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ONSOZ

Caligmamda bana yon gosteren, destek ve emeklerini esirgemeyen, beni
yiireklendiren, 6grencisi olmaktan her zaman gurur duyacagim tez danismanim sayin
Gizem Kose’ye sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Arastirmamda kullanilan 6lgek konusunda yardimlarini esirgemeyen hocam
sayin Tarik Totan’a tesekkiirii bir bor¢ bilirim.

Yiiksek lisans egitimim boyunca bilgileriyle 1sik tutan Okan Universitesi
Beslenme ve Diyetetik boliimiindeki tiim hocalarima sonsuz tesekkiir ederim.

Calismamin uygulama siirecinde yardimlarini esirgemeyen is arkadaglarim sayin
okul yoