gegirdikleri ergenlik



donemi, beslenme aligkanliklarinin degistigi Onemli yasam donemlerinden birini
olusturmaktadir. Hizl1 ve diizensiz bir yasam tarzinin goriildigii ergenlik déneminde fast-
food tarzi beslenmeler yogun olarak gorilebilmektedir (Sine Nazli ve Bag, 2020). Fast-
food yiyeceklerinin igerigine konulan malzemelerin pisirilmesinde doymus yaglarin
yogun bir sekilde kullanilmasi, fast-food tiiketicilerinin sagligini olumsuz ydnde
etkilemektedir (Ugur, 2018). Sosyo-kiltirel ve teknolojik degisimlerden dogrudan
etkilenen gida tercihleri, bireylerin beslenme aliskanliklarina bagli olarak degisiklik
gostermektedir. Saglikli bir yasam siirme ve hastaliklarin 6nlenebilmesi a¢isindan hayati
6neme sahip olan yeterli ve dengeli beslenme, yasam kalitesinin artirilmasi ve sagligin
korunmasi amaciyla ihtiya¢ duyulan besin igeriklerinin ideal miktarlarda ve zamanlarda

alinmasi eylemi olarak tanimlanmaktadir (TUBER, 2015).

Teknolojik gelismeler ve galisma kosullar1 gliinim{izde ergenler basta olmak tizere
toplumun hemen her yas kesiminin yiiksek yag ve enerji icerigine sahip gidalar tiiketme,
Ogiin atlama, sebze ve meyve tiiketmeme, zamaninin biiyiik bir kismini ekran karsisinda
hareketsiz bir sekilde gegirme ve fiziksel aktivitelerde bulunmama gibi sagliksiz bir
beslenme aligkanligina sahip olmalarinda etkili olmustur. Ebeveyn tutumlari, arkadas
cevresi, inang, maliyetler, kitle iletisim araclar1 ve beden imaj algist gibi etkenler de

beslenme aligkanliklarinin ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir (Cecon vd., 2017).

Internet ve bilisim teknolojilerinde yasanan gelismeler bireysel ve toplumsal
ithtiyaclarin ve beklentilerin degismesine neden olmustur. Gegmiste bilgi kaynagi olan
kitap, dergi, televizyon ve radyo gibi araclar zamanla yerini internet ve sosyal medya
araglarma birakmistir. Zaman ve mekan kisiti bulunmaksizin bilgiye erisilmesine olanak
saglayan internet ve sosyal medya, bilimsel bilginin yani sira hi¢bir bilimsel niteligi
olmayan kaynag belirsiz bilgilerin de yayilmasma neden olabilmektedir. internet ve
medya araglarinda ¢esitli gorsel sunumlarla tiketicilere tanitilan iriinler, zaman
igerisinde bireyler tizerinde “gereksinim” diisiincesinin ortaya ¢ikmasina neden olmakta
ve bireyleri o Urline yonlendirebilmektedir. Yas, cinsiyet, sosyo-kulturel ve ekonomik
siiflara gore farkli sunumlarla hazirlanan igerikler, bireylerin tlketim tercihlerini

etkileyebilmektedir (Tuna vd., 2017).

Geng niifus oraninin yiiksek oldugu Tirkiye’de internet ve medya araglar

toplumun beslenme aligkanliklarin1 ve gida tercihlerini biiylik oranda etkilemektedir.



Geng niifus basta olmak {izere toplumun biiylik bir bolimiiniin gida secimlerini
yonlendirebilen internet ve medya araglari, lise donemindeki bireylerin beslenme
aligkanliklarm1  ve gida secimlerini etkileyebilmektedir. Literatirde yer alan
arastirmalarda internet ve medya teknolojilerinin gida se¢imi ve tliketimi agisindan en
fazla geng niifusu etkiledigi; medya araglarinin geng bireyleri sagliga zararli olan cips,
cikolata, seker, dondurma ve icecekler zararli gida {irlinlerine yonlendirdigi ifade

edilmektedir (Dilber ve Dilber, 2013; Kayserilioglu, 2021; Y1lmaz ve Ozkan, 2007).

Sosyal medya basta olmak {izere birgok medya aracinda beslenme ve gida
konularinda igerik, hesap, yaymm ve gonderi yaymlanmaktadir. Toplumsal biling
diizeyinin artmasiyla birlikte nem kazanan saglikli beslenme, konu hakkinda yetkili ve
bilgili olmayan kisiler tarafindan sosyal medya araglarinda ele alinmakta ve bu igeriklerle
aktarilan dogru olmayan bilgiler beslenme konusuna yonelik bilgi kirliliginin ortaya
cikmasina neden olabilmektedir. Sosyal medya araglari basta olmak tiizere medya
araclarmin bircogunda diyetisyenler, spor hocalari, yasam koglari, doktorlar, detoks
malzemelerine iliskin bilgi veren hesaplar, hizli bir sekilde kilo alma ya da kilo verme
konularna iligkin bilgi veren hesaplar, besin igeriklerine yonelik hesaplar tarafindan bu
alanda paylagimlar yapilabilmektedir. Bu c¢alismada da medyanin lise 6grencilerinin

saglikli besin se¢imleri ve tiiketimleri tizerindeki etkisi arastirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme Kavrami ve Beslenme Aliskanhiklar:

Bireylerin  biiyiiyebilmeleri, gelisebilmeleri, sagliklarin1  koruyabilmeleri,
hastaliklarindan  kurtulabilmeleri, iretkenligini surdlrebilmeleri gibi  yasamsal
faaliyetlerini yerine getirebilmesi agisindan ihtiya¢ besin iceriklerini, mikro ve makro
besin Ogelerini tlketmeleri beslenme olarak tanimlanmaktadir. Bir baska ifade ile
bireylerin yeterli ve dengeli bir sekilde beslenebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklart besin
maddelerini tiiketmeleri beslenme olarak tanimlanmaktadir (Aksoy vd., 2016; Akyol ve
Imamoglu, 2019). Beslenmenin saglik iizerindeki etkisine yonelik literatiirde yer alan
arastirmalar incelendiginde hastaliklarin tedavisi ve sagligin korunmasi ile beslenmenin
iliskili oldugu, beslenmenin giiniimizde goriilen tip 2 diyabet, osteoporoz, kanser trleri,
osteopeni gibi bir¢ok hastaligin dnlenmesinde etkili oldugu goriilmektedir (Akyol ve
Imamoglu, 2019; Kutluay Merdol, 2016). Beslenme aliskanliklar1 insanlarin yasam
kaliteleri ve yasam siirelerini de dogrudan etkilemektedir (Szypowska vd., 2020).
Bireylerin yalnizca fizyolojik olarak agliklarini bastirabilmesi icin besin tiiketilmesi
olarak tanimlanamayan beslenme, ayni1 zamanda bir haz alma, sosyallesme ve paylasma
araci olarak da sosyo-kdltiirel ve ekonomik éneme sahip eylemlerden biridir (Aksoy vd.,
2016). Disavurum araci olma 6zelligine sahip beslenme ayn1 zamanda prestij ve statlyi

de simgeleyebilmektedir (Kingir ve Kardes, 2019).

Yemek, sosyologlar, antropologlar ve psikologlar tarafindan farkli agilardan
incelenen verimli bir konudur. Bu ¢alismalar 1s181nda yemek, beslenme olmanin yaninda
insanlari bir araya getiren sosyal bir olgu olarak goriilmeye baglanmistir. Psikolog Rozin'e
(1996) gore yemek, bir beslenme ve duyusal zevk kaynagi olmakla baglar ve sosyal bir
belirteg, bir anlam ve metafor kaynagi, ahlaki bir varlik ve estetik bir deneyim olmakla
devam eder. Kiiltire 6zgli gelenekler bu donisiimleri yonlendirir. Yemek, farkli
kiltiirlerden insanlar i¢in bir zevk kaynagidir. Yemek keyfi, mutfagin bir sanat dali olarak

incelikli bigimlerinde estetik bir haz olarak kendini gostermistir (di Renzo vd., 2020: 4).

Genetik, beslenme, iklim ve ¢evre kosullar1 gibi bircok unsur insan sagligi ile

dogrudan iligkilidir. Yagamin her doneminde insan sagliginin temeli olan beslenme, tiim



canlilarin yasaminin siirdiiriilebilirligini saglayan 6nemli ve vazgeg¢ilmez bir olgudur.
Beslenme, bireylerin biyolojik diirtiilerine ve aglik-tokluk mekanizmalarina, sosyal ve
psikolojik durumlarima, orf ve adetlerine, aliskanliklarina, egitimlerine, teknoloji

kullanimlaria ve ekonomik gelirlerine baghdir (Oztiirk ve Tekeli, 2021).

Insan ihtiyaclari &nceliklerine goére siralandiginda beslenme temel olarak
fizyolojik ihtiyaglarin i¢inde yer alir. Fizyolojik ihtiyaglarin en 6nemlisi olan beslenme,
insanin biiylime, gelisme, uzun, saglikli ve iiretken bir yasam siirmesi i¢in gerekli olan
besinlerin yeterli ve dengeli miktarlarda alinmasidir (Baysal, 2010). Beslenme
aliskanliklart ilkel, tarim, sanayi ve bilgi-teknoloji toplumlar1 gibi farkli gelisim
asamalarindan ge¢mistir. Dinamik yapist ile insanlik tarihi boyunca hep yasamin 6nemli

bir pargasini olusturmustur (Kazkondu, 2020).

Sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve teknolojik degisimler beslenme aligkanliklarina da
yansimakta ve zaman igerisinde bireylerin beslenme aligkanliklarini, besin se¢imlerini ve
satin alma aliskanliklarini degistirmektedir (Kilig ve Sanlier, 2007). Tirkiye'de bolgelere,
iklim kosullarina, sosyo-ekonomik duruma, yerlesim yerine ve egitim diizeyine gore
beslenme durumunda 6nemli farkliliklar vardir (Aydin, 2012). Ayn1 kusaktan bireyler, o
kusagin kiiltiirlinden etkilendikleri i¢in benzer beslenme aliskanliklar1 gosterirler
(Kazkondu, 2020; Schewe ve Meredith, 2004). Ancak beslenme aliskanliklar1 tamamen
o donemin kiiltiirel etkisine bagh degildir. Aile, arkadas ortami, medya, sosyo-ekonomik

faktorler ve okuldaki egitim de bireyin yeme igme davranisini etkilemektedir.

Yiyecek ve icecek tercihlerini etkileyen 6zellikler, bireysel, cevresel ve yiyecek
ozellikleri olarak {ice ayrilabilir. Bu tercihler bireyin beslenme aligkanliklarini
olusturmaktadir. Bireysel 6zellikler yas, cinsiyet, egitim, gelir, beslenme bilgisi, yemek
pisirme becerisi, sagliga yonelik tutum ve gidanin saglik iizerindeki etkileri olarak
siiflandirilabilir. Tat, goriiniim, doku, maliyet, yiyecek hazirlama yontemleri, baharatlar
ve yiyecek icerikleri yiyecek ve icecek tercihlerini etkileyen &zelliklerdir. Iklim,
istihdam, hareketlilik, kentlesme, aile biiylikligi ve c¢evre yeme-igme tercihlerini
etkileyen cevresel 6zelliklerdir (Aksoy vd., 2016).

Aile icindeki yeme-igme aligkanliklari, bireylerin yeme-igme davraniglarini

blyuk olglde etkiler. Ailenin yeme aligkanliklari, yiyeceklerin igerikleri, evdeki yiyecek



ve iceceklerin gesitleri ve bulunabilirlikleri, disarida yeme sikligi, fast food tiiketim
siklig1 ve 6zellikle anne babanin yemek tercihleri ¢ocugun yeme aligkanliklarini etkileyen
baslica faktorlerdir (Koksal ve Gokmen, 2016). Bazi yiyecek ve i¢eceklerin kiigiik yasta
tikketilmeye ve/veya tiiketilmemeye zorlanmasi, beslenmeye getirilen kisitlama ve
yasaklar, cocuklarin ileri yaslarda beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Aile
bireylerinin bir besini tercih etmemeleri ¢ocugun o davranisi tekrarlamasina neden
olabilir. 2016-2021 yillar1 arasinda yapilan ve ebeveynlerin ¢ocuklarin yeme davraniglari
Uzerindeki etkisini ele alan bir arastirmada, ailedeki beslenme tutumunun gocugun
beslenmesi, yeme davraniglari, yeme aligkanliklar1 veya obezite lizerinde etkisi oldugu
tespit edilmistir (Bayhan vd., 2021). Ozellikle anne babalarin erken yasta beslenme
konusunda ¢ocuklarina uyguladiklar1 kisitlama ve baski sonucunda c¢ocuklarin ileri
yaslarda besin alimi, yeme motivasyonu ve beden doyumu konularinda sorun
yasayabildikleri belirlenmistir. Cocugun abur cuburlara erisiminin saglanmasi veya
kisitlanmasi, aile bireyleri tarafindan zorla gida miktarinin artirilmasi veya kisitlanmasi,
onlar1 saglikli beslenme davranisina ve kilo gelisimine tesvik ederken, fazla kilolu ve
diizensiz beslenmeye de tesvik edebilir. Sonug¢ olarak, ¢cocugun beslenme aligkanligini
gelistirmeye yonelik olumlu ve 6rnek bir ebeveyn rol modeli, onlarin siki diyet kontrol

girisimlerinden daha iyi bir yontemdir (Scaglioni vd., 2018).

Ergenlik doneminde kazanilan aligkanliklar, bireyin yasami boyunca sagligin
etkileyebilmektedir. Beslenme aligkanliklari, 68iin sayisi, ana ve ara ogiinlerde tiiketilen
besinlerin tiirii ve miktari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme ve servis gibi
temel ozellikleri icerir (Strticioglu, 1999). Saglikli biiylime ve gelismeyi saglayacak
beslenme aligkanliklarinin kiiclik yaslardan itibaren kazanilmasinda aile, okul ve
toplumun diger kurumlarinin 6nemli rolii vardir. Diger tiim aligkanliklar gibi yeme
aliskanligi da ¢ocukluk ve ergenlik doneminde kazanilabilir. Beslenme konusunda kiiguk
yaglardan itibaren Ogrenilmesi ve aligkanlik haline getirilmesi gereken konulardan
bazilar1 sunlardir: Enerji harcamasina uygun beslenmek, diizenli beslenmek, besin
seciminde tasarruflu olmak, dogru pisirme tekniklerini uygulamak. Dogru pisirme
teknikleri ile pisirilmeyen yemeklerde, bilesenlerin besin degeri kaybolur (Baysal, 1993).
Sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve teknolojik degisimler beslenme aligkanliklarina da
yansimakta ve nesiller arasinda beslenme aligkanliklar1 degisebilmektedir. Son yillarda
yasanan teknolojik gelismeler ve internet kullaniminin yayginlagsmasi da ergenler basta

olma iizere bireylerin beslenme aliskanliklarinin degismesinde etkili olmustur.



2.2. Besin Ogeleri ve Etkileri

Bireylerin saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri igin birtakim makro ve mikro besin
Ogelerini iceren besinlerle beslenmelidir. Karbonhidrat, yag ve proteinler makro besin

Ogelerini olustururken, vitamin ve mineraller ise mikro besin 6gelerini olusturmaktadir.

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar birincil enerji kaynagi besin igerigi olup, kaslarin ihtiyag
duydugu enerjinin Uretilmesinde kullanilmaktadir (Grout vd., 2016; Purcell vd., 2013).
Karbonhidratlar bagirsaklar tarafindan sodyumun emilmesi, su ve elektrolitlerin dengesi,
ketozisi Onleme, kalin bagirsaklarin diizenli c¢alismasi, besin artiklarmin diski olarak
viicut disina atilmasi ve beyin sagliginin korunmasi gibi gorevleri yerine getirmektedir
(Cinar vd., 2010; Unsal, 2019). Viicuda alinan fazla karbonhidratlar glikojen halinde
karacigerde ve kaslarda depolanmaktadir. Karacigerlerde yaklasik 75-100 gram glikojen
depolanabilirken, bu oran kaslarda 300-400 gramlara kadar ulasabilmektedir.
Karbonhidrat icerigi bakimindan zengin besinler tiiketilmesi ile glikojen depolarinin 1.5-
2 kata kadar artirilmas1 miimkiin olabilmektedir. Glikojen depolarinin artmasiyla birlikte
giinliik yagama iliskin performans diizeyinin yiikselmesini saglayabilmektedir (Ersoy ve
Hasbay, 2006). Karacigerlerde glikojen olarak depolanan glikoz, kanda glukoz halinde
depolanirlar. Beyin ve diger birtakim dokular tarafindan glukoz kullanilirken, yeterli
diizeyde glikoz alinmadigt durumlarda ise karacigerde depolanan glikojen
kullanilmaktadir. Glikojen miktart bireylerin giinliik yasamdaki fiziksel performansinin
siddetini ve siiresini artirmaktadir. Uzun sureli fiziksel performans gerektiren etkinlikler
kaslarda depolanan glikojen miktarinin azalmasina neden olabilmektedir (Polikandrioti
ve Tsami, 2007). Glikojen miktarinin azalmasi bireylerin giindelik yasamlarindaki
fiziksel performanslarinin yavaslamasina ve asir1 yorgunluk hissetmelerine neden

olabilmektedir (Ozdemir, 2010).

2.2.2. Proteinler

Doku ve hiicrelerin temel yap1 tasi olan proteinler, aminoasitlerin bir araya
gelmesinden olusmaktadirlar. Azot igeren organik bilesikler olan aminoasitler,
karbonhidrat ve yaglar gibi karbon, hidrojen ve oksijen igerirken, azot icermesi
bakimindan karbonhidrat ve yaglardan ayrigmaktadir. Biiylime ve hasar géren dokularin
onarimint saglayan proteinler, aym1 zamanda temel enerji kaynaklarindan birini

olusturmaktadir. Karbonhidrat ve yag iceren besinlerin tiiketilmemesi durumunda viicut



enerji ihtiyacin1 karsilayabilmek icin proteini kullanirlar. Karaciger, aminoasitleri
glikojene doniistiirerek enerji ihtiyacinin karsilanmasini saglar. Hiicre ve dokular
meydana getiren temel yapilar olan aminoasitler, kan proteinlerini olusturarak doku ve
organlarin ihtiya¢ duydugu besin, ilag, lipid ve hormonlarin tasinmasini saglar (Sencer,

1991).

Enzimler hiicresel fonksiyonlarin gergeklesmesi ve hiicre boliinmesi igin gerekli
olan temel unsurlar olup, protein yapilidirlar. Proteinler sindirim olayr sonucunda
aminoasitlere doniistiiriiliirler ancak depolanamazlar. Aminoasitlerin depolanabilmesi
icin proteinlere dOnistiiriilmesi gerekmektedir. Yetersiz protein alinmasi durumunda
viicut, ihtiya¢ duydugu protein kaynagini elde edebilmek icin hiicreleri kullanirlar (Aksit,
1991). Saglikl bir yetiskinin viicudunun %16’s1 ¢esitli gorevleri yerine getiren ve galisan
proteinlerden olusmaktadir. Hlcreler viicuttaki fonksiyonlarini yerine getirirken zamanla
yipranirlar ve yenilenirler. Protein igerigi bakimindan zengin besinlerin tiiketilmesi,
hiicresel fonksiyonlarin ve yenilenmenin gergeklestirilmesi acisindan Onem arz
etmektedir. Aminoasitler insan viicudu tarafindan sentezlenememektedir ve aminoasitleri
dontistirme yetenegi de sinirlidir. Besinlerle disaridan alinan besinler karacigerde

doniistiiriilmektedir (Applegate, 2011; Baysal, 2010).

Hayvansal ve bitkisel besinlerin timii protein ierigine sahiptir. insan viicudunun
gereksinim duydugu aminoasitlerin biiyiik bir kismi hayvansal besinlerde daha fazla
bulunmaktadir. Bitkisel kaynakli proteinler sindirimde daha yiiksek diizeyde kayba
ugrarlarken, hayvansal kaynakli proteinlerin kayb1 daha disiik diizeylerde
gerceklesmektedir. Et, siit, yumurta vb. gibi hayvansal protein kaynaklarinin %98’1 viicut
tarafindan sindirilirken, kuru baklagiller ve diger bitkisel protein kaynaklarinin %78-85’1
sindirime ugramaktadir (Baysal, 2010).

2.2.3. Yaglar (Lipidler)

Karbon, hidrojen ve oksijenden olusan yaglar ortalama viicudun %18’ini
olusturmaktadir. Yag orani kisilere gore farklilik gosterebilmektedir. Enerji deposu olan
yaglar, karbonhidratlara oranla yaklasik iki kat daha fazla kalori icermektedir. Enerjiye
doniistiiriilme siirecinde karbonhidratlara oranla daha fazla oksijene ihtiya¢ duyulan
yaglar, bu 6zelliginden dolay1 viicudun enerji gereksinimlerinin karsilanmasinda birincil

enerji kaynagi olarak kullanilmazlar (Baysal, 2010). Deri saglig1 ve biiylime iizerinde



etkili yag asitlerinin bir kismi viicut tarafindan tretilemezler. A, D, E ve K vitaminleri
yaglar vasitasiyla viicuda alinmasinda yaglar kullanilmaktadir. Yaglar ayrica organlari
sarararak dis etkilere kars1 korumaktadir. Viicut 1sisinin korunmasini da saglayan yaglar
ayni zamanda tokluk hissinin olusumunu ve midenin bosaltilmasi siirecinin uzamasini da

saglamaktadir (Applegate, 2011).

2.2.4. Vitaminler

Bireylerin yasamlarini siirdiirebilmek ve saglikli bir biiyliime ve gelisme siireci
gecirmek icin ihtiya¢ duydugu temel besin kaynaklarindan biri de vitaminlerdir.
Fizyolojik ve biyokimyasal siireglerle enerjiye doniistiiriilen vitaminler ayn1 zamanda
sindirim sisteminin saglikli bir sekilde islevlerini gerceklestirmesinde ve hiicrelerin
korunmasinda da etkili rol oynamaktadir (Kerksick vd, 2018). Suda (B ve C) ve yagda
cozinen (A, D, E ve K) vitaminler olmak iizere iki gruba ayrilan vitaminler, birtakim
dokular araciligiyla depolanmaktadir. Fazla alinmalar1 durumunda toksisiteye yol agan
vitaminlerin suda ¢ozlnenleri gogunlukla idrarla viicut disina atilabilmektedir. Vitamin

kaynaklarinin her biri, viicutta 6nemli fonksiyonlar1 yerine getirmektedir (Holick, 2007).

Viicutta karbonhidrat, yag ve protein gibi besin igeriklerinin sindirilmesinde,
epitel dokularin yapiminda ve goz fonksiyonlarinin yerine getirilmesinde A vitamini
onemli rol oynamaktadir (Unsal, 2019). Kemik saglig1 agisindan énemli olan D vitamini
ayni zamanda sinir sistemi, iskelet ve kas sisteminin gelisiminde, kalsiyum emiliminde,
fosfor, kalsiyum ve serum duzeylerinin dizenlenmesinde de 6nemli rol oynamaktadir
(Holick, 2007). Bagisiklik sistemini gii¢lendirerek tiimoér olusumunun engellenmesini
saglayan D vitamini, giinlik yasamdaki fiziksel performansin artmasin1 da

saglayabilmektedir (Turker ve Yuksel, 2019).

Yagda ¢6ziinen ve bitkisel yaglar ve yagh tohumlarda bulunan E vitamini, kas
agrilarini ve iltihap olusumunu engellemektedir (Clifford ve Maloney, 2015). Kanserin
Onlenmesi, hiicre saglig1 ve yaralarin iyilesmesi acisindan da 6nemli gorevleri bulunan E
vitamini, ayn1 zamanda enerji ihtiyacinin fazla oldugu durumlarda meydana gelen DNA

hasarlarinin 6nlenmesini ve onarilmasini da saglayabilmektedir (Rodriguez vd., 2009).

Protrombin tiretiminde etkili rol oynayan K vitamini, kanin pihtilagmas1 agisindan

onem arz eden vitaminlerden biridir (Unsal, 2019). Koroner kalp ve kemik sagligi
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acisindan da 6nemli olan K vitamini eksikliginde kanama olaylar1 yaygin olarak
gorulebilir (Turker ve Yiksel, 2019). Aminoasit sentezi sirecinde etkili rol oynayan B
vitamini, hiicresel faaliyetlerin saglikli bir bi¢imde siirdiiriilmesi ve protein
metabolizmasinin diizenli bir sekilde yerine getirilmesi agisindan 6nemlidir. C vitamini
glikojen depolanmasi, kas agrisi ve hasarmi onleme, egzersiz sonucunda ortaya ¢ikan
oksidatif degisiklikleri kontrol altina alma ve doku ve karnitin sentezi surecinde 6nemli
rol oynamaktadir (Atalay vd., 2006).

2.2.5. Mineraller

Besinlerin yapisinda bulunan inorganik maddeler olan mineraller, vicut
fonksiyonlarin yerine getirilmesi agisindan ihtiya¢ duyulan temel besin 6gelerinden
birini olusturmaktadir. Eser elementler ve makro mineraller olmak iizere iki gruba ayrilan
mineraller, fizyolojik siiregler ve metabolik faaliyetler agisindan 6nemli role sahiptirler
(Williams, 2005). Enzim ve hormonlardan olusan mineraller, ndrolojik ve metabolik
faaliyetleri diizelerken ayn1 zamanda dokularin da yapisinda bulunmaktadirlar (Kerksick
vd., 2018). Sodyum, magnezyum, fosfor, potasyum ve Kklor gibi ginlik ortalama 250
mg’in Uzerinde ihtiya¢ duyulan mineraller makro mineralleri olusturmaktadir. Cinko,
bakir, iyot, krom, demir, magnezyum, selenyum ve molibden gibi giinliik 20 mg’in
altinda gereksinim duyulan mineraller ise eser elementler grubunu olusturmaktadir
(Samur, 2008). Metabolik faaliyetlerin ve viicut fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde
yerine getirilebilmesi agisindan 6nemli role sahip olan mineraller, viicutta kan yapimi ve
oksijen taginmasi (flor), sinir sistemi ve kas saglig1 (magnezyum ve kalsiyum), kemik ve
dis saghg (fosfor ve kalsiyum), tiroit bezi fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde
gergeklestirilmesi (iyot) ve dolagim sistemi sagligi (potasyum, soydum ve klor) gibi
gorevleri yerine getirmektedirler. Besinlerle viicuda alinan mineraller idrar, gézyasi, diski

ve ter ile viicut digina atilirlar (Samur, 2008).

2.3. Giinliik Beslenme ve Besin Gruplar:

Karbonhidrat, protein, yag, mineral, vitamin ve su gibi temel besin i¢eriklerinin
gunlik olarak ihtiya¢ duyulan miktarda viicuda alinmasi yeterli ve dengeli beslenme
olarak ifade edilmektedir. Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore siniflandirilmaktadir.
Sebze meyve grubu, yumurta-et-baklagil grubu, tahil grubu, siit ve siit iiriinleri ve yaglar
olmak tzere genel olarak bes grupta siniflandirilan besin igeriklerinin gunluk olarak

alinmasi gereken miktarlar yas gruplarina bagli olarak farklilik gostermektedir. Porsiyon
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dagilimlarinin yas gruplarina uygun bir sekilde yapilmasi saglanarak farkli yas
gruplarindaki bireylerin ihtiyag duyduklari besin igeriklerini almalari saglanabilmektedir.
Viicut saghigi agisindan besin 6gelerinin tiiketilecegi zaman araliklar1 da farklilik
gostermektedir. Glinliik {i¢ ana ve ara 6glinlerle olusturulan beslenme programlari besin

iceriklerinin ideal oranlarda alinmasini saglayabilmektedir (Ermis vd., 2015).

1. Yas gruplar acisindan beslenmedeki 6nemi farklilasan stit tiiketimi, 6zellikle
cocukluk doneminde biligsel ve fiziksel gelisimi desteklemesi acisindan
oldukga dnemlidir. Cocuklarda biiyiime ve gelismeyi desteklemesinin yant
sira aynt zamanda ilerleyen donemlerde ortaya c¢ikmast muhtemel
hastaliklarin da Onlenmesinde etkili olabilmektedir. %87.3 su, %5
karbonhidrat, %3.5 yag, %3.4 protein ve %0.7 mineral igeren sit ¢ocukluk
dOnemi basta olmak iizere tiim yas gruplarindaki bireylerin yeterli ve dengeli
beslenebilmesi agisindan onemli bir besin grubudur. Siit ve siit {riinleri
grubunda yer alan yogurt ve peynir gibi besinler de i¢erdikleri B2. protein ve
kalsiyum icerikleriyle bliyiime ve gelismeyi desteklemesinin yani sira ayni
zamanda yipranan ve hasar goren dokularin onariminda Onemli rol
oynamaktadir. Siit ve siit lirlinleri A vitamini agisindan da zengin besin
ogeleridir (Unal vd., 2008). Cocuklarin, ergenlerin, gebelerin, emziren
annelerin ve menopoz sonrasi donemdeki kadinlarin giinliik 3-4 (1 porsiyon
stit 200 cc, peynir iki kibrit kutusu biiylikliigii) porsiyon siit ve siit tirlinleri
tilketmeleri gerekirken yetiskin bireylerin ise giinliik 2 porsiyon siit ve siit

driinleri tilketmeleri gerekmektedir (Ormeci Kart ve Demircan, 2014).

2. Et, balik, tavuk, yumurta, nohut, kuru fasulye, mercimek, findik, fistik, ceviz
ve badem gibi gidalarin yer aldigi et-yumurta-kurubaklagil grubu protein,
mineral ve karbonhidrat bakimindan zengin besin 6gelerini icermektedir.
Yiiksek protein igeren et, hayvanin yasina gore yiiksek oranda su (%50-75)
icermektedir. Yumurta aki su (%88), protein (%11), yag (%0.2), mineral
(%0.8) ve karbonhidrat igerirken; yumurta sarisi su (%48), protein (%17.5),
yag (%32.5) ve mineral (%1.9) icermektedir. Fasulye, nohut, mercimek,
bezelye, bakla, barbunya, borilce ve soya fasulyesi gibi kuru baklagiller temel
olarak karbonhidrat ve protein bakimindan zengin olan gidalardir. Protein,

demir, magnezyum, cinko, fosfor mineralleri; B1. B6. B12 ve A viteminleri
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ve posa icerigi bakimindan oldukg¢a zengin olan baklagiller biiyiime, gelisme,
hasarli ya da yipranmis hiicre ve dokularin yenilenmesi ve onarimi ve goz
saglig1 agisindan 6nemli besin kaynaklaridir. Cocuk ve yetiskinlerin giinliik 2-
3 porsiyon (bir porsiyon 0-90 g), ergenlik dénemindeki genclerin, gebe ve
cocuk emziren kadinlarin ise giinlik 3 porsiyon baklagil tiiketmeleri

gerekmektedir (Sarioglu ve Velioglu, 2018).

3. Bitkilerin kok, govde, yaprak ve cicekleri, kirmizi ve turuncu sebzeler,
turunggiller ve yesil yaprakli sebzelerin icerisinde bulundugu sebze ve
meyvelerin  %70-98’1 sudan olusmaktadir. A, B6 ve C vitaminleri,
magnezyum ve potasyum mineralleri, folik asit ve posa iceren sebze ve
meyveler kalp hastaliklari, inme ve kanser gibi hastaliklarin ortaya ¢ikma
riskini azaltabilmektedir. Meyve ve sebzelerin tumi mevsimlerinde glinlik
olarak minimum 5 porsiyon olacak sekilde bol bol tiiketilmelidir (1 adet orta
boy elma, portakal ve mandalina, 1 kase salata ve 4-5 yemek kasigi sebze

yemegi 1 porsiyondur) (Ceyhun Sezgin, 2014).

4. Giinliik enerji ihtiyacinin %70’1 tahillardan karsilanir. Bugday, cavdar, misir,
yulaf, piring gibi tahil taneleri; tahillardan iiretilen bulgur, un, gevrek, yarma
urtinleri tahillar grubunda yer almaktadir. Karbonhidrat, mineral ve vitamin
acisindan zengin olan tahillar, viicut agirligma bagh olarak giinlik 1-2

porsiyon tiiketilmelidir (Erbas Kose ve Mut, 2018).

5. Beslenme acisindan onemli besin gruplarindan olusan yaglar genel olarak
hayvansal ve bitkisel kaynakli yaglar olmak iizere iki gruba ayrilirlar. Ceviz,
findik, badem, fistik, aycicegi, susam gibi yagl tohumlardan elde edilen
yaglar bitkisel kaynakli yaglar1 olustururken, tereyagi, i¢c yagi ve kuyruk yagi
ise hayvansal yaglar1 olusturmaktadir. Giinliik yag tiikketimi 1 yemek kasig1
bitkisel s1v1 yag, 2 yemek kasig1 zeytinyagi ve 1 yemek kasig1 kat1 yag olmak
tizere toplam 4 yemek kasigini gegmemelidir (Cakmak¢t ve Tahmas-

Kahyaoglu, 2012).

Gunlik yasamda tiiketilmesi gerekli olan besinlerin tiirlerine ve miktarlarina

iliskin genel bilgiler besin piramidinde yer almaktadir.
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Sekil 2.1. Besin piramidi

Besin piramidi genel olarak incelendiginde tathilar ve yaglar grubundaki gidalarin
daha az tuketilmesi gerektigi; gunlik 2-3 porsiyon st ve sit Grlnleri ile et-yumurta-
baklagil, giinliik 3-5 porsiyon sebze, gunliuk 2-4 porsiyon meyve ve gunlik 6-11 porsiyon
tahil grubu besinlerin tiiketilmesi gerektigi soylenebilir (Aydin vd., 2017).

2.4. Ergenlikte Beslenme

Biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu ve viicutta 6nemli degisimlerin yasadigi
gelisim donemi olan ergenlik donemi, ¢ocukluk déneminin son buldugu ve eriskinlik
donemine gecildigi yasam donemi olarak ifade edilmektedir (Akman vd., 2012).
Bedensel ihtiyaclarin da degisiklik gosterdigi ergenlik doneminde, bireylerin ihtiyag
duydugu protein, mineral, vitamin ve enerji ihtiyaglarin1 karsilayabilmeleri agisindan
istahlar1 da artmaktadir. Viicut fonksiyonlarinin diizenli bir sekilde yerine getirilmesi
acisindan ergenlik doneminde secilecek besin icerikleri oldukc¢a onemlidir. Ergenlik
doneminde bireylerin giinliik yasamlarindaki aktiviteleri, diisiinceleri ve beklentilerinde
ortaya ¢ikan degisimlere bagli olarak gida se¢imlerinde ve beslenme aligkanliklarinda da

degisimler ortaya ¢ikabilmektedir.

Ergenlik donemindeki besin segimleri ve beslenme aliskanliklar1 bireyleri glinliik
yasantilarindan okul basarilarina kadar bir¢ok alanda etkileyebilmektedir. Ergenlik

doneminde beslenme aligkanliklarinda ortaya ¢ikan aksakliklar giinliik yasaminin yani
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sira ayn1 zamanda demir eksikligi, obezite, biiyiime ve gelisme sorunlart ve birtakim
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Ergenlik dénemiyle birlikte
azalan meyve ve sebze tuketimi, yerini fastfood, cips, gazli igecekler ve hazir yemeklere
birakmaktadir (Akman vd., 2012). Kars1 cinsin ilgisini ¢gekmeye odaklanan ergenler igin
dis goriiniis ¢cok Onemlidir. Ergenlik doneminde kizlar erkeklere oranla kilolu olma
kaygisint daha fazla yasayabilmektedirler. Arkadas c¢evresiyle daha fazla vakit
gecirilmesine bagli olarak evde gecirilen zamanin azalmasi bireylerin beslenme
aligkanliklarinin ve besin tercihlerinin degismesine ve abur cubur tiiketme oranlarinin
artmasina neden olabilmektedir. Ergenlik doneminde artan kilo kaygilari nedeniyle
bireyler tek tur gidalarla beslenme ya da zayiflama ilaglari kullanmaya
yonelebilmektedirler (Vassigh, 2012).

Ergenlik doneminde yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklarini siirdiirebilen
bireyler saglikli bir biiyiime ve gelisme siireci gecirerek giiclii bir bagisiklik sistemine
sahip olabilirler. Cocuklar okul 6ncesi doneme kadar rol model olarak ailelerinden birini
ornek alirlar ve ailelerinin beslenme aligkanliklarini taklit ederler. Okul c¢agina
geldiklerinde ise ailelerinin yani1 sira arkadas veya Ogretmenleri rol model olarak
aldiklarindan beslenme aligkanliklarinda birtakim degisiklikler ortaya ¢ikabilmektedir.
Bu baglamda ergenlerin diizenli ve dengeli beslenme aliskanliklar1 edinmeleri agisindan

okullara da 6nemli gorevler diistiigii soylenebilir (Karakas ve Torniik, 2016).

.2.4.1. Ergenlik Déneminde Bireylerin Thtiyac Duyduklar1 Besin Ogesi ve Enerji
Ihtiyaclar:

Bireylerin biiyiiyiip gelisebilmeleri ve gilinliik yasamlarindaki faaliyetlerini yerine
getirebilmeleri igin enerjiye ihtiyacglar1 vardir. Ergenlik donemindeki (11-18 yas) saglikli
bir erkegin giinliik ortalama 2500-2800 kalori, bayanin ise ortalama 2200 kaloriye ihtiyact
vardir. Cocukluk donemine oranla kalori ihtiyacinin daha fazla oldugu ergenlik
doneminde, spor ve diger birtakim fiziksel etkinlikler yapilmasiyla birlikte ihtiyag
duyulan giinliik kalori miktar1 daha da artmaktadir. Bireyler enerji ihtiyaclarini
karsilayabilmek i¢in az yagh siit iirlinleri, protein kaynaklari, sebze ve meyve

tiketmelidirler (Erkan, 2011).

Ergenlik doneminde kas gelisimi, hiicre ve doku onarimlari ve yenilenmesi

acisindan en fazla ihtiyag duyulan besin igeriklerinin biri proteinlerdir. Ergenlik
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doneminin yani sira aynit zamanda gocukluk ve gebelik dénemlerinde de gereksinim
duyulan besin iceriklerinden biri olan proteinler gunluk olarak belli miktarlarda
tiketilmelidir. Ergenlik donemindeki erkek bireylerde ortalama olarak gunluk 1 g/kg/gin,
bayan bireylerde ise ortalama 0.8 g/kg/giin proteine ihtiya¢ duyulmaktadir. Blyime ve
gelismenin saglanabilmesi acisindan protein ihtiyaci en fazla bayan bireylerde 11-14
yaslar1 arasinda iken erkeklerde 15-18 yaslar1 arasinda goriilmektedir. Ergen bireyler et,
st, sut drunleri, yumurta ve tavuk gibi hayvansal Urlnlerden protein gereksinimlerini
karsilayabilirler. Hayvansal gidalarin yanmi sira ayni zamanda findik ve tahillar gibi
bitkisel gidalar da protein ihtiyacinin karsilanmasina yonelik tiiketilebilecek besinler
arasinda yer almaktadir. Proteinin yetersizligine bagli olarak fiziksel ve cinsel gelisimde
gerilik ve kas kiitlesinde azalma durumlar1 gzlenebilmektedir. Karbonhidratlarin yeterli
diizeyde alinmadig1 durumlarda viicut enerji ihtiyacin1 karsilayabilmek i¢in proteinleri

enerji kaynagi olarak kullanabilmektedir (Pulluk, 2021).

Enerji kaynaklar icerisinde ilk sirada yer alan karbonhidratlar, ergenlerin ihtiyac
duyduklar1 enerji gereksinimlerinin karsilanabilmesi a¢isindan oldukga Onemlidir.
Giinliik kalori ihtiyacinin  %50-60’1 karbonhidrat bakimindan zengin besinlerle
saglanirken, friiktoz ve siikroz gibi bilesenleri igeren tatlandiricilar enerji ihtiyacinin
maksimum %25’inin karsilanmasinda kullanilmalidir. Biiyiime ve gelisme siirecinde
ihtiya¢c duyulan besin igeriklerinden biri de yaglar ve yag asitleridir. Glnluk kalori
ithtiyaclarinin =~ maksimum  %30’u  yaglardan, %10’u da yag asitlerinden
karsilanabilmelidir. Bu oranlar géz Oniinde bulunduruldugunda ergenlerin giinliik
ortalama ihtiya¢ duyduklar1 2200 kaloriyi saglayabilmeleri i¢in 73 g/giin yag tiikketmeleri
gerekmektedir (TUBER, 2015).

Vicutta gerceklesen biyokimyasal ve fizyolojik olaylarda 6nemli roller iistlenen
vitaminler, ergen beslenmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Yetersiz vitamin alimlarinda
birtakim hastaliklar ortaya c¢ikabilmektedir. A vitamini eksikligi sonucunda gorme
sorunlari, K vitamini eksikliginde pihtilagma problemleri ve tiamin eksikliginde ise
berberi hastaliklar1 gozlenebilmektedir. Kemik sagligi acisindan 6nem arz eden D
vitamini (Darnton-Hill, 2019), ergenlik doneminde kemik gelisimi agisindan son derece
6nemlidir. E ve C vitaminlerinin yeterli alinamamasi durumlarinda doku ve hiicre
hasarlar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Dolagim ve sinir sistemi saglig1 agisindan Onem arz eden

B12 vitamini eksikliginde norolojik problemler ve pernisiydz anemi hastaliklari ortaya
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cikabilmektedir (Green vd., 2017). Ergenlik doneminde doku ve hiicre sayisindaki artisa
bagli olarak artan hemoglobin gereksiniminin karsilanabilmesi agisindan demir ve

¢inkoya ihtiya¢ duyulmaktadir (Lassi vd., 2017).

Ergenlik doneminde cogunlukla sekerli ve islenmis gidalarin daha fazla
tilketildigi, sebze ve meyve tliketiminin oldukca diisiik oldugu ve 6glinlerin atlanildig1 bir
beslenme aligkanligi ortaya ¢ikabilmektedir. Bu durum basta obezite olmak iizere ayni
zamanda bir¢ok besin Ogesinin eksikligine bagli olarak birtakim kronik hastaliklarin
ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (do Amaral E Melo vd., 2017). Ogiin atlama ve
besin dgelerinin eksik alinmasina neden olan beslenme sekilleri ergenlik donemindeki
bireylerin biiylime ve gelismelerini olumsuz etkileyebilmekte ve bu duruma bagli olarak
bodurluk ortaya ¢ikabilmektedir (Otuneye vd., 2017). Ergen bireylerin hayvansal ve
bitkisel proteinler acisindan zengin kahvaltilar yapmalar1 kas ve viicut gelisimleri
acisindan oldukga onemlidir. Kemik gelisiminin hizli oldugu bu dénemde bireylerin
yeterli diizeyde sebze ve meyve tlketerek ihtiyag duyduklari vitaminleri, siit ve siit

tirinleri titkketimi ile kalsiyum ve ¢inko ihtiyaglarini karsilayabilirler (Alavi vd., 2013).

Ergenlik doneminde aile destegi ve yonlendirmesi, akran baskisi ve kitle iletisim
araglar1 beslenme aligkanliklar1 tizerinde etkili olan unsurlar1 olusturmaktadir (Dalky vd.,
2017). Ailede saglikli ve besleyici yiyeceklerin tilketimi tesvik edilerek ve kalorileri
yiikksek abur cuburlarin tiiketimi sinirlandirilarak saglikli beslenme aligkanliklari

edinebilmeleri saglanabilir (Agostoni vd., 2011).

2.4.2. Ergenlerde Besin Secimini Etkileyen Unsurlar

Sosyal cevre, biyolojik ve cevresel unsurlar yasam siirecinde siirekli
degismektedir (Scaglioni vd., 2018). Yemeklerin cezbediciligi, maliyet, aclik, ruh hali,
uygunluk, bulunabilirlik, beslenme 6zerkligi, mekansal 6zellikler ve medya gibi sosyal,
kiiltirel ve gevresel unsurlarin yani sira ayn1 zamanda akran onayi, ebeveyn kontorlii ve
aile yemeklerinin azalmasi gibi unsurlarin tiimii ergenlerin besin se¢imini dogrudan

etkileyebilmektedir (Farringdon vd., 2019).

Ergenlik donemi ile birlikte ev yagaminin ve ebeveynlerin birey tizerindeki etkisi
azalirken, arkadas ¢evresi tarafindan kabul gérme beklentisi bireyin davranislari ve

diislinceleri tizerinde daha fazla etkili olmaktadir. Ergenlik donemi ile bireyin 6zerklik
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duygusunu kazanmasi besin se¢imlerini de dogrudan etkilemektedir (Bassett vd., 2008;
Ronto vd., 2020). Evde gegirilen zamanin azalmasina bagli olarak fastfood tarzi
beslenmeler de artmaktadir (Pinto vd., 2020). Ergenlerin besin secimleri Uzerinde sosyal,
kalturel, ekonomik ve cevresel birgok unsur etkili olabilmektedir. Ergen bireylerin besin

secimlerinde etkili olan unsurlar asagidaki gibi aciklanabilir:

Saghk: Ergen bireylerin diyabet, obezite, intdlerans ve alerjiler gibi saglik
kaygilar1 besin secimlerini dogrudan etkileyebilmektedir. Besin se¢iminin saglik
tizerindeki etkilerine yonelik diisiinceler bireylerin saglikli ve dengeli beslenme
tutumlarimi1 dogrudan etkileyebilmektedir (Okoro vd., 2017). Meyve, sebze ve lifli
gidalarin saglik tizerindeki olumlu etkileri literatiirde yer alan bir¢cok arastirmada ifade
edilmektedir (Okoro vd., 2017; Saraiva vd., 2020). Arastirmalarda genglerin, erkeklerin
ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik bireylerin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin
diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir (Birkenhead ve Slater, 2015). Vaitkeviciute vd.,
(2015) arastirmalarinda gidalarin saglik lizerindeki etkilerini bilen bireylerin saglikli ve
dengeli beslenme uygulamalarini takip ettikleri ve farkli besin tiirlerini tiikettiklerini
belirlemiglerdir. Hermans vd., (2017) arastirmalarinda ergenlerin sivilce olusumunu
Onleme ve enerjik hissetme kaygilariyla saglikli beslenmeye dikkat ettiklerini

belirlemislerdir.

Duygu Durum: Bireylerin duygu durumlar ile saglikli beslenme davranislar
arasinda karsilikl bir etkilesim bulunmaktadir. Cabout vd. (2017) arastirmasinda saglikli
ve dengeli beslenen bireylerde depresyon goriilme riskinin daha disiik diizeyde
oldugunu; depresyondaki bireylerin ise genellikle yagli, sekerli ve tuzlu besinleri tercih

ettiklerini belirlemislerdir.

Uygunluk: Ergenlik doneminde zaman kaygisina bagh olarak yuksek enerjili,
besin degeri diisiik, demir ve kalsiyum igerigi yetersiz olan hazir yiyecekleri tiiketmek
daha cazip gelmektedir (Jabs ve Devinge, 2006). Biiyiik porsiyon, lezzet, doymus ve trans
yag igerigi, yiikksek enerji ve diisiik diyet lifi igeren hazir yiyecekler glinimizde bircok
yas grubu tarafindan tiiketilmekte ve bu durum obezite oranindaki artisla
sonuglanmaktadir. Kadmin calisma hayatina katilmasiyla birlikte ev yemeklerinin
azalmasi, atistirmalik tiiketiminin artmasi ve restoranlarin artmasi gibi unsurlar

gunimuzde bireyleri hazir yiyeceklere yonlendirebilmektedir. Glinimuzde marketlerde,
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okullarda, fastfood restoranlarinda ve otomatlarda hazir yiyeceklere kolaylikla
ulagilmasi, ergenlerin besin se¢imlerinin degismesinde Onemli diizeyde etkili

olabilmektedir (Story vd., 2002).

Duyusal Goruntim: Duyusal 6zellikler besin secimleri tizerinde etkili olan 6nemli
unsurlardan biridir. Tat, gorlintl, koku ve tazelik besin segimlerini etkileyen en énemli

duyusal gérinim faktorleridir (Franchi, 2012).

Dogal Icerik: Organik gidalarin saghk iizerindeki etkilerine yonelik ozellikle
Batili iilkelerde yapilan ¢aligmalar organik beslenmenin énemini artirmistir (Von Essen
ve Englander, 2013). Medya ve teknolojik gelismelerle birlikte katki maddeleri ve dogal

gidalara yonelik bilincin artmasini saglamistir (Saraiva vd., 2020).

Fiyat: Bireylerin ekonomik durumlari besin segimlerini dogrudan
etkileyebilmektedir (Maric vd., 2014). Lezzetli ve enerji igerigi yogun besinlerin daha
ucuz, ev yemeklerinin ise maliyetlerinin daha yiiksek oldugu algisi, tiketicileri hazir
fastfood tiriinlerine yonlendirebilmektedir (Leigh vd., 2018). Ogrenciler, geng bireyler ve
sosyo-ekonomik diizeyi diisiik bireyler agisindan fiyat besin se¢imini etkileyen en dnemli
unsurlardan birini olusturmaktadir (Birkenhead ve Slater, 2015). Besin seciminde gelir
diizeyi yuksek bireylerde duyusal goriinim unsurlari daha fazla etkili olurken, gelir
diizeyi diisiik bireylerde ise fiyat unsuru daha fazla etkili olmaktadir (Roos vd., 2012).

Kilo Alma Kaygisi: Ergen bireylerde bayanlar basta olmak tizere dis goriiniis
oldukga 6nemlidir. Ergen bayanlarin kilo aldiklar1 diistinceleri, erkek bireyler ise spor ve
kas kiitlesini artirma diislinceleri beslenme aligkanliklarin1i ve besin tercihlerini

degistirmelerini saglayabilmektedir (Hermans vd., 2017).

Asinalik: Bireyler genellikle daha 6nce deneyimledikleri ve tatlarina asina
olduklar1 besinleri tercih etmektedirler. Bireylerin kiigiik yaslardan itibaren farkli
lezzetleri tatmalart ve meyve-sebze tlketmeleri ergenlik dodnemlerindeki besin

tercihlerini etkileyebilmektedir (Scaglioni vd., 2018).

Etik Kaygi/ar: Teknolojik gelismelerle birlikte yasamin bir¢ok alaninda etkili olan

medya bireylerin besin tercihlerini ve beslenme aliskanliklarini da etkileyebilmektedir
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(Prowse, 2017). Bilisim teknolojilerinde yasanan gelismeler ve internet teknolojilerinin
kullaniminin yayginlagsmasi ile birlikte firmalar reklam yatirimlarini sosyal medyaya
yonelik yapmaya baslamiglardir. Takipgi sayisi yilksek olan bazi sosyal medya
kullanicilarinin giivenirlik diizeyi diisiik besinlerin reklamlarini yaparak milyonlarca
kisiyi bu konuda yonlendirebilmektedir (Ergin, 2015). Sosyal medya kullanim orani
yuksek olan ergen bireyler, sosyal medyada karsilastiklari besinlerin igeriklerine ve saglik
Uzerindeki etkilerine dikkat etmeksizin reklamlar1 yapilan besinleri tercih
edebilmektedirler (Potvin Kent vd., 2019).

2.5. Medya

Medya toplumsal diisiincelerin, davranislarin ve deger yargilarinin ortaya
¢ikmasinda ve toplumun sekillendirilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bilim ve
teknolojide yasanan gelismelerle birlikte biiytik kitlelere erisim olanagi saglayan medya,
toplumsal diistince ve davraniglarin bireylere aktarilmasini ve benimsetilmesini

saglayabilmektedir (Ozbas ve Ozkan, 2010).

Internet teknolojilerinin yayginlasmasi, GSM ve bilgisayar teknolojilerinde
yasanan gelismelerle birlikte bireylerin zaman ve mekan kisitlamasi olmaksizin internete
erisilebilmesi gibi glnlmiz internet devrimi bireylerin tiketim bicimlerini,
aligkanhklarim1  ve giindelik yasamlarini  dogrudan etkilemektedir. Iletisim
teknolojilerindeki gelismelerle birlikte globallesen diinyada, bireyler dinyadaki
gelismelerden aninda haberdar olabilmektedir (Birsen ve Oztiirk, 2011).

Medyanin izleyiciler {izerindeki etkinin siddeti, tiirii ve yogunlugu Uzerinde
birgok unsur etkili olabilmektedir. Izleyicilerin yas1, cinsiyeti, meslegi, egitim diizeyleri,
diistince yapisi, kisiligi, yasam bigimi ve dini inanglart medyadan etkilenme duzeylerini
belirlemektedir. Toplumlar1 ve bireyleri etkileme giicline sahip olan medya egitimden
sagliga, gilivenlikten ulasima yasamin birgok alaninda bireyleri ve toplumlari

yonlendirebilmektedir (Tutar, 2012).

2.5.1. Medya ve Saghk

Diinya Saglhk Orgiitii (WHO) saghgin yalnizca fiziksel anlamda sakatlik ya da
hastaligin bulunamamasi olarak tanimlanamayacagini; psikolojik, fiziksel, sosyal ve

zihinsel yonden iyi olmanin saglik olarak tanimlanabilecegi ifade edilmistir. Bireylerin
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saglikli olmasi toplumsal saglik ve diizen agisindan da olduk¢a 6nemlidir. Bireyleri
giinliik yasamdaki gelismelere iliskin gorsel, isitsel ve yazili araglarla bilgilendiren
medya, teknolojik gelismeleri etkilemekte ve bu gelismelerden etkilenebilmektedir. Kitle
iletisim araglan tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de insanlarin beslenme ile saglik
arasindaki iligkiyi kavramalarinda etkili olmustur (Aktas ve Cebirbay, 2011).
Toplumlarin ve bireylerin besin ve beslenmeye yonelik bilgilendirilmesinde en etkili
egitim araclarindan biri olan Kkitle iletisim araglari, zaman ve mekan kisitlamasi
olmaksizin besin ve beslenme ile ilgili bilgilere hizli bir sekilde ulagsmalarina olanak
saglayabilmektedir (Oran vd., 2017). Kitle iletisim araclarinda ilgiyle takip edilen
konulardan biri de saglikli beslenme olmustur. Yazili, gorsel ve isitsel medyada saglikli
beslenme konusuna yonelik bir¢ok icerik sunulmakta ve bu igerikler bireyler tarafindan
ilgiyle takip edilmektedir (Kaytaz ve Ttiincu, 2010).

Tutar (2012) arastirmasinda kitle iletisim araglarinda sunulan saglik ve beslenme
konusuna iliskin igeriklerin kadinlar tarafindan daha fazla takip edildigini (%43.5),
kadinlarin %34.8’inin saglikli beslenmeyi 6grenmek, %16.5’inin saglik ve beslenmeye
iligskin giincel gelismeleri takip etmek, %21.0’inin sagligini1 korumak ve %16.8’inin de
kilo kontrolii saglamak amaciyla saglik ve beslenme igeriklerini takip ettiklerini
belirlemislerdir. Son yillarda saglikli beslenme {izerine yapilan arastirmalarin artmasi
bireylerin beslenme konusundaki farkindalik diizeylerini artirmis ve bu durum beslenme
konusuna iliskin medya i¢eriklerinin yakindan takip edilmesinde etkili olmustur (Clifford
vd., 2009).

2.6. Ergenlerin Medya Araclarini Kullanim Durumlari

Teknoloji ¢ag1 olarak adlandirilan giiniimiizde bireyler zaman ve mekan
kisitlamas1 olmaksizin internete erisim olanagina sahiptirler. TUIK verilerine gére 2022
yilinda hanelerin %94.1’inin evlerinde internet erisimine sahip olduklari; 2021 yilinda
%82.6 diizeyinde olan 16-74yas grubundaki bireylerin internet kullanimi 2022 yilinda
%85.0’e yiikselmistir. 2022 yilinda erkeklerin %89.1’inin kadinlarin ise %80.9’unun
internet kullandiklar1 belirlenmistir (TUIK, 2022). Giiniimiizde gencler basta olmak iizere
toplumun tiim kesimleri tarafindan aktif olarak kullanilan ve yakindan takip edilen sosyal
medya, internet kullaniminin artmasinda en 6nemli etken olmustur (Kirik, 2014). Bu

baglamda toplumun biiyiik bir kesimini etkisi altina alan internetin giiniimiizde insanlarin
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bir araya geldikleri sosyal ortamlar oldugu sdylenebilir (Amichai-Hamurber ve Vinitzky,
2010).

Insanlarin  goriislerini, diisiincelerini, deneyimlerini ve diinya goriislerini
goriintiilii ya da yazili igerikler yoluyla paylagsmalarina ve sosyal ¢evrelerindeki bireylerle
etkilesim kurmalarina olanak saglayan sosyal medya, kullanicilarin kisisel profiller
olusturabilmelerini ve tamidigi ya da tamimadigi diger kullanicilarla etkilesim
kurabilmelerini saglayabilmektedir (Kuss ve Griffiths, 2011). Kullanicilarin birbirleriyle
etkilesim kurmalarinin yani sira ayn1 zamanda bireylerin eglence, iiziintii ve bilgilerini de
paylasmalarma olanak saglayabilmektedir (Lewis, 2010). 2020 yili verilerine gore
Tiirkiye’de sosyal medya kullanicilarinin sayisinin yaklasik olarak 54 milyon oldugu (We

Are Social ve Hootsuite, 2020) ve bu saymin her gegen giin arttig1 bilinmektedir.

Ergenlik donemindeki bireyler sosyal medya kullanicilari igerisindeki en genis
grubu olusturmaktadir (Van Looy, 2016; Allen vd., 2014). Sosyal medya kullanan
ergenlerin sayisi giin gectikge daha da artmaktadir (O’Keffe vd., 2011). Derin ve Bilge
(2016) arastirmalarinda ergenlerin interneti daha ¢ok sosyal medyaya erisim amaciyla
kullandiklarini belirlemislerdir. Ergenler giinliik yasamlarinda can sikintilarini giderme,
iletisim  kurma, bilgiye erisme, eglenme amaciyla sosyal medyayr siklikla
kullanmaktadirlar. Sosyal medya fenomenleri giiniimiizde ergen bireyler tarafindan rol
model olarak alinmakta ve bu bireylerin giyimleri, konusmalar1 ve yediklerini takip
ederek benzer bir yasam tarzina sahip olmak i¢in ¢aligmaktadirlar. Sosyal medya
fenomenleri bireylerin gelecek planlamalarini, beslenme sekillerini ve yagsam tarzlarini
yonlendirerek genis kitleler {izerinde etkili olabilmektedirler (Giiney ve Tastepe, 2020).
Bu baglamda sosyal medya ve internet teknolojilerinin ergenler basta olmak {izere

toplumun tiim kesimini sekillendirilmesinde etkili oldugu sdylenebilir.

2.6.1. Medya'min Ergen Bireylerin Beslenme Aliskanhklarina ve Besin Secimlerine
Etkisi

Teknolojik gelismelerle birlikte insanlar bilgiye zaman ve mekan fark etmeksizin
hizli bir sekilde bilgiye erisebilmekte ve Ogrendigi bilgileri giinliik yasamlarinda
kullanabilmektedir. Insanlarin giinliik yasantilarinda edindikleri 6grenmeler, yasamin
tiim alaninda oldugu gibi tiikketim davranislarini da etkilemektedir. Bireylerin arzuladigi

ya da gereksinim duyduklar iirinleri kullanirken ya da satin alirken sergiledikleri
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duygusal, bilissel ve fiziksel eylemler tliketici davranisi olarak tanimlanmaktadir
(Cinpolat, 2006). Zamana, bireysel farkliliklara ve davranislara gore farklilik gosteren
tiikketici davraniglar1 ayn1 zamanda ¢evresel faktorlerden de dogrudan etkilenebilmektedir.
Tiketici davramiglarimi etkileyen en 6nemli cevresel faktorlerden biri de medyadir.
Medya’nin bireylerin tiiketim davraniglarii etkiledigine iliskin literatiirde bircok
arastirma yer almaktadir (Aktas ve Ozdogan, 2016; Kayserilioglu, 2021; Velardo, 2015).
Beslenme davranislart da bir¢ok unsur tarafindan etkilenen kompleks yapili tiiketim
davraniglarindan birini olusturmaktadir. Medya, bireylerin beslenme davraniglar
tizerinde etkili olan unsurlarin basinda gelmektedir (Baydal Kugukozdemir, 2022; Chou
vd., 2006; Kervanci, 2013; Kingir ve Kardes, 2019; Mutlu, 2018).

Internet ve sosyal medya basta olmak iizere televizyon, radyo, gazete ve dergi gibi
gorsel, isitsel ve yazili medya araglari tiim diinyada oldugu gibi Ulkemizde de yaygin
olarak kullanilmakta ve bireyler yasamin bir¢ok alaninda oldugu gibi beslenme ve saglik
konularindaki 6nemli bilgilere bu kaynaklar araciligiyla erisebilmektedirler. Toplumun
saglik ve beslenme konularinda bilgilendirilmesi agisindan kitle iletisim araglarinin
onemli rol oynadigi literatiirde yer alan birtakim arastirmalarda ifade edilmektedir (Koch
vd., 2010; Kutluay Merdol, 2016). Saglikli beslenme ve diyet gibi konulara iliskin
bilgilere kitle iletisim araclar1 vasitasiyla hizli ve kolay bir sekilde erigilebilmektedir
(Mckay vd., 2006). Beslenme ve saglik lizerine Kkitle iletisim araglarinda sunulan
iceriklerin, bireylerin besin tercihlerini dogrudan ya da dolayli olarak etkiledigi ve
beslenme aligkanliklarinin degismesinde etkili rol oynadig: literatiirde yer alan bir¢ok
arastirmada belirlenmistir (Arnas, 2006; Karakaya, 2020; Kayserilioglu, 2021; Mutlu,
2018). Beslenme ve saglik iizerine kitle iletisim araglarinda sunulan igeriklerin ayni
zamanda bireylerin beslenme davranislari tizerinde olumlu yonde etkili oldugu literattirde
yer alan arastirmalarda belirlenmistir (Clifford vd., 2009; McNaughton, 2011; Murphy
vd., 2020; Wilson, 2007).

Genis kitleleri etkileme giicline sahip olan medya, bireyleri bir¢ok alanda oldugu
gibi besin tercihleri ve beslenme aligkanliklari konusunda da oOnemli diizeyde
etkilemektedir (Kervanci, 2013). Madanat vd. (2007) arastirmalarinda medyada yer alan
saglik ve beslenmeye iliskin igeriklerin kadinlarin besin tercihleri ve beslenme
aliskanliklar1 {izerinde olumsuz etkiye sahip oldugunu belirlemislerdir. Bireylerin

beslenme ihtiyaglarin1 karsilayabilmek amaciyla tercih ettikleri besin tiirlerini,
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hazirlanma seklini ve tiiketim zamanini bigimlendiren tutum ve davraniglar beslenme
davranislarin1 meydana getirmektedir (Tuna Oran vd., 2017). Insanlarda kiigiik yaslarda
olusmaya baslayan beslenme aligkanliklari, yasamin tiim doénemlerinde etkisini
siirdiirebilmektedir. Beslenme egitimi programlari, olumsuz beslenme davranislarinin
ortadan kaldirilarak olumlu beslenme aliskanliklarina doniistiiriilmesinde  etkili

olabilmektedir (Catak, 2019; Gl ve Gul, 2020; Tuna Oran vd., 2017).

Bireyleri ve toplumlar1 ikna etme ve yonlendirme giiciine sahip olan medya,
ailelerin ¢ocuk beslenmesi basta olmak {izere aile bireylerinin besin tercihlerini ve satin
alma kararlarim1 olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Internet
teknolojilerinin - kullaniminin  yayginlasmas: ile birlikte sosyal medya ve TV
programlarinda sunulan gida reklamlan, tiiketicilerin beslenme aligkanliklarini ve besin
tercihlerini etkilemeye yonelik birgok mesaj iletmektedir (Kayserilioglu, 2021). Sosyal
medya, internet ve TV Kkarsisinda gegirilen zamanin artmasiyla birlikte fast-food,
paketlenmis hazir gidalar ve hizl atistirmaliklar saglikli beslenme aligkanliklarinin yerini
almistir. Teknolojik gelismelerle birlikte fiziksel aktivite diizeyi azalmig, hazir gida

tlketimi ve ara 6giin atistirmaliklarinin tiikketimi de artmistir (Mutlu, 2018).

Bireylerin besin se¢imi ve beslenme aligkanliklar1 ekonomik durumu, yasam tarzi,
sosyal iligkiler ve medya gibi birtakim unsurlar tarafindan dogrudan ya da dolayl olarak
etkilenmektedir (Koku Aksu vd., 2012; Maric vd., 2014). Medya ergenler basta olmak
tizere toplumun hemen hemen tiim kesimini dogrudan ya da dolayli olarak
etkileyebilmektedir. Ergenlik donemindeki bireylerin besin se¢cimlerinde maliyet, kigisel
tercihler, uygunluk, a¢lik, ruh hali ve yiyeceklerin ¢ekiciligi, ev yemeklerine erisme
durumu, disarida yeme aligkanligi, beslenme 6zerkligi ve besin reklamlart gibi sosyal,
kisisel ve ¢evresel unsurlarin yani sira ayni zamanda arkadas grubu tarafindan kabul
gbrme, ebeveyn hakimiyetinin azalmasi ve medya 6nemli rol oynamaktadir (Basett vd.,

2008; Farringdon vd., 2019; Fitzgerald vd., 2010).

Arkadas ortam1 ve akran grubunun etkisinin daha fazla oldugu ergenlik
doneminde, ev ortami ve ebeveynlerin etkisi azalmaktadir. Ergenlik doneminde besin
secimi, bu donemde kazanilan 6zerklik duygusundan dogrudan etkilenmektedir (Basett
vd., 2008; Ronto vd., 2020). Literatiirde yer alan arastirmalarda ergen bireylerin saglikli

besinler tercih etme diizeylerinin diisiik oldugu ve arkadas grubu tarafindan kabul gérme
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isteginin bu durum {izerinde etkili oldugu belirlenmistir (Lassi vd., 2017). Ergenlik
doneminde yasin ilerlemesine bagli olarak disarida yemek yeme davranislarinda artis
gorildiigi de ifade edilmektedir (Hallstrém vd., 2011). Pinto vd. (2020) arastirmalarinda
ergenlik doneminde disaridan yemek yeme ya da hazir beslenme davraniglarinin 6zerklik
ilan1 olarak nitelendirildigini, bu durumun fast food tiiketimini artirdigini ifade
etmislerdir. Fitzgerald vd. (2010) arastirmalarinda ergenlik doneminde yas artisina bagh
olarak bireysel kontroliin de arttigini ifade etmislerdir. Ergen bireylerin 6zerklik algilar

diizeyi arttikca besin se¢imleri de olumsuz yonde etkilenmektedir (Ronto vd., 2020).

Obezite, alerjiler, diyabet ve intdlerans gibi saglik sorunlar1 bireylerin beslenme
ve besin se¢imine iligkin kaygi diizeylerini artiran 6nemli unsurlardir. Bireyler ileriki
donemlerde beslenme kaynakli saglik sorunlariyla karsilasmamak i¢in dogru ve saglikli
besinler secmeye dikkat etmektedirler (Saraiva vd., 2020). Sosyal medya basta olmak
tizere medya araglarinda besin se¢imi ve beslenme aligkanliklarinin saglikli yasam
tizerindeki etkisinin yansitilmasi, bireylerin saglikli beslenmeye yonelik olumlu tutumlar
gelistirmelerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Okoro vd., 2017). Saglikl1 bir yagsam
acisindan sebze, meyve ve lifli gidalarin daha fazla tiiketilmesinin 6nemli oldugu;
genglerin, erkeklerin ve ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin saglikli beslenmeye
yonelik kaygi diizeylerinin daha diisiik oldugu literatiirde yer alan arastirmalarda ifade
edilmistir (Birkenhead ve Slater, 2015). Vaitkeviciute vd. (2015) arastirmalarinda ergen
bireylerin saglikli beslenmeye yonelik biling diizeylerinin yiiksek oldugunu ve bu amacla
farkli besin tiirlerini tiikettiklerini belirlemislerdir. Hermans vd. (2017) aragtirmalarinda
ergen bireylerin meyve ve sebze tiirii gidalar1 saglikli besinler, kola ve cips gibi gidalar
ise sagliksiz besinler olarak nitelendirdiklerini; ciltlerinde sivilce ¢ikmasini engellemek,
enerjik hissetmek, kilo almamak ve ilerleyen donemlerde beslenme kaynakli
hastaliklardan korunmak i¢in saglikli beslenmenin 6nemine iliskin alg1 diizeylerinin

yiiksek oldugunu belirlemislerdir.

Bireylerin besin tercihleri ve beslenme aliskanliklarini dogrudan etkileyen dnemli
unsurlardan biri de duygu durumdur. Dogru beslenme aliskanligi ve besin tercihlerine
sahip olan bireylerin depresyona girme diizeylerinin daha diisiik oldugu; depresyona giren
bireylerin ise ¢cogunlukla yagli, tuzlu ve sekerli gidalari tercih ettikleri belirlenmistir
(Cabout vd., 2017). Bartkiene vd. (2019) arastirmalarinda kalori diizeyi yiiksek olan,

duygusal agidan cekici gelen ve gegmis yasamini ya da sevdikleri kisileri animsatan
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yiyeceklerin rahatlatici besinler olarak nitelendirildigini belirlemislerdir. Ergenlik
doneminde gidalarin tat, koku, goriintii ve tazelik durumlar1 besin secimleri Gzerinde
dogrudan etkili olmaktadir (Franchi, 2012). Son yillarda yapilan aragtirmalarda dogal
gidalarla beslenmenin saglik tizerindeki olumlu etkilerinin yansitilmasi, bireylerin dogal
besinleri tercih etmeleri {izerinde dogrudan etkili olmustur (Von Essen ve Englander,
2013). Medya araglarinda gidalarin raf omriinii uzatmak ve lezzetlendirmek amaciyla
kullanilan katki maddelerine iliskin tlketicilerin bilgilendirilmesi, bireylerin dogal
besinlere yonelmesinde etkili olmustur (Saraiva vd., 2020). Besin secimi ve beslenme
aligkanliklar1 tizerinde dogrudan etkili olan Onemli unsurlardan biri de ekonomik
unsurlardir (Maric vd., 2014). GlnlUmdizde lezzetli ve enerji igerigi yiiksek gidalara daha
uygun fiyatlarla ulasilmasi ve dogal besinlerin daha yiiksek fiyatlardan satilmasi (Leigh
vd., 2018), geng bireyler basta olmak iizere sosyo-ekonomik diizeyi diisiik bireylerin
besin se¢imlerini dogrudan etkilemekte ve bu bireylerin islenmis gidalar1 tercih
etmelerine neden olabilmektedir (Birkenhead ve Slater, 2015). Roos vd. (2012)
arastirmalarinda ekonomik diizeyi diisiik bireylerin besin tercihlerinde en fazla fiyat
unsurunun etkili oldugunu, ekonomik diizeyi yiiksek bireylerin besin tercihlerinde ise en

fazla duyusal unsurlarin etkili oldugunu belirlemislerdir.

Ergenlik doneminde olduk¢a 6nemli olan dig goriiniim ve akran gevresi tarafindan
kabul gérme de besin tercihleri ve beslenme aligkanliklari iizerinde dogrudan etkili
olmaktadir. Literatiirde yer alan bir arastirmada kizlar zayif ve fit bir gériinlime sahip
olabilmek, erkekler ise daha yiiksek spor performansina sahip olabilmek i¢in besin
tercihlerini ve beslenme aliskanliklarini degistirebileceklerini ifade etmislerdir (Hermans
vd., 2017). Bireylerin daha 6nce tadina, goriintiisiine ve diger duyusal 6zelliklerine agina
oldugu besinleri daha fazla tercih ettikleri literatiirde yer alan birgok arastirmada
belirlenmistir (Beckerman vd., 2017; De Cosmi vd., 2017). Kiigiik yaslarda bireylerin
farklt besinler tatmaya ve sebze-meyve tiiketmeye yonlendirilmesinin ilerleyen
donemlerde saglikli beslenme aligkanliklarini olumlu yonde etkileyecegi sdylenebilir

(Scaglioni vd., 2018).

Teknolojik gelismelerle birlikte endUstriyel Gretimin hiz kazanmasi ve artan gida
talebinin karsilayabilme ¢abasi, gidalarin nerede ve hangi kosullarda iiretildiginin g0z
ard1 edilmesine neden olabilmektedir (Saraiva vd., 2020). Strdurulebilir bir gevre ve

toplum olusturulabilmesi agisindan ¢evre dostu Gretim yontemleri ve tekniklerinin
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kullanilmas: olduk¢a énemlidir. Ghvanidze vd. (2016) arastirmalarinda geng bireylerin
cevreye yonelik duyarlilik ve ¢evresel kaygilara sahip olma diizeylerinin daha diisiik

oldugunu belirlemislerdir.

Medya gengler basta olmak tizere toplumun birgok kesimini etkileme ve
yonlendirme gucune sahiptir. Medya araglariyla sunulan gida pazarlama teknikleri
genglerin beslenme aligkanliklarini ve besin tercihlerini dogrudan etkilemektedir (Smith
vd., 2019). Medya araclarinda doymus yag, sodyum igerigi yiiksek ve sekerli gidalarin
siklikla tanitiminin yapilmasi, bu besinlerin geng bireyler tarafindan siklikla tercih
edilmesini saglamaktadir (Pinto vd., 2020). Vandewater ve Denis (2011) arastirmalarinda
reklamlarda tanitim1 yapilan besinlerin, reklam1 yapilmayan besinlere oranla daha yiiksek

oranda tiiketildigi ve tercih edildigini belirlemislerdir.

Glniimiizde yiiksek izlenme oranlarina sahip dizi, film ve diger medya
iceriklerinde yer verilen triin yerlestirmelerde tanitilan Urtinler, tiketicilerin dikkatini
cekmekte ve bu besinleri tercih etme diizeyi artmaktadir (Speers vd., 2011). Glinimiizde
ergenlerin zaman gegirdikleri 6nemli platformlardan biri olan dijital oyunlarda da Griin
yerlestirme reklamlarma siklikla yer verilmesi, ergenlerin besin tercihlerini ve beslenme
aligkanliklarin1 dogrudan etkilemektedir (Ardi¢ Cobaner, 2019). Bu durum ergenlik
donemindeki bireylerin ve ¢gocuklarin oynadiklari oyunlarda tanitimi yapilan yag, tuz ve
seker orani yiiksek saglik agisindan uygun olmayan besinleri tercih etmelerine neden
olabilmektedir (Bagc1 Bosi vd., 2018).
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arasgtirmada medyanin Elazig ilinde 6grenim goren lise 6grencilerinin saglikli
besin secimi ve tiiketimine etkisi arastirilmistir. Betimsel nitelik tagsiyan bu arastirmanin
hazirlanmasinda nicel arastirma yontemlerinden olan tarama modeli kullanilmistir.
Tarama modellerinde mevcut olay, olgu ya da durum goézlenerek, herhangi bir degisiklik
ya da yorumlama yapilmaksizin oldugu haliyle yansitilmaktadir. Tarama modellerinde
arastirmacinin mevcut olay, olgu ya da duruma iligskin herhangi bir miidahalesi, verileri
kasith olarak degistirmesi ya da gizlemesi s6z konusu degildir (Karasar, 2012). Tarama
modelinde belli bir duruma iligkin gézlem ve kayitlar sonucunda elde edilen veriler
kullanilarak degiskenler arasindaki iliskilerin belirlenmesi ve bu iliskiler ¢ercevesinde
genellemelere ulasilmasi s6z konusudur. Tarama modelinde temel ama¢ mevcut durum,

olay ya da olgunun mevcut haliyle yansitilmasidir (Y1ildirim ve Simsek, 2011).

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi/Arastirma Materyali

Arastirmanin evrenini Elaz1g il merkezindeki liselerde 6grenim goéren dgrenciler
olusturmaktadir. Arasgtirmada 6lgek formunun uygulanacagi okullarin belirlenebilmesi
icin Elaz1ig 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden il merkezindeki liselerin listesi temin
edilmistir. Ulagilan listede “dizgeli rastlantisal Ornekleme yontemi” ile anketin
uygulanacagi liseler belirlenmistir. Arastirmanin 6rneklemini ise 2022-2023 egitim-
ogretim yilinda Elazig ilindeki ti¢ lisede 6grenim ve basit tesadiifi drneklem yontemiyle
secilen 270 lise dgrencisi olusturmaktadir. Orneklem grubu belirlenirken Elazig 11 Milli
Egitim Miidirligii’ nden 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Elazig il merkezinde bulunan
liselerin ve lise diizeyinde 6grenim géren 6grencilerin sayilari alinmigtir. Evrenin tagidigi
Ozelliklerin tumtnin 6rneklem grubuna dahil edilme olasiligimin esit oldugu basit
tesadlfi 6rneklem yonteminde (Baltaci, 2018), drneklem grubunu olusturan bireylerin
tUmi arastirma konusu agisindan benzer kosullara sahiptirler. Orneklem grubu, evrenin

sahip oldugu 6zelliklerin tiimiine sahiptir (Mertens, 2014; Neuman, 2014).

3.3. Veri Toplama Araclar

Lise ogrencilerinin saglikli besin se¢cimi ve tliketimine medyanin etkisinin

arastirildig1 bu caligmada veri toplama araci olarak 37 soru ve ii¢ bdliimden olusan
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“Medyanin Lise Ogrencilerinin Saglikli Besin Se¢imi ve Tiiketimi Uzerindeki Etkisini
Degerlendirmeye Yonelik Anket Formu” kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan
gelistirilen 6lgme aracinin gelistirilmesi siirecinde besin se¢imi ve tiikketimi, beslenme
aligkanliklar1 ve medya araglarinin beslenme davranislar1 {izerindeki etkisine yonelik
literatiirde yer alan arastirmalarda kullanilan 6lgme araglari incelenmistir. Literatur
taramasi sonucunda 40 soruluk bir 6l¢me araci olusturulmus ve 6rneklem grubu disindaki
50 lise ogrencisine gelistirilen anket formu uygulanmistir. Anket formu uygulama
sonucuna gore yeniden diizenlenerek forma son sekli verilmistir. Aragtirmaci tarafindan
gelistirilen 6lgme aracinin birinci boliimiinde 6grencilerin demografik 6zelliklerini (yas,
cinsiyet, sinif, viicut agirligi, boy uzunlugu, kaldigi yer, giinliik TV izleme siiresi, glinliik
bilgisayar kullanma siiresi ve glnlik oyun oynama suresi) belirlemeye yonelik 10 soru
yer almaktadir. Olgme aracimin ikinci boliimiinde &grencilerin beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanliklarina iliskin sorular 10 soruya yer verilmistir. Olgme aracinin {igiincii
ve son bdlimiinde ise katilimcilarin medya ve beslenme aliskanliklarinin

degerlendirilmesine yonelik olup toplam 17 soruya yer verilmistir.

3.4. Veri Toplama Sureci

Veri toplama siirecinin baginda Elazig 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden arastirma
uygulama izni alinmigtir (EK-3). Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak
kullanilan anket formu, uygulamanin gerceklestirildigi okullarda 6grenim goren 270
O0grenciye uygulanmistir. Veri toplama siirecinde Oncelikle 6grenciler arastirmaci
tarafindan arastirma hakkinda ve “Bilgilendirilmis Olur Formu” dagitilarak 6grencilerin
aragtirmanin amaci, yontemi ve ¢alismaya katilimin goniilliiliik esasina dayali oldugu
konularinda bilgilendirilmistir. Bilgilendirme siireci sonrasinda arastirmaya goniillii

olarak katilim saglayan 6grencilere anket formlar1 dagitilarak doldurmalart saglanmastir.

3.5. Deneysel Kurgu

Kesitsel ve tanimlayici arastirma tiirlinde olan bu g¢aligmada, uygulamanin
gerceklestirilmesi igin ilgili kurumlardan gerekli izinler alinmustir. izin alma siirecinin
ardindan iki aylik bir suiregte veriler toplanmistir. Veri toplama siireci sonucunda ulasilan
verilerin analizi sonucunda bulgulara ulagilmistir. Arastirma kapsaminda ulasilan
bulgular, literatiirde yer alan diger arastirmalarda ulasilan bulgularla karsilastirilarak

tartisilmis ve siire¢ sonunda arastirmaya iligkin bir sonuca ulasilmistir. Arastirma
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kapsaminda ulasilan sonuglarin hem diyetisyenler, hem ergen cocuklart bulunan

ebeveynler hem de ortadgretim kurumlari agisindan yararli olacag diistiniilmektedir.

3.6. istatistiksel Analiz

Medyanin lise 6grencilerinin saglikli besin se¢imi ve tiikketimi {izerine etkisini
belirlemek amaciyla gelistirilen anket formu, arastirmaya katilan 270 lise 6grencisinin
cevaplarina gore degerlendirilmistir.  Anket formunda yer alan sorularin
degerlendirilmesinde frekans, yiizde degerleri ve aritmetik ortalama gibi tanimlayici

istatistiksel analiz kullanilmistir.

3.7. Etik Onay

Bu ¢alisma icin Mugla Sitki Kogman Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Etik
Kurulu’ndan Karar No: 8 sayili ve 05/11/2021 tarihli onay alinmistir (Ek-1).

3.8. Arastirmanin Simirhliklar:

Medyanin lise donemindeki g¢ocuklarin saglikli besin segimleri tizerindeKi

etkisinin arastirildig1 bu ¢calismanin siirliliklart dort maddede toplanmustir.

1. Arastirma kapsaminda Elazig il merkezindeki liselerde 6grenim gdren 270
Ogrencinin goriigleri alinmistir. Bu kapsamda ulasilan verilerin evrene

genellenmesi sinirli olabilir.

2. Arastirmada ulasilan veriler ankete katilan 6grencilerin yanitlartyla sinirlt
oldugundan, cevaplarin dogruluk diizeyi ger¢egi yansitmayabilir. Bu
baglamda arastirma kapsaminda 6grencilerin goriislerinin ger¢ege yakin bir
sekilde belirlenebilmesi i¢in farkli veri toplama ve Ol¢gme yodntemlerinin
belirlenmesinin daha gercek¢i verilere ulasilmasinda etkili olacagi

diistiniilmektedir.

3. Arastirma kapsaminda veriler kisitli bir zaman araliinda toplanmistir. Bu
baglamda zaman kisithligina bagli olarak bazi faktorlerin  gbzden

kagirilabilecegi gdz dniinde bulundurulmalidir.
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4. Arastirmada lise Ogrencilerinin saglikli besin secimleri {lizerinde sadece
medyanin etkisi arastirilmis, besin se¢imleri iizerinde etkili olabilecek diger
unsurlar goz ardi edilmistir. Lise 68rencilerinin besin tercihlerine iliskin daha
dogru ve gercekei verilere ulasabilmek i¢in, arastirma kapsaminin

genisletilmesinin uygun olacag diisiiniilmektedir.
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4. BULGULAR

Medyanin Elazig il merkezindeki liselerde 6grenim goren 6grencilerin besin
tercihleri ve beslenme aliskanliklar {izerine etkisinin arastirildigi bu ¢alisma 270 lise

Ogrencisinin goniillii katilimlariyla gerceklestirilmistir.

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Arasgtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas, 6grenim gordiikleri lise, sinif
diizey, agirlik, boy, kaldiklar1 yer, giinlik TV izleme siiresi, ginluk bilgisayar kullanma
stiresi ve glinliikk oyun oynama siiresi gibi demografik 6zelliklerine iliskin bulgulara yer

verilmistir. Ogrencilerin cinsiyetlerine iliskin bulgular Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin cinsiyetlerine iliskin bulgular

Cinsiyetiniz Gruplar Frekans Yizde

Cinsiyet Erkek 117 43.3
Kadin 153 56.7
TOPLAM 270 100.0

Tablo 4.1 katilimcilarin %56.7’sinin kadin, %43.3’iiniin de erkek grencilerden

olustugu goriilmektedir. Katilimcilarin yaslarina iliskin bulgular Tablo 4.2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Katilmcilarin yaslarina iligkin bulgular

Yasmiz Gruplar Frekans Yiizde X ss
Yas 14 33 12.2
15 135 50.0
16 102 37.8 15.25 66
TOPLAM 270 100.0

Tablo 4.2 incelendiginde Ogrencilerin yas ortalamalarinin 15.25+.66 oldugu,
katilimcilarin %50.0’sinin 15. %37.8’nin 16 ve %12.2°sinin ise 14 yasinda oldugu
gorilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri okullara iliskin

bulgular Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3. Katimcilarin 6grenim gordiikleri liseye iliskin bulgular

Hangi lisede okuyorsunuz? Gruplar Frekans Yizde

Lise Kaya Karakaya Fen Lisesi 90 33.3
Kaya Karakaya Anadolu Lisesi 90 33.3
Cemil Merig Fen Lisesi 90 33.3
TOPLAM 270 100.0

Tablo 4.3 incelendiginde katilimcilarin %33.3’liniin Kaya Karakaya Fen Lisesi,

%33.3’tinlin Kaya Karakaya Anadolu Lisesi ve %33.3’linlin de Cemil Meri¢ Fen

Lisesi’nde Ogrenim goren Ogrenciler oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri sinif diizeyine iligkin bulgular Tablo 4.4’te verilmistir.

Tablo 4.4. Katihmcilarin sinif diizeylerine iliskin bulgular

Kaginci simftasimz? Gruplar Frekans Ylzde

Sif 9. simif 126 46.7
10. simif 164 53.3
TOPLAM 270 100.0

Tablo 4.4 incelendiginde katilimcilarin %53.3tintin 10. sinif, %46.7’sinin de 9.

smifta 6grenim goren Ogrencilerden olustuklari goriilmektedir. Arastirmaya katilan

ogrencilerin agirliklarina iliskin bulgular Tablo 4.5°te verilmistir.

Tablo 4.5. Katihmcilarin agirhiklarina iliskin bulgular

Agirhik (kg) Erkek Kadin TOPLAM
n % X S % X ss N % X ss
40-55 kg 24 205 77 50.3 101 374
56-70 kg 45 385 59 38.6 104 385
71-85 kg 34 291 11 7.2 45 16.7
86-100 kg 12 103 6968 145 6 39 5749 121 18 6.7 6277 145
101 kg ve 2 1.7 0 0.0 2 0.7
uzeri
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0
Agirhik persentil degerleri
Cinsiyet 3p 10p 25p 50p 75p 90p 97p
Erkek 42.2 47.05 52.4 59.15 66.8 74.5 83
Kadin 42.8 46.15 48.85 54.3 59.2 64 69.15

Tablo 4.5 incelendiginde erkek katilimcilarin ortalama viicut agirliklarinin

69.68+1.45 kg oldugu, erkek 6grencilerin %38.5’inin 56-70 kg, %29.1’inin 71-85 kg,
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%20.5’inin 40-55 kg, %210.3’liniin 86-100 kg ve %1.7’sinin de 101 kg ve iizeri viicut
agirligina sahip olduklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan erkek katilimcilarin viicut

agirliklar1 ortalamasinin 75 persentil degerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5 incelendiginde kadin katilimcilarin ortalama viicut agirliklarinin
57.49+1.21 kg oldugu, kadin 6grencilerin %50.3’inin 40-55 kg, %38.6’sinin 56-70 kg,
%7.2’sinin 71-85 kg ve %3.9’unun da 86-100 kg viicut agirligina sahip olduklari
gorllmektedir. Aragtirmaya katilan kadin katilimcilarin viicut agirliklari ortalamasinin 75

persentil degerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilarin ortalama viicut agirliklarinin 62.77+1.45
kg oldugu, 6grencilerin %38.5’inin 56-70 kg, %37.4’{iniin 40-55 kg, %16.7’sinin 71-85
kg, %6.7’sinin 86-100 kg ve %0.7’sinin de 101 kg ve lizeri viicut agirligina sahip
olduklar1 gorilmektedir. Arastirmaya katilan &grencilerin boy uzunluklarina iliskin

bulgular Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Katihmcilarin boy uzunluklarmna iliskin bulgular

Boy (cm) Erkek Kadin TOPLAM
n % X ss n % X ss n % X ss
150-160 cm 0 0.0 36 235 36 133
161-170cm 17 145 101 66.0 118 437
171-180cm 73 624 8 5.2 81 300
8 o = I~ ] ©
181-190cm 23 197 N 8 52 w © 31 115 o @
~ N~ © © N~ 0
— — —
191 cm ve 4 3.4 0 0.0 4 15
uzeri
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0
Boy persentil degerleri
Cinsiyet 3p 10p 25p 50p 75p 90p 97p
Erkek 153.6 158.1 162.6 167.6 172.6 177.1 181.6
Kadn 150 153.5 157.1 161.05 165 168.6 172.1

Tablo 4.6 incelendiginde erkek katilimcilarin ortalama boy uzunluklarinin
176.68+7.22 cm oldugu, 6grencilerin %62.4 tiniin 171-180 cm, %19.7’sinin 181-190 cm,

%14.5’inin 161-170 cm ve %3.4’iiniin de 191 cm ve {izeri boy uzunluguna sahip olduklari
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goriilmektedir. Arastirmaya katilan erkeklerin boy ortalamalari1 incelendiginde 90

persentil degerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.6 incelendiginde kadin katilimcilarin ortalama boy uzunluklarinin
165.49+6.67 cm oldugu, 6grencilerin %66.0’smin 161-170 cm, %23.5’inin 150-160 cm,
%5.2’sinin 171-180 cm ve %5.2’sinin de 181-190 cm boy uzunluguna sahip olduklari
gorulmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin boy ortalamalar1 incelendiginde 75

persentil degerine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.6 incelendiginde katilimcilarin ortalama boy uzunluklarinin 170.29+8.86
cm oldugu, 6grencilerin %43.7°sinin 161-170 cm, %30.0’unun 171-180 cm, %13.3’uUnln
150-160 cm, %11.5’inin 181-190 cm ve %1.5’inin de 191 cm ve {izeri boy uzunluguna
sahip olduklar1 goriilmektedir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin kaldiklar1 yere iliskin

bulgular Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Katihmeilarin kaldiklar: yerlere iliskin bulgular

Nerede kaliyorsunuz? Gruplar Frekans Yizde

Kalinan yer Ailemle birlikte evde 243 90.0
Ogrenci evinde, arkadaslarimla 4 1.5
Yurtta 23 8.5
TOPLAM 270 100.0

Tablo 4.7 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %90.0’1nin ailesiyle
birlikte evde kaldigi, %8.5’inin yurtlarda kaldigi ve %1.5’inin de 6grenci evinde,
arkadaslariyla kaldigi goriilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin gunluk televizyon

izleme siiresine iliskin bulgular Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Katihmcilarin gunlik televizyon izleme surelerine iliskin bulgular

TV izleme (saat) Erkek Kadin TOPLAM
n % X ss n % X ss n % X ss
Hig izlemiyorum 48 41.0 70 45.8 118 437
1 saat 41 35.0 63 41.2 104 38,5
2 saat 20 17.1 o © 17 111 o < 37 13.7 ~ o
i L O N~ (e 0] —
3 saat 2 1.7 i — 3 2.0 o o 5 1.9 o —
4 saat ve Uzeri 6 5.1 0 0.0 6 2.2

TOPLAM 117  100.0 153  100.0 270  100.0
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Tablo 4.8 incelendiginde erkek katilimcilarin ortalama giinliik televizyon izleme
stirelerinin 1.10£1.58 saat oldugu, 6grencilerin %41.0’inin hig¢ televizyon izlemedigi,
%35.0’inin giinliik 1 saat, %17.1’inin giinliik 2 saat, %5.1’sinin 4 saat ve Uzeri ve

%1.7’sinin de giinluk 3 saat televizyon izledikleri goriilmektedir.

Tablo 4.8 incelendiginde kadin katilimcilarin ortalama giinliik televizyon izleme
stirelerinin 0.69£0.74 saat oldugu, 6grencilerin %45.8’inin hig¢ televizyon izlemedigi,
%41.2’sinin gunliik 1 saat, %11.1’inin giinliik 2 saat ve %2.0’sinin de giinliik 3 saat

televizyon izledikleri gortlmektedir.

Tablo 4.8 incelendiginde katilimcilarin ortalama giinliikk televizyon izleme
strelerinin 0.87+1.19 saat oldugu, 6grencilerin %43.7’sinin hi¢ televizyon izlemedigi,
%38.5’inin glnliik 1 saat, %13.7’sinin giinliik 2 saat, %2.2’sinin 4 saat ve lizeri ve
%1.9’unun da giinliik 3 saat televizyon izledikleri goriilmektedir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin giinliik bilgisayar kullanma siirelerine iligkin bulgular Tablo 4.9’da

verilmistir.

Tablo 4.9. Katihmeilarin giinliik bilgisayar kullanma siirelerine iliskin bulgular

Bilgisayar kullanma Erkek Kadin TOPLAM
(saat)

n % X ss n % X s N % X s

Hi¢ kullanmiyorum 37 316 68 444 105 38.9

1 saat 23 197 39 255 62 23.0

2 saat 13 111 «© o 18 118 o N~ 31 115 o e}
— < . ) n o

3 saat 16 137 o« o« 15 98 < < 31 115 < 4

4 saat ve Uzeri 28 239 13 8.5 41 151

TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.9 incelendiginde erkek katilimcilarin ortalama giinliik bilgisayar
kullanma 2.16£2.40 saat oldugu, 6grencilerin %31.6’simin hi¢ bilgisayar kullanmadigi,
%23.9’unun giinliik 4 saat ve lizeri, %19.7’sinin giinliik 1 saat, %13.7’sinin giinliik 3 saat

ve %11.1°inin de giinliik 2 saat bilgisayar kullandiklar1 gériilmektedir.

Tablo 4.9 incelendiginde kadin katilimcilarin ortalama giinliik bilgisayar

kullanma 1.13+1.37 saat oldugu, dgrencilerin %44.4’liniin hi¢ bilgisayar kullanmadigi,
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%25.5’inin giinliik 1 saat, %11.8’inin guinlik 2 saat, %9.8’inin giinliik 3 saat ve %8.5’inin

de giinliik 4 saat ve tizeri bilgisayar kullandiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin ortalama giinliilk bilgisayar kullanma
stirelerinin 1.58+1.95 saat oldugu, 6grencilerin %38.9’unun hig bilgisayar kullanmadigi,
%23.0’liniin giinliik 1 saat, %15.1’inin giinliik 4 saat ve iizeri, %11.5’inin giinliik 2 saat
ve %11.5’inin de giinliik 3 saat bilgisayar kullandiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya
katilan Ogrencilerin giinliik oyun oynama siirelerine iliskin bulgular Tablo 4.10°da

verilmisgtir.

Tablo 4.10. Katihmcilarin giinliik oyun oynama/vakit gecirme/sosyal
medya/beslenme arastirmasi ile internette zaman gecirme siiresine iliskin bulgular

Internet Siire (saat) Erkek Kadimn TOPLAM

n % X ss n % X ss N % X s
Hig gecirmem 12 103 0 0.0 12 4.4
1 saat 20 17.1 11 7.2 31 115
2 saat 7 6.0 o 10 31 203 N < 38 141 s 2
3 saat 18 154 o N 29 190 <« o 47 174 o N
4 saat ve Uzeri 60 513 82 536 142 526
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.10 incelendiginde erkek katilimcilarin ortalama giinliik internette
gecirdikleri siire ortalamasinin 3.70+2.65 saat oldugu, 6grencilerin %51.3 linilin giinliik 4
saat ve Uzeri, %17.1’inin glinliik 1 saat, %15.4 {iniin giinliik 3 saat ve %6.0’sinin giinliikk
2 saat oyun oynama/vakit gecirme/sosyal medya/beslenme arastirmasi ile internette vakit

gecirdikleri gorilmektedir.

Tablo 4.10 incelendiginde kadin katilimcilarin ortalama giinliik internette
gecirdikleri siire ortalamasinin 4.02+2.06 saat oldugu, 6grencilerin %53.6’smnin giinliik 4
saat ve Uzeri, %20.3 unun giinlik 2 saat, %19.0’unun giinliik 3 saat ve %7.2’sinin giinliik
1 saat oyun oynama/vakit gecirme/sosyal medya/beslenme arastirmasi ile internette vakit

gecirdikleri gérilmektedir.

Tablo 4.10 incelendiginde katilimeilarin ortalama giinliik internette gegirdikleri
stire ortalamasinin 3.88+2.33 saat oldugu, 6grencilerin %52.6’siin giinliik 4 saat ve

uzeri, %17.4’tinlin giinliik 3 saat, %14.1’inin giinliik 2 saat ve %11.5’inin giinlik 1 saat
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oyun oynama/vakit gecirme/sosyal medya/beslenme arastirmasi ile internette vakit
gecirdikleri goriilmektedir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin giinliik fiziksel aktivite

yapma siirelerine iliskin bulgular Tablo 4.11°de verilmistir.

4.2. Katihmeilarin Beslenme Aliskanliklarna iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite yapma, hedefledikleri viicut
agirliklari, bugiine kadar en fazla kag¢ kilo olduklari, diyet yapma durumlari, diyetleri
belirleme bicimleri, 6giin sayisi, besin gruplarina iliskin tiiketim oranlari, balik ve
yumurta tiiketim oranlarina iligkin bulgular bu bolimde tablolastirilmis ve
yorumlanmistir. Arastirmaya katilan &grencilerin duzenli fiziksel aktivite yapma

durumlarina iligkin bulgular Tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11. Katihmecilarin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlarmna iliskin
bulgular

Erkek Kadin TOPLAM
Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
n % n % n %
Evet 68 581 42 275 110 407
Hayir 49 419 111 725 160 59.3
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.11 incelendiginde erkek katilimcilarin %58.1’inin dizenli olarak fiziksel
aktivite yaptiklari, %41.9’unun de dlzenli olarak fiziksel aktivite yapmadiklari

gorulmektedir.

Tablo 4.11 incelendiginde kadin katilimcilarin %72.5’inin diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmadiklari, %27.5’inin de diizenli olarak fiziksel aktivite yaptiklari
gorulmektedir.

Tablo 4.11 incelendiginde katilimcilarin 9%59.3’{inlin diizenli olarak fiziksel
aktivite yapmadiklari, %40.7’sinin de diizenli olarak fiziksel aktivite yaptiklart
goriilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin viicut agirligi hedeflerine iliskin bulgular

Tablo 4.12°de verilmistir.
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Tablo 4.12. Katihmcilarin viicut agirhg: hedeflerine iliskin bulgular

Viicut agirhginiz ile ilgili bir hedefiniz var m? Erkek Kadin TOPLAM

n % n % n %

Hayir, mevcut kilomdan memnunum 58 496 58 379 116 429
Kilo vermek istiyorum 33 282 76 497 109 404
Kilo almak istiyorum 26 222 19 124 45 167
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.12 incelendiginde erkek katilimcilarin %49.6’sinin mevcut kilolarindan
memnun olduklarmi, %28.2’sinin Kilo vermek istediklerini ve %22.2’sinin de kilo almak

istediklerini ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.12 incelendiginde kadin katilimcilarin %37.9’unun mevcut kilolarindan
memnun olduklarini, %49.7’sinin kilo vermek istediklerini ve %12.4’{intin de kilo almak

istediklerini ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.12 incelendiginde katilimcilarin %42.9’unun mevcut kilolarindan
memnun olduklarini, %40.4’{iniin kilo vermek istediklerini ve %16.7’sinin de kilo almak
istediklerini ifade ettikleri goriilmektedir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin en fazla

ulastiklar1 viicut agirligina iliskin bulgular Tablo 4.13°de verilmistir.

Tablo 4.13. Katihmcilarin en fazla ulastiklar: viicut agirhgina iliskin bulgular

Buguine kadar en ¢ok kag kilo oldunuz? Frekans Yizde
40-55 kg 78 29.5
56-70 kg 106 40.2
71-85 kg 40 15.2
86-100 kg 34 12.9
101 kg ve Uzeri 6 2.2
TOPLAM 264 100.0

Tablo 4.13 incelendiginde bugiine kadar katilimcilarin %40.2°sinin 56-70 kg,
%29.5’inin 40-55 kg, %15.2’sinin 71-85 kg, %12.9’unun 86-100 kg ve %2.2’sinin de 101
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kg ve Uzeri agirliga ulastiklarimi ifade ettikleri goriilmektedir. Arastirmaya katilan

ogrencilerin diyet yapma durumlarina iligkin bulgular Tablo 4.14°de verilmistir.

Tablo 4.14. Katihmcilarin diyet yapma durumlarina iliskin bulgular

Bugiine kadar hi¢ kilo vermek amaciyla Erkek Kadin TOPLAM
diyet yaptiniz m? n % n % n %
Evet 22 18.8 46 30.1 68 25.2
Hayir 95 81.2 107 69.9 202 74.8
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.14 incelendiginde erkek katilimcilarin %81.2’sinin bugiine kadar hig
diyet yapmadiklarini, %18.8’inin de diyet yaptiklarini ifade ettikleri goriillmektedir.

Tablo 4.14 incelendiginde kadin katilimcilarin %69.9’unun bugline kadar hig
diyet yapmadiklarini, %30.1’inin de diyet yaptiklarini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.14 incelendiginde katilimcilarin %74.8’inin bugline kadar hi¢ diyet
yapmadiklarini, %25.2’sinin de diyet yaptiklarini ifade ettikleri gorulmektedir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin uyguladiklart diyetleri belirleme kriterlerine iliskin

bulgular Tablo 4.15’de verilmistir.

Tablo 4.15. Katihmcilarin uyguladiklar1 diyetleri belirleme Kriterlerine iliskin
bulgular

Uyguladiginiz diyet/diyetleri nasil belirlediniz? Frekans Yizde
Doktorum verdi 15 9.5
Danigmanlik aldigim diyetisyen onerdi 40 25.2
Arkadaslarim/tanidiklarim 6nerdi 24 15.1
Sosyal medya/internet sitesi tizerinden paylasilmisti, ben de uygulamaya 28 17.6
karar verdim.

Aktulalite dergisi/gazete okudum, ben de uygulamaya karar verdim 18 11.3
Bir TV programida duydum 13 8.2
Moda dergilerinde okudum 21 13.2
TOPLAM 159 100.0

Tablo 4.15 incelendiginde katilimcilarin =~ %25.2°sinin uyguladiklart
diyeti/diyetleri danigmanlik aldig1 diyetisyen tarafindan dnerildigini, %17.6’sin1in sosyal

medya/internet  sitesi lizerinden paylasilan diyeti uyguladigimi, %15.1’inin
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arkadaglari/tanidiklar1  tarafindan  Onerildigini, %13.2’sinin moda dergilerinde
okudugunu, %11.3’iiniin aktiialite dergisi/gazetesinde okudugunu, %9.5’inin doktoru
tarafindan verildigini ve %8.2’sinin de TV programindan duydugunu ifade ettikleri
gorilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin uyguladiklar1 haftalik besin 6giinlerini

tiketme oranlarina iligskin bulgular Tablo 4.16°da verilmistir.

Tablo 4.16. Katimcilarin besin 6giinlerini haftalik tiiketme oranina iliskin bulgular

Her Haftada Haftada Haftada Hic X s
gin 5-6kez 3-4kez 1-2kez tuketmem
() (%) (%) (%) (%)
Erkek Kahvalt1 53.8 17.1 13.7 14.5 0.9 408 1.15
Kusluk ara 6gilinii 13.7 23.9 12.8 3.4 46.2 255 157
Oglen yemegi 59.0 5.1 5.1 24.8 6.0 3.86 1.47
Ikindi ara 6giinii 23.1 25.6 17.1 6.0 28.2 3.09 154
Aksam yemegi 85.2 1.7 4.3 7.8 0.9 462 0.95
Gece ara 6giinii 27.4 23.1 21.4 2.6 25.6 323 152
Kadm Kahvalti 46.4 27.5 9.8 9.2 7.2 396 1.25
Kusluk ara 6giinii 20.9 29.4 10.5 2.6 36.6 295 1.62
Oglen yemegi 49.0 5.2 13.7 28.8 33 3.67 1.40
Tkindi ara 6giinii 16.3 314 14.4 5.2 32.7 293 1.52
Aksam yemegi 85.0 8.8 2.0 9.8 0.0 463 0.93
Gece ara 6gilinii 12.9 29.3 15.0 8.2 34.7 277 149
TOPLAM  Kahvalti 49.6 23.0 115 115 4.4 401 121
Kusluk ara 6giinii 17.8 27.0 115 3.0 40.7 2.78 1.61
Oglen yemegi 53.3 5.2 10.0 27.0 4.4 375 143
ikindi ara 6giinii 19.3 28.9 15.6 5.6 30.7 3.00 153
Aksam yemegi 85.1 2.6 3.0 9.0 0.4 463 .93
Gece ara 6gilinii 19.3 26.5 17.8 5.7 30.7 298 152

Tablo 4.16 incelendiginde arastirmaya katilan erkek 6grencilerin %85.2’°sinin
aksam yemegini, %59.0’unun 6glen yemegini ve %53.8’inin kahvaltiyr her giin
tiikettigini; erkek katilimceilarin %46.2°sinin kusluk ara 6giiniinii, %28.2’sinin ikindi ara
o0gliniinii ve %25.6’sinin da gece ara Ogiiniinii hi¢ tiiketmediklerini ifade ettikleri
goriilmektedir. Erkek katilimeilarin aksam yemegini “her giin” (X = 4.62), kahvaltiy1 “her
glin”e yakin olmakla birlikte “haftada 5-6 kez” (X = 4.08), 6glen yemegini “her giin”e
yakin olmakla beraber “haftada 5-6 kez” (X = 3.86) diizeyinde tiikettiklerini ifade ettikleri
goriiliirken; kusluk ara 6giiniinii “haftada 3-4 kez” (X = 2.55), ikindi ara 6giiniinii “haftada
3-4 kez” (X = 3.09) ve gece ara Ogiinlinii “haftada 3-4 kez” (X = 3.23) dlzeyinde

tiikkettiklerini ifade ettikleri belirlenmistir.
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Tablo 4.16 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %85.0’inin
aksam yemegini, %49.0’unun 6glen yemegini ve %46.4’linlin kahvaltiyr her giin
tilkettigini; kadin katilimcilarin %36.6’sinin kusluk ara 6giiniinii, %34.7’sinin gece ara
oglniinii ve %32.7’sinin de ikindi ara 6glinlinii hi¢ tliketmediklerini ifade ettikleri
gorulmektedir. Kadin katilimcilarin aksam yemegini “her giin” (X = 4.63), kahvaltiy1 “her
glin”e yakin olmakla birlikte “haftada 5-6 kez” (X = 3.96), 6glen yemegini “her giin” (X
= 3.67) diizeyinde tiikettiklerini ifade ettikleri goriiliirken; kusluk ara 6giintinii “haftada
3-4 kez” (X = 2.95), ikindi ara 6gliniinii “haftada 3-4 kez” (X = 2.93) ve gece ara giiniinii
“haftada 3-4 kez” (X = 2.77) diizeyinde tiikettiklerini ifade ettikleri belirlenmistir.

Tablo 4.16 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %85.1’inin aksam
yemegini, %53.3’linlin 6glen yemegini ve %49.6’sinin kahvaltiyr her giin tiikettigini;
katilimcilarin %40.7’sinin kugluk ara 6glintinti, %30.7’sinin ikindi ara G&giiniinii ve
%30.7’sinin de gece ara Ogiiniinii hi¢ tiiketmediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.
Katilimcilarin aksam yemegini “her giin” (X = 4.63), kahvaltiyr “her giin”’e yakin olmakla
birlikte “haftada 5-6 kez” (X = 4.01), 6glen yemegini “her giin”’e yakin olmakla beraber
“haftada 5-6 kez” (X = 3.75) diizeyinde tiikettiklerini ifade ettikleri gorilirken; kusluk
ara 6gliniini “haftada 3-4 kez” (X = 2.78), ikindi ara 6giiniinii “haftada 3-4 kez” (X = 3.00)
ve gece ara 6glniint “haftada 3-4 kez” (X = 2.98) diizeyinde tiikettiklerini ifade ettikleri
belirlenmistir. Arastirmaya katilan dgrencilerin uyguladiklarr giinliik besin gruplarini

tlketme oranlarina iliskin bulgular Tablo 4.17°de verilmistir.

Tablo 4.17. Katithmcilarin besin gruplarim ginlik tiketme miktarlarma iliskin
bulgular

Asagida belirtilen besin gruplarim giinde 1 2 3 4 5 6 7 8 X SS
ortalama kag porsiyon tiiketirsiniz?

Sut ve sut ardnleri (Bir orta boy kupasit240mL 45 51.7 255 9.7 49 4 11 22 275 130
veya yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit kutusu

biiyiikligiinde (ortalama 40-60 @) peynir bir

porsiyondur)

Sebze (4-5 yemek kasig1 sebze 1 porsiyon kabul 8.3 417 278 105 79 23 11 4 281 1.27
edilir)

Meyve (1 elma, 1 portakal, 1 muz vb/ veya bir 105 401 187 124 71 71 26 15 3.04 163
kicuk kése uzim, 1 Kkuglk kéase kiraz vb 1

porsiyondur)

Ekmek ve Tahil (2 ince dilim ekmek, 4-5 yemek 3.4 272 264 174 109 49 34 64 365 178
kasigr bulgur, 1 kupa kadar kahvaltilik tahil

gevregi | porsiyon kabul edilir)

Et (Pismis kirmizi et ve tavugun 80 gramu (3-4 6.0 494 206 8.2 71 45 11 30 294 156
1zgara kofte veya 1 el ayasi kadar), pismis baligin

150 gramu bir porsiyondur

Kuru baklagiller (8-10 yemek kasigi pismis 205 447 155 102 42 42 4 4 248 134
kurubaklagil 1 porsiyondur)

Sert kabuklu yemis/ yagh tohumlar (30 gram 315 337 206 6.7 34 22 .7 11 232 139
veya 1 avug 1 porsiyondur)
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Tablo 4.17 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grencilerin en fazla ekmek ve tahil
(X = 3.65), meyve (X = 3.04), et (X = 2.94), sebze (X = 2.81) ve siit ve st Uriinleri
(X=2.75) gibi besin gruplarin tiikettikleri goriiliirken, kuru baklagiller (X = 2.48) ve sert
kabuklu yemis/yagli tohumlar (X = 2.32) besin gruplarimi daha az tikettikleri
gorilmektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin uyguladiklart haftalik balik tiiketme

sayilarina iligkin bulgular Tablo 4.18’de verilmistir.

Tablo 4.18. Katilimcilarin haftalik balik tiikketme oranina iliskin bulgular

Haftada kag kez balik tiiketirsiniz? Erkek Kadin TOPLAM

n % n % n %
Hic tiketmem 41 35.0 53 34.6 94 34.8
Haftada 2’den az 68 58.1 90 58.8 158 58.5
Haftada 2 kez 8 6.8 10 6.6 18 6.7
Haftada 2’den fazla 0 0.0 0.0 0.0 0 0.0
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.18 incelendiginde aragtirmaya katilan erkek ogrencilerin %58.1’inin
haftada 2’den az ve %6.8’inin de haftada 2 kez balik tiikettiklerini ifade ettikleri
gorilurken, %35.0’inin hig balik tiiketmediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.18 incelendiginde aragtirmaya katilan kadin &grencilerin %58.8’inin
haftada 2’den az ve %6.6’smnin da haftada 2 kez balik tiikettiklerini ifade ettikleri
gorilurken, %34.6’sinin hig balik tiiketmediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.18 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin %58.5’inin haftada
2’den az ve %6.7’sinin de haftada 2 kez balik tiikettiklerini ifade ettikleri goriiliirken,
%34.8’inin hi¢ balik tiiketmediklerini ifade ettikleri goriilmektedir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin uyguladiklar1 haftalik yumurta tiikketme sayilarina iligkin bulgular Tablo

4.19°da verilmistir.
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Tablo 4.19. Katihmcilarin haftahk yumurta tiiketme oranina iliskin bulgular

Haftada ka¢ kez yumurta tiketirsiniz? Erkek Kadin TOPLAM

n % n % n %
Hig tiiketmem 11 94 48 31.4 59 21.9
Haftada 3’ten az 29 24.8 61 39.8 90 33.3
Haftada 3-4 kez 42 35.9 22 14.4 64 23.7
Haftada 4’ten fazla 35 29.9 22 14.4 57 21.1
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.19 incelendiginde arastirmaya katilan erkek &grencilerin %35.9’unun
haftada 3-4 kez, %29.9’unun haftada 4’den fazla, %24.8’inin de haftada 3’den az yumurta
tikettiklerini ifade ettikleri gorultrken, %9.4’tiniin de hi¢ yumurta tiiketmediklerini ifade

ettikleri gérilmektedir.

Tablo 4.19 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %39.8’inin
haftada 3’ten az, %14.4’linilin haftada 3-4 kez, %14.4’tiniin de haftada 4 ten fazla yumurta
tikettiklerini ifade ettikleri gorilirken, %31.4’liniin de hi¢ yumurta tiikketmediklerini

ifade ettikleri gorulmektedir.

Tablo 4.19 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grencilerin %33.3’iiniin haftada
3’ten az, %23.7’sinin haftada 3-4 kez ve %21.1’inin de haftada 4’ten fazla yumurta
tikettiklerini ifade ettikleri goralirken, %21.9’unun da hi¢ yumurta tiikketmediklerini

ifade ettikleri gortlmektedir.

4.3. Medyanin Beslenme Uzerindeki Etkilerine iliskin Bulgular

Aragtirmanin bu boliminde 6grencilerin medya araglarini takip etme durumlari
ve medyanin beslenme aligkanliklarini etkileme durumlarina iligkin bulgulara yer
verilmistir. Katilimcilarin medyayi takip etme durumlarina iligkin bulgular Tablo 4.20°da

verilmistir.



Tablo 4.20. Katihmcilarin medyay: takip etme durumlarina iliskin bulgular
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Medya araclari takip eder misiniz? Erkek Kadin TOPLAM
Evet 109 93.2 148 96.7 257 95.2
Hayir 8 6.8 5 33 13 4.8
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.20 incelendiginde arastirmaya katilan erkek ogrencilerin %93.2’sinin

medya araglarini takip ettikleri, %6.8’inin de medya araglarini takip etmediklerini ifade

ettikleri gérilmektedir.

Tablo 4.20 incelendiginde arastirmaya katilan kadin &grencilerin %96.7’sinin

medya araglarini takip ettikleri, %3.3’iiniin de medya araglarini takip etmediklerini ifade

ettikleri gérilmektedir.

Tablo 4.20 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %95.2’sinin medya

araglarimi takip ettikleri, %4.8’inin de medya araclarini takip etmediklerini ifade ettikleri

gorilmektedir. Katilimcilarin takip ettikleri medya araglarina iligkin bulgular Tablo

4.21°de verilmistir.

Tablo 4.21. Katihmcilarin takip ettikleri medya araclarina iliskin bulgular

Erkek Kadin TOPLAM

Hangi medya araglarini takip ediyorsunuz?

n % n % n %
Higbir medya aracini takip etmiyorum. 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Televizyon 60 51.3 62 405 122 452
Gazete 4 34 4 2.6 8 3.0
Radyo 4 34 4 2.6 8 3.0
Internet 99 84.6 147 96.1 246 911
Arkadaslarimin sosyal medya hesaplari 92 78.6 88 575 180 66.7
Kendi konularinda uzman bazi kisilerin web 67 57.3 72 47.1 139 515
sayfalari/sosyal medya hesaplari
Unliilerin sosyal medya hesaplari 54 46.2 50 327 104 385
Saglik/spor dergileri 21 17.9 13 8.5 34 12.6
Aktualite dergileri 11 9.4 13 8.5 24 8.9
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Tablo 4.21 incelendiginde arastirmaya katilan erkek ogrencilerin %84.6’sinin
internet, %78.6’simin arkadaslarinin sosyal medya hesaplar, %57.3’Unin kendi
konularinda uzman bazi kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari, %51.3’UnUn
televizyon, %46.2°sinin inliilerin sosyal medya hesaplari, %17.9’unun saglik/spor
dergileri, %9.4°Untn akttalite dergileri, %3.4’linlin gazete ve %3.4’liniin de radyoyu
takip ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.21 incelendiginde aragtirmaya katilan kadin 6grencilerin %96.1’inin
internet, %57.5’inin arkadaslarinin sosyal medya hesaplari, %47.1’inin kendi
konularinda uzman bazi kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari, %40.5’inin
televizyon, %32.7’sinin tinliilerin sosyal medya hesaplari, %8.5’inin saglik/spor dergileri,
%8.5’inin aktiialite dergileri, %2.6’sinin gazete ve %2.6’sinin da radyoyu takip ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.21 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grencilerin %91.1’inin internet,
%66.7’sinin arkadaglariin sosyal medya hesaplari, %51.5’inin kendi konularinda uzman
bazi kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari, %45.2’sinin televizyon, %38.5’inin
tinliilerin sosyal medya hesaplari, %12.6’sinin saglik/spor dergileri, %8.9’unun aktiialite
dergileri, %3.0’linlin gazete ve %3.0’lintin de radyoyu takip ettikleri goriilmektedir.
Katilimcilarin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duyma durumlarina iliskin

bulgular Tablo 4.22°de verilmistir.

Tablo 4.22. Katihmcilarin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularmna ilgi duyma
durumlarina iliskin bulgular

Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularma Erkek Kadin TOPLAM
ilgi duyuyor musunuz? - % - % - %
Evet 70 59.8 81 52.9 151 55.9
Hayir 47 40.2 72 47.1 119 44.1
TOPLAM 117 1000 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.22 incelendiginde arastirmaya katilan erkek o6grencilerin %59.8’inin
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularma ilgi duyduklari, %40.2’sinin  de

beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duymadiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 4.22 incelendiginde arastirmaya katilan kadin &grencilerin %52.9’unun
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duyduklar, %47.1’inin de

beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duymadiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.22 incelendiginde arastirmaya katilan ogrencilerin  %55.9’unun
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duyduklari, %44.1’inin de
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularmma ilgi duymadiklar1  gorilmektedir.
Katilimcilarin - beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini medyadan takip etme

durumlarina iliskin bulgular Tablo 4.23’de verilmistir.

Tablo 4.23. Katihmcilarin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularim medyadan
takip etme durumlarina iliskin bulgular

Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini Erkek Kadin TOPLAM
medyadan takip eder misiniz?

n % n % n %
Evet 19 16.2 12 7.8 31 115
Hayir 35 29.9 67 43.8 102 37.8
Rastlarsam okurum/izlerim 53 45.3 65 425 118 43.7
Gerek duydugumda izlerim 10 8.6 9 5.9 19 7.0
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270 100.0

Tablo 4.23 incelendiginde arastirmaya katilan erkek ogrencilerin %45.3’Unln
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini rastlamalari halinde
okuduklarmi/izlediklerini, %29.9’unun beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini
medyadan takip etmediklerini, %16.2°sinin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini
medyadan takip ettiklerini ve %8.6’sinin da gerek duymalari halinde izlediklerini ifade

ettikleri gérilmektedir.

Tablo 4.23 incelendiginde aragtirmaya katilan kadin 6grencilerin %43.8’inin
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularim1 beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularimi
medyadan takip etmediklerini, %42.5’inin rastlamalar1 halinde okuduklarini/izlediklerini,
%7.8’inin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini medyadan takip -ettiklerini ve

%5.9’unun da gerek duymalar1 halinde izlediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.
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Tablo 4.23 incelendiginde arastirmaya katilan Ogrencilerin = %43.7’sinin
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini rastlamalari halinde
okuduklarmi/izlediklerini, %37.8’inin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini
medyadan takip etmediklerini, %11.5’inin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini
medyadan takip ettiklerini ve %7.0’sinin de gerek duymalart halinde izlediklerini ifade
ettikleri gorulmektedir. Katilimcilarin medya araglarindan takip ettikleri beslenmeye

iliskin konulara yonelik bulgular Tablo 4.24’te verilmistir.

Tablo 4.24. Katihmcilarin medya araclarindan takip ettikleri beslenmeye iliskin
konulara yonelik bulgular

Medya araclarindan takip ettiginiz Erkek Kadin TOPLAM
beslenmeye iliskin konular hangileridir? n % n % n %
Bu konularla ilgilenmiyorum 46 39.3 48 31.4 94 34.8
Saglikli beslenme 54 46.2 57 37.3 111 411
Zayiflama 30 25.6 30 19.6 60 22.2
Yemek tarifleri 47 40.2 52 34.0 99 36.7

Tablo 4.24 incelendiginde arastirmaya katilan erkek ogrencilerin %46.2’sinin
saglikli beslenme, %40.2’sinin yemek tarifleri ve %25.6’smin da zayiflama konularini
medyadan takip ettiklerini; katilmcilarin %39.3’Unin de bu konularla ilgilenmediklerini

ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.24 incelendiginde aragtirmaya katilan kadin 6grencilerin %37.3’Unun
saglikli beslenme, %34.0’0n0n yemek tarifleri ve %19.6’sinin da zayiflama konularini
medyadan takip ettiklerini; katilimcilarin %31.4’{iniin de bu konularla ilgilenmediklerini

ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.24 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin %41.1’inin saglikli
beslenme, %36.7’sinin yemek tarifleri ve %22.2°sinin de zayiflama konularint medyadan
takip ettiklerini; katilimcilarin %34.8’inin de bu konularla ilgilenmediklerini ifade
ettikleri gortlmektedir. Katilimcilarin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini takip

ettikleri medya araglarina iliskin bulgular Tablo 4.25’te verilmistir.
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Tablo 4.25. Katihmcilarin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularim takip ettikleri
medya araclarina iliskin bulgular

Bu konular1 hangi medya araclarindan takip ediyorsunuz? Frekans Yizde
Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum 84 31.1
Televizyon 57 21.1
Gazete 2 0.7
Radyo 2 0.7
Dergi 2 0.7
Internet 186 68.9
Bu konularda uzman kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari 81 30.0
Baz1 tinliilerin sosyal medya hesaplari 36 13.3

Tablo 4.25 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %68.9’unun internet,
%30.0’unun bu konularda uzman kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari,
%21.1’inin televizyon, %13.3’{iniin baz1 inliilerin sosyal medya hesaplari, %0.7°sinin
radyo ve %0.7’sinin gazetelerden beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini takip
ettikleri; katilimeilarin %31.1°1nin de bu konularla ilgilenmediklerini/takip etmediklerini
ifade ettikleri goriilmektedir. Katilimcilarin  beslenme/diyet konularinda medya

araglarindan en ¢ok izledigi kisilere iliskin bulgular Tablo 4.26°da verilmistir.

Tablo 4.26. Katihmcilarin beslenme/diyet konularinda medya arac¢larindan en ¢ok
izledigi kisilere iliskin bulgular

Beslenme/diyet konularinda medya Erkek Kadin TOPLAM
araclarindan en c¢ok izlediginiz Kisiler n % n % n %
kimlerdir?

Bu konulari takip etmiyorum 68 58.1 74 48.4 142 52.6
Bu konuda uzman doktorlar 24 20.5 30 19.6 54 20.0

Bu konuda uzman beslenme ve diyetetik 39 33.3 35 22.9 74 27.4
uzmanlari

Magazin figlrleri 5 4.3 10 6.5 15 5.6
Unliiler (sanatg1, sarkici, model... vb.) 8 6.8 15 9.8 23 8.5
Sosyal medya unlileri 12 10.3 10 6.5 22 8.1

Tablo 4.26 incelendiginde arasgtirmaya katilan erkek dgrencilerin %58.1’inin bu
konular takip etmediklerini ifade ettikleri gorullrken, %33.3’liniin beslenme/diyet
konusunda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlarini, %?20.5’inin beslenme/diyet
konusunda uzman doktorlari, %6.8’inin tnliileri (sanat¢1, sarkici, model... vb.) ve

%4.3’linlin de sosyal medya Unlilerini en fazla izlediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.
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Tablo 4.26 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %48.4’ndn bu
konular1 takip etmediklerini ifade ettikleri goriiliirken, %22.9’liniin beslenme/diyet
konusunda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlarini, %19.6’sinin beslenme/diyet
konusunda uzman doktorlari, %9.8’inin iinliileri (sanat¢i, sarkici, model... vb.) ve

%6.5’inin de sosyal medya unlulerini en fazla izlediklerini ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.26 incelendiginde arastirmaya katilan Ogrencilerin %52.6’simin bu
konular1 takip etmediklerini ifade ettikleri goriiliirken, %27.4’linlin beslenme/diyet
konusunda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlarini, %20.0°sinin beslenme/diyet
konusunda uzman doktorlari, %8.5’inin unliileri (sanat¢i, sarkici, model... vb.) ve
%8.1’inin de sosyal medya tnliilerini en fazla izlediklerini ifade ettikleri goriilmektedir.
Katilmcilarin  izledikleri/dinledikleri/okuduklar1  beslenme/diyet/fiziksel  aktivite

oOnerilerini uygulama durumlarina iliskin bulgular Tablo 4.27°de verilmistir.

Tablo 4.27. Katihmcilarin medyadan takip ettikleri beslenme/diyet 6nerilerini
uygulama durumlarina iliskin bulgular

Takip ettiginiz, izlediginiz araclardan izlediginiz, dinlediginiz Erkek Kadin TOPLAM
okudugunuz beslenme /diyet / fizik aktivite oOnerilerini

kendiniz uyguluyor musunuz? n % n % n %
Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum. 51 436 70 458 121 448
Hayir 34 291 33 216 67 248
Evet, saglikli beslenme dnerilerini uyguluyorum. 10 85 12 78 22 81
Evet, kilo vermeye yonelik diyet 6nerilerini uyguluyorum. 5 43 11 72 16 59

Evet, kilo verme, Kalori yakmaya yonelik egzersizleri 14 119 22 144 36 133
uyguluyorum.
Saglik igin gerekli egzersiz onerilerini uyguluyorum. 3 26 5 33 8 3.0

Tablo 4.27 incelendiginde arastirmaya katilan erkek 6grencilerin %43.6’sinin bu
konularla ilgilenmediklerini/takip etmediklerini ifade ettikleri gorilurken, %29.1’inin
medya araglarindan gordiikleri/duyduklari/okuduklar1 beslenme/diyet/fiziksel aktivite
Onerilerini  uygulamadiklarini, %11.9’unun kilo verme, kalori yakmaya yo6nelik
egzersizleri uyguladiklarini, %8.5’inin saglikli beslenme Onerilerini uyguladiklarini,
%4.3’liniin kilo vermeye yonelik diyet dnerilerini uyguladiklar ve %2.6’smin da saglik

icin egzersiz onerilerini uyguladiklarini ifade ettikleri goriillmektedir.

Tablo 4.27 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %45.8’inin bu

konularla ilgilenmediklerini/takip etmediklerini ifade ettikleri gorullrken, %21.6’sinin
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medya araclarindan gordiikleri/duyduklari/okuduklart beslenme/diyet/fiziksel aktivite
Onerilerini uygulamadiklarini, %14.4’0nun kilo verme, kalori yakmaya yonelik
egzersizleri uyguladiklarini, %7.8’inin saglikli beslenme Onerilerini uyguladiklarini,
%7.2’sinin kilo vermeye yonelik diyet Onerilerini uyguladiklari ve %3.3’0nln de saglik

icin egzersiz Onerilerini uyguladiklarini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.27 incelendiginde arastirmaya katilan Ogrencilerin %44.8’inin  bu
konularla ilgilenmediklerini/takip etmediklerini ifade ettikleri goérullrken, %24.8’inin
medya araglarindan gordiikleri/duyduklari/okuduklar: beslenme/diyet/fiziksel aktivite
Onerilerini uygulamadiklarini, %13.3’liniin kilo verme, kalori yakmaya yonelik
egzersizleri uyguladiklarini, %8.1°inin saglikli beslenme Onerilerini uyguladiklarini,
%5.9’unun kilo vermeye yonelik diyet 6nerilerini uyguladiklarini ve %3.0’{iniin de saglik
icin egzersiz Onerilerini uyguladiklarini ifade ettikleri gorulmektedir. Katilimcilarin
beslenme aligkanliklarinin medya araglarindan etkilenme durumlarina iliskin bulgular

Tablo 4.28’de verilmistir.

Tablo 4.28. Katilmcilarin beslenme aliskanlhiklarinin medya araclarindan etkilenme
durumlarina iliskin bulgular

Beslenme  aliskanhklarimiz  medyadaki Erkek Kadin TOPLAM
yayinlardan etkilenir mi?

n % n % n %
Evet 15 12.8 20 13.1 35 13.0
Hayir 46 39.3 48 314 94 34.8
Bazen 56 47.9 85 55.6 141 52.2
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.28 incelendiginde arastirmaya katilan erkek ogrencilerin %47.9’unun
beslenme aliskanliklarinin medya araglarindan bazen etkilendigini, %12.8’inin de
etkilendigini ifade ettikleri gortiliirken, %39.3’Un0n ise beslenme aligkanliklarinin medya

araclarindan etkilenmedigini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.28 incelendiginde arastirmaya katilan kadm 6grencilerin %55.6’sin1in
beslenme aligkanliklarinin medya araglarindan bazen etkilendigini, %13.1’inin de
etkilendigini ifade ettikleri goriiliirken, %31.4’Un0n ise beslenme aligkanliklarinin medya

araclarindan etkilenmedigini ifade ettikleri gorilmektedir.
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Tablo 4.28 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %52.2’sinin beslenme
aligkanliklarinin medya araglarindan bazen etkilendigini, %13.0’linlin de etkilendigini
ifade ettikleri gorullirken, %34.8’inin ise beslenme aliskanliklarinin medya araglarindan
etkilenmedigini ifade ettikleri goriilmektedir. Katilimecilarin medyadaki beslenme
konularindan etkilenerek beslenme aligkanliklarini degistirme durumlarina iliskin

bulgular Tablo 4.29°da verilmistir.

Tablo 4.29. Katihmcilarmm medya araglarindan etkilenerek beslenme
aliskanhklarim degistirme durumlarina iliskin bulgular

Medyadaki beslenme konularindan Erkek Kadin TOPLAM
etkilenerek  beslenme ahskanhklarimzi r % n % n %
degistirmeye cahstigimiz oldu mu?

Evet 38 32,5 54 35.3 92 34.1
Hayir 79 67.5 99 64.7 178 65.9
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.29 incelendiginde arastirmaya katilan erkek o6grencilerin %67.5’inin
medyadaki beslenme konularindan etkilenerek beslenme aligkanliklarini degistirmeye
calismadiklarini, %32.5’inin ise medya araglarindan etkilenerek beslenme aligkanliklarini

degistirmeye calistiklarini ifade ettikleri gortilmektedir.

Tablo 4.29 incelendiginde arastirmaya katilan kadin &grencilerin %64.7°sinin
medyadaki beslenme konularindan etkilenerek beslenme aliskanliklarini degistirmeye
calismadiklarini, 9%35.3’UnUn ise medya araglarindan etkilenerek beslenme

aligkanliklarini degistirmeye calistiklarini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.29 incelendiginde arastirmaya katilan ogrencilerin  %65.9’unun
medyadaki beslenme konularindan etkilenerek beslenme aligkanliklarini degistirmeye
calismadiklarini, %34.1’inin ise medya araglarindan etkilenerek beslenme aliskanliklarini
degistirmeye calistiklarin1 ifade ettikleri goriilmektedir. Katilimcilarin medyadaki
beslenme konularindan etkilenerek beslenme davraniglarinda meydana gelen

degisikliklere iligskin bulgular Tablo 4.30’da verilmistir.
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Tablo 4.30. Katihmcilarin medyadaki beslenme konularindan etkilenerek beslenme
davranislarinda meydana gelen degisikliklere iliskin bulgular

Medya araclarinda beslenme ile ilgili

Erkek Kadin TOPLAM
yaymnlardan etkilenerek gerceklestirdiginiz
beslenme davramslarimiz hangileridir? n % n % n %
Boyle bir davranig degisikligim hi¢ olmadi 57 50.4 61 39.9 118 43.7
Su tiiketiminde artis 48 41.0 71 46.4 119 44.1
Meyve sebze tiiketiminde artma 29 24.8 33 21.6 62 23.0
Meyve tiketiminde azalma 3 2.6 3 2.0 6 2.2
Zeytinyag: tilketiminde artma 2 1.7 0 0.0 2 0.7
Hazir gida tiiketiminde azalma 29 24.8 33 21.6 62 23.0
Aksam yemegi miktarinda azalma 11 94 15 9.8 26 9.6
Yag tiiketiminde azalma 24 20.5 28 18.3 52 19.3
Yag tiiketiminde artma 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Karbonhidrat tiiketiminde azalma 10 8.5 13 8.5 23 8.5
Karbonhidrat tiiketiminde artma 5 4.3 5 3.3 10 3.7
Ogiin atlamamaya 6zen gosterme 8 6.8 9 5.9 17 6.3
Protein tiiketiminde artma 13 111 17 111 30 111

Protein tiiketiminde azalma 1.7 5 3.3 7 2.6

7.7 11 7.2 20 7.4
0.0 0 0.0 0 0.0
0.0 0 0.0 0 0.0
2.6 3 2.0 6 2.2

Ogiin sayisin1 azaltma
Hazir gida tiiketiminde artma

Margarin tuketiminde artma

w O O ©O© N

Glutensiz beslenme

Tablo 4.30 incelendiginde aragtirmaya katilan erkek ogrencilerin %41.0’inin
medya araglarindan etkilenerek su tiikketimini artirdigi, %24.8’inin meyve sebze
tilketimini artirdigi, %24.8’inin hazir gida tiiketimini azalttig1, %20.5’inin yag tiikketimini
azalttigl, %11.1’inin protein tliketimini artirdigl, %9.4’UnUn aksam yemegi miktarini
azalttigi, %8.5’inin karbonhidrat tiiketimini azalttig1, %7.7°sinin 6giin sayisini azalttigi,
%6.8’inin  6glin atlamamaya Ozen gosterdigi, %4.3’linlin karbonhidrat tliketimini
artirdigl, %2.6’smin meyve tliketimini azalttigl, %2.6’simin glutensiz beslendigi,
%1.7’sinin zeytinyag tiikketimini artirdigr ve %1.7’sinin de protein tiiketimini azalttigi
gorilurken, %50.4’liniin de beslenme davranislarinda herhangi bir degisikligin
goriilmedigini ifade ettikleri gorilmektedir.

Tablo 4.30 incelendiginde arastirmaya katilan kadin &grencilerin %46.4’Untin

medya araglarindan etkilenerek su tiketimini artirdigi, %?21.6’sinin meyve sebze
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tiketimini artirdif1, %?21.6’sinin hazir gida tliketimini azalttigi, %718.3’Unln yag
tilketimini azalttigi, %11.1’inin protein tiiketimini artirdigi, %9.8’inin aksam yemegi
miktarini azalttigi, %8.5’inin karbonhidrat tliketimini azalttig1, %7.2’sinin 6giin sayisini
azalttigi, %°5.9’unun 6glin atlamamaya 6zen gosterdigi, %3.3’linlin karbonhidrat
tiiketimini artirdigi, %3.3’Undin protein tuketiminde azalma, %2.0’sinin meyve tiiketimini
azalttig1 ve %2.0’sinin de glutensiz beslendigi, %39.9’unun da beslenme davranislarinda

herhangi bir degisiklik meydana gelmedigini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.30 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %44.1’inin medya
araclarindan etkilenerek su tiiketimini artirdigi, %23.0’tiniin meyve sebze tuketimini
artirdig1, %23.0’linlin hazir gida tiiketimini azalttig1, %19.3 linilin yag tiikketimini azalttig1,
%11.1’inin protein tiiketimini artirdigl, %9.6’sinin aksam yemegi miktarini azalttigi,
%8.5’inin  karbonhidrat tiiketimini azalttigi, %7.4’liniin 0gilin sayisin1 azalttigi,
%3.7’sinin karbonhidrat tiikketimini artirdigi, %2.6’smin protein tiiketimini azalttigi,
%2.2’sinin meyve tiikketimini azalttig1, %2.2’sinin glutensiz beslendigi ve %0.7’sinin de
zeytinyagi tiiketimini artirdigini ifade ettigi goriiliirken, %43.7’sinin de beslenme
aligkanliklarinda herhangi bir degisikligin olmadigin1 ifade ettikleri goriilmektedir.
Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin medya araglarinin etkisiyle denedikleri gidalara

iligskin bulgular Tablo 4.31’de verilmistir.

Tablo 4.31. Katihmcilarin medya araclarindan etkilenerek gida iiriinii deneme
durumlarina iliskin bulgular

Medya araclarinda yayimlanan Erkek Kadin TOPLAM
programlarin etkisiyle denediginiz gida

iiriinii var mdir? n % n % n %
Hayir 69 59.0 79 51.6 148 54.8
Probiyotik Yogurt 15 12.8 20 131 35 13.0
Kefir 31 26.5 47 30.7 78 28.9
Ayran 14 11.9 29 19.0 43 15.9
Chia Tohumu 14 11.9 26 17.0 40 14.8
Kinoa 15 12.8 20 13.1 35 13.0
Tam Bugdayli Uriinler 9 7.7 14 9.2 23 8.5
Zerdecal 9 7.7 13 8.5 22 8.1
Hindistan Cevizi Yag1 14 11.9 23 15.0 37 13.7
Yesilgay 23 19.7 35 22.9 58 215
Krill Yagi 4 34 7 4.6 11 4.1
Aspir Yagi 4 34 6 3.9 10 3.7

Bazi1 Besin Destekleri (Omega-3) 10 8.5 15 9.8 25 9.3
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Tablo 4.31 incelendiginde arasgtirmaya katilan erkek &grencilerin %26.5%inin
medya araglarindan etkilenerek kefir, %19.7’sinin yesilcay, %12.8’inin probiyotik
yogurt, %12.8’inin kinoa, %11.9’unun ayran, %11.9’unun chia tohumu, %11.9’unun
Hindistan cevizi yagi, %8.5’inin bazi besin destekleri (omega-3), %7.7’sinin tam
bugdayl iirlinler, %7.7’sinin zerdecal, %3.4’linlin krill yag1 ve %3.4’linlin aspir yagi
tikettigini ifade ettigi gorilirken, %59.0’unun da medya araglarinda yayimlanan
programlarin etkisiyle denedikleri herhangi bir gida {irlinliniin olmadigini ifade ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.31 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %30.7’sinin
medya araclarindan etkilenerek kefir, %22.9’unun yesilgay, %19.0’unun ayran,
%17.0’sinin chia tohumu, %15.0’inin Hindistan cevizi yagi, %13.1’inin probiyotik
yogurt, %13.1’inin kinoa, %9.8’inin bazi besin destekleri (omega-3), %9.2’sinin tam
bugdayli tirinler, %8.5’inin zerdecal, %4.6’sinn krill yagi ve %3.9’unun da aspir yagi
tikettigini ifade ettigi goriilirken, %351.6’sinin da medya araclarinda yayimlanan
programlarin etkisiyle denedikleri herhangi bir gida iiriiniiniin olmadigini ifade ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.31 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %28.9’unun medya
araclarindan etkilenerek kefir, %21.5’inin yesilgay, %15.9’unun ayran, %14.8’inin chia
tohumu, %13.7’sinin Hindistan cevizi yagi, %13.0’liniin probiyotik yogurt, %13.0’0niln
kinoa, %9.3’linilin baz1 besin destekleri (omega-3), %8.5’inin tam bugdayli {iriinler,
%8.1’inin zerdegal, %4.1’inin krill yagi ve %3.7’sinin de aspir yagi tiikettigini ifade ettigi
gordlirken, %54.8’inin de medya araglarinda yayimlanan programlarin etkisiyle
denedikleri herhangi bir gida iiriiniinin olmadigin1 ifade ettikleri goriilmektedir.
Katilimcilarin medya araglarinda beslenme konularina yer verilmesi hakkindaki

diistincelerine yonelik bulgular Tablo 4.32°de verilmistir.
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Tablo 4.32. Katihmcilarin medyada araglarinda beslenme konularina yer verilmesi
hakkindaki diisiincelerine iliskin bulgular

Medya araglarinda beslenme konularina yer Erkek Kadin TOPLAM

verilmesi hakkinda genel diisiinceniz nedir? n % n % n %

Hicbir fayda veya =zararinin olmadigin 63 53.8 76 49.7 139 51.5

diisiiniiyorum
Bilgi kirliligine neden oldugunu diigiiniiyorum 21 17.9 21 13.7 42 15.6
Halki yanlis yonlendirdigini diigiiniiyorum 11 94 16 10.5 27 10.0
Halkin bu konularda bilgi diizeyini artirdigini 26 22.2 37 24.2 63 23.3
diisiiniiyorum
Halkin bu konularda farkindaligini artirdigini 9 7.7 7 4.6 16 5.9
diisiiniiyorum

Bu yaymlarin aslinda satisi  desteklemeyi 18 154 25 16.3 43 15.9

amacladigini diisliniiyorum

Tablo 4.32 incelendiginde medya araglarinda beslenme konularina yer
verilmesine iliskin aragtirmaya katilan erkek ogrencilerin %53.8’inin higbir fayda ve
zararinin olmadigint diisiindtigiinii, %22.2’sinin halkin bu konularda bilgi diizeyini
artirdigini diistindiigiinti, %17.9’unun bilgi kirliligine neden oldugunu diisiindiigiinii,
%15.4’linlin bu yaymlarmm aslinda satis1 desteklemeyi amagladigimni diislindiigiint,
%9.4’lintin halki yanlis yonlendirdigini diisiindiigiinii ve %7.7’sinin de halkin bu

konularda farkindaligini artirdigini diisiindiigilinii ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.32 incelendiginde medya araglarinda beslenme konularina yer
verilmesine iligkin aragtirmaya katilan kadin 6grencilerin %49.7°sinin higbir fayda ve
zararinin olmadigini diislindiigiinti, %24.2’sinin halkin bu konularda bilgi diizeyini
artirdigini  diislindiigiinii, %16.3’liniin bu yaymlarin aslinda satis1 desteklemeyi
amagladigini diislindiigiinii, %13.7’sinin bilgi kirliligine neden oldugunu diisiindiigiinii,
%10.5’inin halki yanlis yonlendirdigini diisiindiigiinii ve %4.6’sinin da halkin bu

konularda farkindaligini artirdigini diisiindiigiinii ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.32 incelendiginde medya araglarinda beslenme konularina yer
verilmesine iligkin arastirmaya katilan 6grencilerin %51.5’inin higbir fayda ve zararinin
olmadigint digiindiigiini, %23.3’tinlin halkin bu konularda bilgi diizeyini artirdigini

diisiindiigiinii, %15.9’unun bu yayinlarin aslinda satigi desteklemeyi amacladigini
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diisiindiigiinii, %15.6’sinin bilgi kirliligine neden oldugunu diisiindiiglinii, %10’unun
halki yanlis yonlendirdigini diislindiigiinii ve %°5.9’unun da halkin bu konularda
farkindaligim1 artirdigini  diisiindiigiinii ifade ettikleri goriilmektedir. Katilimcilarin
yiyecek-icecek reklamlarini izleme durumlarma iliskin bulgular Tablo 4.33’de

verilmigtir.

Tablo 4.33. Katihmcilarin yiyecek-igecek reklamlarini izleme durumlarina iliskin
bulgular

Yiyecek-i¢ecek reklamlarim izler misiniz? Erkek Kadin TOPLAM

n % n % n %
Evet 73 62.4 103 67.3 176 65.2
Hayir 44 37.6 50 32.7 94 34.8
TOPLAM 117 1000 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.33 incelendiginde arastirmaya katilan erkek Ogrencilerin %62.4°Unun
yiyecek-icecek reklamlarini izlediklerini, %37.6’sinin da yiyecek-igecek reklamlarini

izlemediklerini ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.33 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %67.3{inlin
yiyecek-icecek reklamlarini izlediklerini, %32.7’sinin de yiyecek-igecek reklamlarini

izlemediklerini ifade ettikleri gorilmektedir.

Tablo 4.33 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %65.2’sinin yiyecek-
icecek reklamlarmi izlediklerini, %34.8’inin de yiyecek-icecek reklamlarini
izlemediklerini  ifade ettikleri  goriilmektedir. Katilimcilarin  yiyecek-icecek
reklamlarindan etkilenerek gida/icecek alma durumlarina iliskin bulgular Tablo 4.34’de

verilmistir.

Tablo 4.34. Katihmcilarin yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek gida/icecek
alma durumlarina iliskin bulgular

Reklamindan etkilenerek aldiginiz Erkek Kadin TOPLAM
gida/icecek olur mu? n % n % n %
Evet 61 52.1 86 56.2 147 54.4
Hayir 56 47.9 67 43.8 123 45.6

TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0
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Tablo 4.34 incelendiginde arastirmaya katilan erkek o6grencilerin %52.1’inin
yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek gida/igecek aldiklarini, %47.9’unun da
yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek gida/igecek almadiklarini ifade ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.34 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %56.2’sinin
yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek gida/icecek aldiklarini, %43.8’inin de
yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek gida/igecek almadiklarimi ifade ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.34 incelendiginde aragtirmaya katilan 6grencilerin %54.4°Uniin yiyecek-
icecek reklamlarindan etkilenerek gida/icecek aldiklarini, %45.6’sinin da yiyecek-igecek
reklamlarindan etkilenerek gida/igecek almadiklarini ifade ettikleri gorulmektedir.
Katilimcilarin  yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri alma

durumlarina iliskin bulgular Tablo 4.35’de verilmistir.

Tablo 4.35. Katihmcilarin yiyecek-icecek reklamlarindan etkilenerek besin
destekleri alma durumlarina iliskin bulgular

Reklamindan etkilenerek aldiginiz besin Erkek Kadin TOPLAM
destekleri oldu mu? n % n % n %
Evet 21 17.9 28 18.3 49 18.1
Hayir 96 82.1 125 81.7 221 81.9
TOPLAM 117 100.0 153 100.0 270  100.0

Tablo 4.35 incelendiginde arastirmaya katilan erkek 6grencilerin %17.9’unun
yiyecek-igcecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri aldiklarini, %82.1’inin de
yiyecek-igcecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri almadiklarini ifade ettikleri

gorulmektedir.

Tablo 4.35 incelendiginde arastirmaya katilan kadin &grencilerin %18.3’iiniin
yiyecek-igcecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri aldiklarini, %81.7’sinin de
yiyecek-i¢cecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri almadiklarini ifade ettikleri

gorilmektedir.



58

Tablo 4.35 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %18.1’inin yiyecek-
icecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri aldiklarini, %81.9’unun da yiyecek-
icecek reklamlarindan etkilenerek besin destekleri almadiklarin1 ifade ettikleri
gorilmektedir. Katilimcilarin gida iiriinleri satin alma kararlarii etkileyen unsurlara

yonelik diisiincelerine iliskin bulgular Tablo 4.36°da verilmistir.

Tablo 4.36. Katihmcilarin gida iiriinleri satin alma kararlarim etkileyen unsurlara
yonelik diisiincelerine iliskin bulgular

Gida  maddelerinin Erkek Kadin TOPLAM
asagida yer alan
ozellikleri satin alma Evet Hayr Evet Hayr Evet Haywr

kararimzi etkiler mi?

n % n % n % n % n % n %

Besleyicilik 6zelligi 84 718 21 179 99 647 40 261 201 744 69 256
Fiyatinin uygun olmast 94 80.3 12 103 120 784 20 13.1 234 86.7 36 133

Saglikli olmasi 68 581 37 316 82 536 57 373 161 59.6 109 404
Medyada yer almast 22 188 83 709 25 163 114 745 49 181 221 819
Hazirlama/pisirme 85 726 21 179 117 765 23 150 220 815 50 185
kolaylig1

Son kullanim tarihi 103 880 3 26 130 850 10 65 255 944 15 56

Kullananlarin tavsiyesi 83 709 23 19.7 107 699 33 216 205 759 65 241

Yazilive gorsel basinda 39 333 66 564 46 301 93 608 92 311 178 64.9
yer alan reklamlarin
hosuma gitmesi

Sosyal medyada sikga 74 632 32 274 84 549 56 36.6 172 63.7 98 36.3
bu Uriinden iyi yonde
bahsedilmesi

Sosyal medyada sikca 51 43.6 54 46.2 46 30.1 93 60.8 139 515 131 485
bu Urinden koétu yonde
bahsedilmesi

Tablo 4.36 incelendiginde arastirmaya katilan erkek dgrencilerin %88.0’inin gida
satin alirken son kullanma tarihine, %80.3’iiniin fiyatinin uygun olmasina, %72.6’sinin
hazirlanmasi/pisirmesinin ~ kolay olmasma, %71.8’inin besleyicilik  6zelligine,
%70.9’unun kullananlarin tavsiyesine, %63.2’sinin sosyal medyada siklikla {iriiniin iyi
yonlerinden bahsedilmesine, %58.1’inin saglikli olmasina, %43.6’sinin sosyal medyada

sikca bu tiriinden kétii yonde bahsedilmesine, %33.3’1liniin yazili ve gorsel basinda yer
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alan reklamlarin hosuma gitmesine ve %18.8’inin de medyada yer almasina dikkat

ettiklerini ifade ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.36 incelendiginde arastirmaya katilan kadin 6grencilerin %85’inin gida
satin alirken son kullanma tarihine, %78.4’linlin fiyatinin uygun olmasina, %76.5’inin
hazirlanmasi/pisirmesinin  kolay olmasina, %69.9’unun kullananlarin tavsiyesine,
%64.7’sinin besleyicilik 6zelligine, %54.9’unun sosyal medyada sik¢a bu iiriinden iyi
yonde bahsedilmesine, %53.6’sinin saglikli olmasina, %30.1’inin yazili ve gorsel basinda
yer alan reklamlarin hosuma gitmesine, %30.1’inin sosyal medyada sik¢a bu iiriinden
kot yonde bahsedilmesine ve %16.3’liniin de medyada yer almasina dikkat ettiklerini

ifade ettikleri gortlmektedir.

Tablo 4.36 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %94.4’{inilin gida satin
alirken son kullanma tarihine, %86.7’sinin fiyatinin uygun olmasina, %®81.5’inin
hazirlanmasi/pisirmesinin  kolay olmasina, %75.9’unun kullananlarin tavsiyesine,
%74.4’tniin besleyicilik 6zelligine, %63.7’sinin sosyal medyada siklikla iirlinlin iyi
yonlerinden bahsedilmesine, %59.6’sinin saglikli olmasina, %51.5’inin sosyal medyada
siklikla tirtintin k6tii yonlerinden bahsedilmesine, %31.1°nin yazili ve gorsel basinda yer
alan reklamlarin hosuna gitmesine ve %18.1’inin de medyada yer almasina dikkat

ettiklerini ifade ettikleri goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Teknolojik gelismelerle birlikte yasamin vazgecilmez bir pargasi haline gelen
internet ve medya bireylerin tiim yasaminda oldugu gibi beslenme aligkanliklar1 ve besin
tercihleri iizerinde de etkili olmaktadir. Cocukluktan ergenlige gecis donemi olan ergenlik
donemi bireylerin fiziksel, bilissel ve duyussal degisimlerin yasandigi gelisim donemidir
(Haddad ve Sarti, 2020). Ergen bireylerin beslenme aliskanliklar1 ve besin segimleri
uzerinde kisisel zevkler, aglik, bilgi diizeyi, lezzet, saglik, erisilebilirlik, fiyat ve kolaylik
gibi kisisel faktorler (Ronto vd., 2020; Lai Yeung, 2010; Macchi vd., 2017) ve kilturel
degerler, aile yapisi, disarida yemek yeme, sosyal ¢evre ve medya gibi ¢evresel faktorler
(Andrade vd., 2019) etkili olmaktadir. Ergenlik déneminde edinilen beslenme
aligkanliklar1 ve besin seg¢imleri bireyin tiim yasami boyunca devam eder ve birey
saghigini etkiler (Naigaga vd., 2018). Bu baglamda ergenlik doneminde bireylerin
beslenme aligkanliklari ve besin segimlerini etkileyen unsurlarin belirlenmesi, bu
donemde ortaya ¢ikan beslenme olumsuzluklarinin ortadan kaldirilmasinda 6nemli rol
oynayabilmektedir (McNaughton, 2011). Bu ¢alismada Elazig il merkezindeki liselerde
Ogrenim goren dgrencilerin beslenme aligkanliklart ve besin segimleri tizerinde medyanin

etkisi arastirilmustir.

Elaz1g ilindeki {i¢ farkli lisede 6grenim goren 117 (%43.3) erkek ve 153 (%56.7)
kadin olmak iizere toplam 270 6grencinin katilimiyla gergeklestirilen bu aragtirmada
ogrencilerin yas ortalamasinin 15.25+.66 oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin TV izleme siiresi ortalamasiin 0.87£1.19 saat; bilgisayar kullanma suresi
ortalamasinin 1.58+1.95 saat ve oyun oynama/vakit gecirme/sosyal medya/beslenme
arastirmasi ile internette zaman gegirme siiresi ortalamasimnin 3.88+2.33 saat oldugu
belirlenmistir. Arastirmada &grencilerin ¢ok bilyuk bir boliminin (%95.2) medya
araglarmi takip ettikleri, internetin (%91.1) en fazla kullanilan medya aract oldugu
belirlenmistir. Bilgisayar ve GSM teknolojilerinde yasanan gelismelerle birlikte internet
teknolojilerinin yayginlasmasi ve ucuzlamasi, bireylerin zaman ve mekan kisitlamasi
olmaksizin medya araglarma ulasim olanagi tanimaktadir. Internet ve sosyal medya
kullanimimin yayginlagsmasi ile birlikte TV, radyo, gazete gibi geleneksel medya
araglarina olan ilginin azalmasinin internette gecirilen siire ortalamasinin yiiksek

¢ikmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir. Acar (2020) 14.31+2.02 yas ortalamasina
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sahip olan 1384 ergen bireyin katilimiyla gerceklestirdigi arastirmasinda sosyal medya
ve internette gegirdikleri siire ortalamasini 4.62+2.33 olarak belirlemistir. Mutlu (2018)
Baskent Universitesi ogrencilerinin  katilimiyla  gergeklestirdigi  arastirmasinda
katilimcilarin 6grencilerin giinliik ortalama TV izleme siiresini 1.2+1.1 saat, bilgisayar
kullanma strelerini 1.4+1.6 saat ve internet kullanma surelerini ise 4.5+3.2 saat olarak
belirlemistir. Uzun vd. (2016) ergenlerin sosyal medya kullanma aligkanliklar1 ve sosyal
medya bagimliligi diizeylerini arastirdiklari arastirmalarinda katilimcilarin internet
kullanim siirelerinin giinliik ortalama 2 saatin {lizerinde oldugunu belirlemislerdir. 11-20
yas araligindaki bireylerin sosyal medya kullanimlarinin aragtirildigi baska bir calismada
ise katilimcilarin %73.4’lniin gunlu internet ve sosyal medya kullanim siirelerinin
ortalama 1 saatin iizerinde oldugunu belirlemiglerdir. Tiggemann ve Slater (2014)
arastirmalarinda katilimcilarin sosyal medya platformlarinda giinliik ortalama 1.5 saatin
lizerinde zaman gegirdiklerini tespit etmislerdir. Taylan (2015) ortaokul ve lise
ogrencilerinin katilimiyla gergeklestirdikleri arastirmalarda katilimcilarin giinliik internet
kullanim siirelerini 2 saat 45 dakika olarak belirlemistir. llgaz (2018) lise ve liniversite
ogrencileriyle gerceklestirdikleri arastirmalarinda katilimeilarin biiylik bir boliimiiniin
giinliik internet kullanim siirelerini 0-3 saat olarak belirlemistir. Pantic vd., (2012) lise
ogrencileriyle gerceklestirdikleri arastirmalarinda katilimcilarin internet ve sosyal medya
kullanim siirelerini ortalama 1.86+2.08 saat olarak belirlemislerdir. Ergen bireylerin
katilimlariyla gercgeklestirilen arastirmalarda katilimcilarin ortalama internet ve sosyal
medya kullanim siirelerinin giinliik 1-3 saat arasinda oldugu belirlenmistir (Simsek, 2019;

Tosun, 2016; Balik¢ioglu ve Volkan, 2016; Ili, 2013; Gokgearslan ve Giinbatar, 2012).

Aragtirmaya katilan 6grencilerin %59.3’iiniin diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmadiklar1 belirlenmistir. Ergen bireylerin internet ve sosyal medyada uzun siireler
gecirmelerinin arastirmada ulasilan bu bulgu iizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Ottevaere vd. (2011), 12-17 yas arasindaki ergenlerin katilmiyla gergeklestirdigi
aragtirmada katilimcilarin diizenli olarak fiziksel aktivite yapma diizeylerinin diisiik
oldugunu belirlemislerdir. Ermis vd. (2015) Ondokuz Mayzs {iniversitesi 6grencilerinin
katihmryla gerceklestirdikleri aragtirmalarinda 6grencilerin %46.5’inin diizenli olarak
fiziksel aktivite yapmadiklarin1 belirlemislerdir. Mutlu (2018) tiniversite 6grencileriyle
yaptig1 arastirmasinda katilimcilarin  %62.1°inin  diizenli olarak fiziksel aktivite

yapmadiklarini belirlemistir. Ergen ve geng bireylerin dizenli fiziksel aktivite yapma
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oranlarinin diisiik diizeyde oldugu literatiirde yer alan bir¢ok arastirmada belirlenmistir

(Kadioglu ve Ergiin, 2015; Giinlii ve Derin, 2012; Akyol vd., 2008).

Arastirmaya katilan Ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin mevcut kilolarindan
memnun olduklar1 ve bugiine kadar hi¢ diyet yapmadiklari, kiz 6grencilerin diyet yapma
oranlarmin erkek bireylere oranla daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Mutlu
(2018) arastirmasinda 6grencilerin %48.9’unun glinimuze kadar hi¢ diyet yapmadigini
belirlemistir. Kayserilioglu (2021) medyanin liseli 6grencilerin besin se¢imi ve beslenme
aligkanliklart iizerindeki etkisini arastirdigi c¢alismasinda katilimcilarin  blylk bir
boliimiiniin diyet yaptiklarini belirlemistir. Ergen bireylerin ve geng yetiskinlerin agirlik
kontroliinii 6nemsedikleri, 6zellikle kadinlarin erkeklere oranla diyet yapma oranlarinin
daha yiiksek diizeyde oldugu literatiirde yer alan arastirmalarda belirlenmistir (Carillo
vd., 2012; Januszewska vd., 2011; Sushma vd., 2014; Tirk vd., 2007).

Arastirmada katilimcilarin en fazla tiikettikleri 6giinlerin sirastyla aksam yemegi,
Oglen yemegi ve kahvaltt oldugu belirlenirken, en az tiikettikleri 6glinlerin ise sirastyla
kusluk ara 6giinii, ikindi ara 6giinii ve gece ara 6giinii oldugu belirlenmistir. Mutlu (2018)
tiniversite 6grencileriyle yaptig1 arastirmasinda 6grencilerin %73 iiniin aksam yemegini,
%60.4’linli 6glen yemegini ve 58.2’sinin de kahvaltiy1 her giin tlikettiklerini belirlemistir.
Ermis vd. (2015) Samsun’daki iiniversite Ogrencileriyle gerceklestirdikleri
arastirmalarinda o6grencilerin  %58.1°inin  kahvalti, %27.0’sinin aksam yemegi ve
%14.9’unun ise Ogle yemeginin kendileri i¢in 6nemli oldugunu ifade ettiklerini
belirlemistir. Vangelik (2007) tniversite Ogrencilerinin katilimiyla gerceklestirdigi
aragtirmasinda katilimcilarin = %40.5’inin  kahvaltiyr, %3.1’inin aksam yemegini

atladiklarin belirlemistir.

Arastirmada Ogrencilerin haftalik siit ve siit {irtinleri tiiketim ortalamalarinin
2.75£1.30 porsiyon, sebze tiiketim ortalamalarinin 2.81+1.27 porsiyon, meyve tiketim
ortalamalarinin 3.04+1.63 porsiyon, ekmek ve tahil tiikketim ortalamalarin 3.65+1.78
porsiyon, et tiiketim ortalamalarimin 2.94+1.56 porsiyon, kuru baklagil tiketim
ortalamalarinin 2.48+1.34 porsiyon ve sert kabuklu yemis/yagli tohumlar tiuketim
ortalamalarinin ise 2.32+1.39 porsiyon oldugu belirlenmistir. Arastirmada ayrica
katilimcilarin biiyiik gogunlugunun haftada 2’den az yumurta (%33.3) ve balik (%58.5)

tilkettikleri belirlenmistir. Mutlu (2018) aragtirmasinda tiniversite 6grencilerinin sut ve
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stit iriinleri tiiketimi ortalamalarinin 2.0+1.4. sebze meyve tiiketim ortalamalarinin
1.7+1.4 ekmek ve tahil tiiketim ortalamalarmin 2.2+1.6 ve et tiiketim ortalamalarinin
2.3%1.5 porsiyon oldugunu belirlemistir. Yilmaz ve Ozkan (2007) niversite
ogrencileriyle yaptiklar1 arastirmalarinda o&grencilerin %24’iinlin haftada 1-2 defa,
%16.6’s1nn da hig siit ve siit tiriinleri tiikketmedigini; katilimeilarin %76’ sinin peyniri her
giin, %32’sinin de yogurdu haftada 3-5 kez tukettiklerini, %30.9’unun haftada 3-5 defa
sebze, %34.3’iniin her giin meyve, %38.3’liniin her giin ekmek; %35.4’liniin et,
%32.6’s1n1n tavuk, %44 {inlin balig1, %27 {inlin ise kuruyemisi ayda bir kez tlkettiklerini
belirlemislerdir. Iskin (2017) arastirmasinda katilimcilarin %72.1’inin balik etini nadiren
tiikettiklerini belirlemistir. GUl (2011) {iniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarini
belirlemeyi amagladigi arastirmasinda katilimecilarin %23’iiniin kahvaltida genellikle
tost, pogaca ve simit, %20.7’sinin ¢ay, %18.1’inin peynir ve %11.5’inin yumurta
tiikettiklerini belirlemistir. Ozdogan vd. (2010) iiniversite Ogrencilerinin kahvalti
davraniglarin1 belirlemeyi amagladiklart aragtirmalarinda katilimcilarin - kahvaltida
genellikle tost, pogaga ve simit gibi karbonhidrat bakimindan zengin, besleyicilik duzeyi

diisiik gidalar tiikettiklerini belirlemislerdir.

Arastirmada Ogrencilerin  biiyilk ¢ogunlugunun (%55.9) beslenme/fiziksel
aktivite/diyet konularma ilgi duyduklari, konuya ilisgkin medya iceriklerine rastlamalari
halinde okuyup/izledikleri; saglikli beslenme ile iligkili konulari takip ettikleri ve
ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin internet araciligiyla konuya iliskin gelismeleri takip
ettikleri  belirlenmistir. Mutlu (2018) aragtirmasinda 6grencilerin =~ %23.1’inin
beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularma ilgi duydugunu, %43.2°sinin rastlamalari
halinde okuyup/izlediklerini belirlemistir. Giil (2011) arastirmasinda iiniversite
ogrencilerinin  %51.1’inin beslenmeyle ilgili medya igeriklerini takip ettiklerini
belirlemistir. Aksoydan vd. (2010) arastirmalarinda Ankara’da yasayan genc bireylerin
%92.1’inin medya araglar1 vasitasiyla saglik ve beslenme konusundaki igerikleri takip
ettiklerini belirlemislerdir. iger (2017) iiniversite dgrencilerinin beslenmeye iliskin bilgi
dizeylerini ve yayin organlarmi takip etme sikliklarini arastirdigi c¢alismasinda
katilimcilarin %62’sinin beslenme konusuna iliskin medya araglarini takip ettiklerini ve
saglikli beslenmeyle ilgili igeriklerle ilgilendiklerini ifade ettiklerini belirlemistir.
Kastamonu’da gerceklestirilen bir arastirmada katilimcilarin %24.8’inin beslenmeye
iliskin bilgilere bilimsel yaymlar, %17.9’unun internet ve %17.5’inin de kitaplar

araciligiyla ulastiklarini ifade ettikleri belirlenmistir (Tiitlincii ve Karaismailoglu, 2013).
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Arastirmada 6grencilerin buytk bir b6luminin beslenme ve diyet konularinda en
fazla uzman beslenme ve diyetetik uzmanlari ile uzman doktorlarin katildig: igerikleri
takip ettikleri; bu iceriklerden en fazla kilo verme, kalori yakmaya yonelik egzersizleri ve
saglikli beslenme oOnerilerini uyguladiklar1 ve beslenme aligkanliklarinin medya
yayinlarindan bazen etkilendigini ifade ettikleri belirlenmistir. Mutlu (2018)
arastirmasinda katilimcilarin %45.3 {iniin beslenme ve diyet konusunda uzman beslenme
ve diyetetik uzmanlarin1 takip ettiklerini belirlemistir. Mankan ve Igyer (2017)
Istanbul’da yaptig1 arastirmasinda {iniversite dgrencilerinin %30.8’inin beslenme ile ilgili
medya iceriklerinden bazen etkilenerek beslenme aligkanliklarini degistirdiklerini
belirlemistir. Aragtirmada ayrica 6grencilerin medya araglarindan etkilenerek en fazla su,
meyve ve sebze tiikketimini artirdiklarini ve hazir gida tiiketimini azalttiklarini ifade
ettikleri belirlenmistir. Mutlu (2018) arastirmasinda katilimeilarin biiyiik bir boliimiiniin
medyadan etkilenerek su, meyve ve sebze tiikketimini artirdigini, 6glin atlamamaya dikkat
ettiklerini ve hazir gida tiikketimini azalttiklarii belirlemistir. Kayserilioglu (2021)
arastirmasinda lise Ogrencilerinin medya araclarindan etkilenerek su tiiketimini

artirdiklarin1 ve hazir gidalar tiiketmekten kacindiklarini belirlemistir.

Arastirmada Ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin yiyecek icecek reklamlarimni
izledikleri, bu reklamlardan etkilenerek gida/icecek satin aldiklari ancak besin destegi
alma diizeyinin oldukg¢a diisiik diizeyde oldugu ve besin maddelerini segerken en fazla
son kullanma tarihine (%94.4), fiyatina (%86.7), hazirlanmasimin/pisirmesinin kolay
olmasina (%81.5) ve besleyici olmasina (%74.4) dikkat ettikleri belirlenmistir. Mutlu
(2018) arastirmasinda katilimcilarin %73.5’inin yiyecek/i¢ecek reklamlart izledikleri,
%59.2’sinin izledikleri reklamlardan etkilenerek gida ve icecek satin aldiklarini ancak
besin destegi alma oranlarinin daha diisiik diizeyde oldugunu belirlemislerdir. Dilber ve
Dilber (2013) arastirmalarinda katilimcilarin %39.3’linlin satin aldiklar tirtinleri tercih
etmelerinde reklamlarin etkili oldugunu diisiindiiklerini, reklamlarin saglhiga zararl
maddeler alinabilmesine neden oldugunu ifade ettiklerini belirlemislerdir. Arastirmada
ayrica Universite Ogrencilerinin satin aldiklar1 {iriin tercihlerinde marka ve medya
degerinin etkili oldugu belirlenmistir. Bu baglamda arastirmada ulasilan bu bulgularin

literatlirde yer alan arastirmalarda ulasilan bulgularla benzerlik gosterdigi soylenebilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Medyanin ergenlerin beslenme aliskanliklar1 ve besin tercihleri {izerindeki

etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan bu aragtirmada ulasilan sonuglar sunlardir:

e Arastirmaya katilan 6grencilerin TV izleme, bilgisayar kullanma ve internette
vakit gecirme siirelerinin ortalama 4 saat oldugu belirlenmistir. Internet ve
medya araglariyla gegiren bu siire géz 6niinde bulunduruldugunda bu siirenin
uzun oldugu ve bu duruma bagli olarak 6grencilerin fiziksel ve ruhsal sagligi

acisindan olumsuz durumlar ortaya ¢ikarabilecegi sdylenebilir.

e Ogrencilerin diizenli olarak fiziksel aktivite yapma oranlarinin oldukea diisiik
diizeyde oldugu goriilmektedir. Internet ve GSM teknolojilerinde yasanan
gelismelerle birlikte sosyal medya basta olmak iizere medya araglariyla uzun
sreler gecirilmesi genclerin odalara kapanarak hareketsiz bir yasam

siirmelerine neden olabilmektedir.

e Opgrencilerin genellikle sosyal medya/internet iizerinde rastladiklar1 ve
arkadaslar1 tarafindan tavsiye edilen diyet programlarini uyguladiklari,
genellikle kilo vermek amaciyla diyet yaptiklari sonucuna ulasilmistir.
Beslenme uzmanlari, uzman doktorlar ve diyetetik uzmanlarina danisarak
yapilan diyetlerin Oneminin anlatilmasi, bu kisilerin okullarda cesitli
seminerler  dlizenleyerek ergen bireyleri bu konular hakkinda
bilgilendirmeleri ve akran egitimlerinin uygulanmasinin ergenlerin beslenme
ve diyet konularmna iliskin bilgi ve farkindalik diizeylerini artiracagi

diistiniilmektedir.

e Arastirmada 6grencilerin biiyiik bir boliimiintin mevcut kilolarindan memnun
olduklar1 goriilse de azimsanmayacak bir bolimii de kilo vermeyi
amagladiklarini ifade ettikleri sonucuna ulasilmistir. Teknoloji ve internet
bagimliliginin son donemlerde gencler basta olmak lizere toplumu etkisi

altina almasiin arastirmada ulasilan bu sonug¢ Tlizerinde etkili oldugu
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disiiniilmektedir. Sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte geng
bireylerin biiyiik ¢ogunlugu sosyal iliskilerini buyik oranda sanal ortamlarda
kurmakta, bu durum bireylerin disarida gegirecekleri zamani ve fiziksel
aktiviteleri baskilayabilmekte ve hareketsiz yasam sonucunda obezite basta

olmak iizere bir¢ok saglik sorunu ortaya ¢ikabilmektedir.

e Arastirmada en fazla takip edilen medya aracinin internet oldugu sonucuna
ulasiimistir. Ozellikle sosyal medya kullaniminin yayginlagmasi internete
olan ilgiyi her gecen giin daha da artirmaktadir. Internet sosyal medyanin yani
sira geng bireylerin ilgi duyduklar beslenme/fiziksel aktivite/diyet ve saglikli
beslenme konularmna iligkin merak ettikleri konulara iligkin bilgilere de
ulasabilmelerine olanak saglamakta ve bu durum internet kullaniminin

artmasinda etkili olabilmektedir.

e Arastirmada 6grencilerin en fazla aksam yemegi, 6gle yemegi ve kahvalti
ogiinlerini  tiikettikleri sonucuna ulasilmistir.  Ogrencilerin  biiyiik
¢ogunlugunun aileleriyle birlikte evde kalmalarinin arastirmada ulasilan bu

sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir.

e Arastirmada sonug olarak Ogrencilerin genellikle teknolojiyi ve medyay:
yakindan takip ettikleri, beslenme aligkanliklarinin ve besin se¢imlerinin
medyadan etkilendigi, medya igeriklerinin 6grencilerin besin tercihlerini ve
beslenme aliskanliklarim1  degistirmede etkili oldugu ve medyada
karsilagtiklar1 programlarda gordiikleri baz1 gida iiriinlerini denemelerinde

etkili goriilmistiir.

6.2. Oneriler

Arastirmada ulasilan sonuglar dogrultusunda asagidaki onerilerde bulunulmustur:

e Arastirmaya katilan 6grencilerin medya araglariyla uzun stireler gecirdikleri
ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapma oranlarmin diisiik diizeyde oldugu
belirlenmistir. Okullar ve yerel yonetimler tarafindan 6grencilerin fiziksel
aktivite yapabilecekleri ve sosyal etkinlikler gergeklestirebilecekleri

programlar gergeklestirilmesinin, gen¢ bireylerin medya araglaryla
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gecirdikleri siirenin azalmasinda ve dizenli olarak fiziksel aktivite etkili

olacag diistiniilmektedir.

Arastirmada Ogrencilerin  genellikle sosyal medya/internet Uzerinde
rastladiklar1 ve arkadaslar1 tarafindan tavsiye edilen diyet programlarini
uyguladiklari, genellikle kilo vermek amaciyla diyet yaptiklar1 sonucuna
ulagilmistir. Bu baglamda beslenme ve diyetetik uzmanlarinin okul ziyaretleri
yapmalarinin ve okul rehberlik servislerinin 6grencileri bu konuda beslenme
ve diyet uzmanlarina yonlendirmelerinin genclerin beslenme ve diyet
konularma iliskin daha saglkli bilgiler edinmelerini saglayacagi

distiniilmektedir.

Arastirmada 6grencilerin biiyiik bir boliimiintin mevcut kilolarindan memnun
olduklar1 goriillse de azimsanmayacak bir bolimi de kilo vermeyi
amagladiklarini ifade ettikleri sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda beden
egitimi derslerinde ogrencilerin boy-kilo endekslerinin hesaplanmasi ve
ogrencilerin bu konuda bilgilendirilmesinin 6grencilerin kilo kontroliini
saglamalar1 ve bu konuda farkindalik olusturulmast agisindan yararh

olabilecegi diisliniilmektedir.

Aragtirmada 6grencilerin medya araglart igerisinde en fazla interneti takip
ettikleri ve beslenme/diyet/fiziksel aktivite konularini arastirmada yaygin
olarak kullandiklari, beslenme aligkanliklarinin ve besin sec¢imlerinin
medyadan etkilendigi, medya iceriklerinin 6grencilerin besin tercihlerini ve
beslenme aligkanliklarini  degistirmede etkili oldugu ve medyada
karsilagtiklar1 programlarda gordiikleri bazi gida iiriinlerini denemelerinde
etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda EBA ve okullarin resmi
sayfalarinda beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina iligkin ilgi gekici
igerikler hazirlanmasinin 6grencilerin bu konuda dogru bilgiye erismelerini

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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gostericilik agisindan son derece onemlidir. Anketi doldururken herhangi bir sorunuz
olursa, liitfen hi¢c cekinmeden arastirmaciya danisiniz.
Katkiniz i¢in tesekkiir ederiz.
Beyza OZDEMIR
Mugla Sitki Kogman Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
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ANKET FORMU
MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

BESLENME VE DIiYETETIK ANA BiLiM DALI

Medyann Lise Ogrencilerinin Saghikh Besin Secimi ve Tiiketimi Uzerindeki Etkisinin

Degerlendirilmesi

1.BOLUM GENEL BIiLGILER

Dogum Tarihiniz (Yil)

Cinsiyetiniz:
Erkek Kadin

Okudugunuz Lise:

Kaciner Siiftasiniz:
1)9. Simif

2)10. Simf

3)11. Simf

$H12. Simf

Viicut Agirhgimz(kg):

Nerede Kaliyorsunuz?

1. Ailemle birlikte evde

2. Ogrenci evinde, arkadaslarimla
3. Yurtta

4. Akrabalarimin yaninda

Gunde kag saat televizyon izlersiniz?
1) 1-2 saat

2) 2-3 saat

3) 4-5 saat

4) 6-7 saat

5) 8 saatten fazla

6) Hig

Gilnde kag saatinizi bilgisayarda gegirirsiniz?
1) 1-2 saat

2) 2-3 saat

3) 4-5 saat

4) 6-7 saat

5) 8 saatten fazla

6) Hic

10.

Giinde kag saatinizi oyun oynamak/ vakit gecirmek/ sosyal amach internet erisimi/beslenme
arastirmasi ile gecirirsiniz?

(PC, Cep telefonu, tablet vb'nin tamami dahil)

1) 1-2 saat

2) 2-3 saat

3) 4-5 saat

4) 6-7 saat

5) 8 saatten fazla

6) Hic
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2. BOLUM: BESLENME ALISKANLIKLARI

11.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? (Haftada en az 150 dakika orta siddetli veya 75
dakika yiiksek siddetli veya orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin esdeger kombinasyonu
seklinde fiziksel aktivite)

1. Evet 2. Hayir

12.

Viicut agirhginiz ile ilgili bir hedefiniz var m?
0. Hayir, mevcut kilomdan memnunum

1. Kilo vermek istiyorum

2. Kilo almak istiyorum

13.

Ulasmak istediginiz viicut agirhgi nedir?

14.

15.

Bugiine kadar hic kilo vermek amaciyla diyet yaptimz mi?
1. Evet 2. Hayir (Cevabimiz hayir ise 17 numarah soruya geciniz)

16.

Uyguladigimiz diyet/diyetleri nasil belirlediniz?

1. Doktorum verdi

2. Danismanlik aldigim diyetisyen 6nerdi

3. Arkadaslarim/tanidiklarim 6nerdi

4. Sosyal medya/ internet sitesi lizerinden paylasiimisti, ben de uygulamaya karar verdim
5. Aktialite dergisi/gazetede okudum, ben de uygulamaya karar verdim

6. Bir TV programinda duydum

7. Moda dergilerinde okudum

17.

Asagida belirtilen 6giinleri haftada kag kez tiiketirsiniz? Sizin durumunuz i¢in uygun olan kutuya "'+
igareti koyunuz.

Her giin | Haftada 1- | Haftada 3-4 | Haftada 5- | Hic tliketmem
2 kez kez 6 kez

Kahvalti

Kusluk ara 6giinii
Oglen yemegi
Ikindi ara 6giinii
Aksam yemegi
Gece ara 6glinli

18.

Asagida belirtilen besin gruplarin1 giinde ortalama kag porsiyon tiiketirsiniz? Sizin durumunuz igin
uygun olan kutuya " + " igareti koyunuz.

0|11(2|3|4|5|6 ]| 7] Diger (ilgili kutuya
yaklasik ka¢ porsiyon
tilkettiginizi yaziniz)

Sit ve sut Grunleri (Bir orta boy kupa
siit 240 mL veya yogurt 200-240 mL ya
da iki kibrit kutusu biiyiikliigiinde
(ortalama  40-60 g) peynir bir
porsiyondur)

Sebze (4-5 yemek kasigi sebze 1
porsiyon kabul edilir)

Meyve (1 elma, 1 portakal, 1 muz vb/
veya bir kiigiik kéase iziim, 1 kiglk kase
kiraz vb 1 porsiyondur)

Ekmek ve Tahil (2 ince dilim ekmek,
4-5 yemek kasig1 bulgur, 1 kupa kadar
kahvaltilik tahil gevregi 1 porsiyon
kabul edilir)

Et (Pismis kirmizi et ve tavugun 80
grami (3-4 1zgara kofte veya 1 el ayasi
kadar), pismis baligin 150 grami bir
porsiyondur

Kuru baklagiller (8-10 yemek kasigi
pismis kurubaklagil 1 porsiyondur)
Sert kabuklu yemis/ yagh tohumlar
(30 gram veya 1 avug 1 porsiyondur
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19. Haftada kac kez balik tiiketirsiniz?
0. Hig tiiketmem
1. Haftada 2'den az
2. Haftada 2 kez
3. Haftada 2'den fazla
20. Haftada kag kez yumurta tuketirsiniz?
0. Hig tiketmem
1. Haftada 3’den az
2. Haftada 3-4 kez
3. Haftada 4'den fazla
3. BOLUM: MEDYA VE BESLENME
2 | Medya araclarm takip eder misiniz?
1. | 1. Evet2.Hayir
2 | Hangi medya araclarim takip ediyorsunuz? (Birden ¢ok segenek isaretlenebilir)
2. | 0. Higbir medya aracini takip etmiyorum
1. Televizyon
2. Gazete
3. Radyo
4. Internet
5. Arkadaglarimin sosyal medya hesaplari
6. Kendi konularinda uzman bazi kisilerin web sayfalari/ sosyal medya hesaplari
7. Unliilerin sosyal medya hesaplari
8. Saglik/ spor dergileri
9. Aktualite dergileri
2 | Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duyuyor musunuz?
3. | 1. Evet 2. Hayir
2 | Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularim medyadan takip eder misiniz?
4. | 1. Evet
2.Hayir
3. Rastlarsam okurum/izlerim
4. Gerek duydugumda izlerim
2 | Medya araglarindan takip ettiginiz beslenmeye iliskin konular hangileridir? ( birden gok secenek
5. | isaretlenebilir)
0. Bu konularla ilgilenmiyorum
1. Saglikli beslenme
2. Zayiflama
3. Yemek tarifleri
2 | Bu konular1 hangi medya araclarindan takip ediyorsunuz? ( birden ¢ok segenek isaretlenebilir)
6. | 0. Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum
1. Televizyon
2. Gazete
3. Radyo
4. Dergi
5. Internet
6. Bu konularda uzman kisilerin web sayfalari/sosyal medya hesaplari
7. Bazi iinliilerin sosyal medya hesaplari
2 | Beslenme/diyet konularinda medya araglarindan en ¢ok izlediginiz kisiler kimlerdir?
7. | 0. Bu konular takip etmiyorum
1. Bu konuda uzman doktorlar
2. Bu konuda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlart
3. Magazin figurleri
4 Unliiler (Sanatg1, sarkic1, model,..vb)
5. Sosyal medya tnluleri
2 | Takip ettiginiz, izlediginiz araclardan izlediginiz, dinlediginiz okudugunuz beslenme /diyet / fizik
8. | aktivite dnerilerini kendiniz uyguluyor musunuz? (Birden ¢ok secenek isaretlenilir)

0. Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum

1. Hayir

2. Evet, saglikli beslenme Onerilerini uyguluyorum

3. Evet kilo vermeye ydnelik diyet 6nerilerini uyguluyorum

4. Evet kilo verme, kalori yakmaya yonelik egzersizleri uyguluyorum
5. Saglik i¢in gerekli egzersiz Onerilerini uyguluyorum
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N

Beslenme ahiskanhklarimiz medyadaki yayimlardan etkilenir mi?
1.Evet

2.Hayir

3.Bazen

w

Medyadaki beslenme konularinda etkilenerek beslenme aliskanliklarinizi degistirmeye ¢alistigimz
oldu mu?

1.Evet

2.Hayir

(Cevabiniz hayir ise 31. Soruya geciniz)

Medya araclarinda beslenme ile ilgili yaymlardan etkilenerek gerceklestirdiginiz beslenme
davranislarimz hangileridir? (Birden ¢ok segenek isaretlenebilir)
0. Boyle bir davranig degisikligim hi¢ olmadi

1.Su tiiketiminde artig

2.Meyve sebze tliketiminde artma

3. Meyve tiketiminde azalma

4.Zeytinyag tiiketiminde artma

5.Hazir gida tliketiminde azalma

6.Aksam yemegi miktarinda azalma

7.Yag tiketiminde azalma

8. Yag tiiketiminde artma

9. Karbonhidrat tiiketiminde azalma

10. Karbonhidrat tiiketiminde artma

11. Ogiin atlamamaya 6zen gosterme

12. Protein tiiketiminde artma

13. Protein tiketiminde azalma

14. Ogiin sayisin1 azaltma

15. Hazir gida tiiketiminde artma

16.Margarin tiiketiminde artma

17 Glutensiz beslenme

Medya araglarinda yayimlanan programlarin etkisiyle denediginiz gida iiriinii var midir?
(Birden ¢ok segenek isaretlenebilir)

0. Hayir 5. Kinoa 10. Krill yag:

1.Probiyotik yogurt 6. Tam bugdayli iiriinler 11. Aspir yagi

2. Kefir 7. Zerdegal 12. Baz1 besin destekleri (omega-3)

3. Ayran 8. Hindistan cevizi yagi

4. Chia tohumu 9. Yesil cay

Medya araclarinda beslenme konularina yer verilmesi hakkinda genel diisiinceniz nedir? (Birden
cok segenek isaretlenebilir)

0. Higbir fayda veya zararinin olmadigini diistiniiyorum

1. Bilgi kirliligine neden oldugunu diisiiniiyorum

2. Halk1 yanlis yonlendirdigini diisliniiyorum

3. Halkin bu konularda bilgi diizeyini artirdigini diisiiniiyorum

4. Halkin bu konularda farkindaligini artirdigini diisiiniiyorum

5. Bu yayinlarin aslinda satigi desteklemeyi amagladigini diigliniiyorum

Yiyecek-igecek reklamlarim izler misiniz?
1. Evet 2. Hayir

Reklamindan etkilenerek aldiginiz gida/icecek olur mu?
1. Evet 2. Hayir

Reklamlarindan etkilenerek aldigimiz besin destekleri oldu mu?
1. Evet 2. Hayir

~Nw|o wlulwl~w

Gida maddelerinin asagida yer alan 6zellikleri satin alma kararimzi etkiler mi?
1.Besleyici 6zelligi 1. Evet 2. Hayir
2.Fiyat uygunlugu 1
3.Saglikli olmasi 1
4.Medyada yer almasi 1
5.Hazirlama/pisirme kolayligi 1
6.Son kullanim tarihi 1. Evet 2. Hayir
1
1
1
1

7. Kullananlarin tavsiyesi

8.Yazili ve gorsel basinda yer alan reklamlarin hosuma gitmesi
9.Sosyal medyada sikg¢a bu iiriinden iyi yonde bahsedilmesi

10. Sosyal medyada sik¢a bu iirlinden kotii yonde bahsedilmesi
11.Bunlarin disinda satin alma karariniz etkileyen faktorler varsa yaziniz. | ...cccoooovevvvivieieneneens




Ek 4: OZ GECMIS

Ad1 Soyadi
Yabanc1 Dili
Egitim Durumu (Kurum ve Yil)

Lise

Lisans

Yiksek Lisans

Calistigit Kurum / Kurumlar ve
Yil
Yaymlar1 (SCI ve diger)

Diger Konular

Beyza OZDEMIR

Ingilizce

Elaz1g Kaya Karakaya Anadolu Lisesi (2011-
2015)

Firat Universitesi- Beslenme ve Diyetetik
(2016-2020)

Mugla Sitki Kogman Universitesi- Beslenme
ve Diyetetik Yiksek Lisans (2020-*)
Malatya Egitim ve Arastirma Hastanesi
(05.2023-*)

YOK
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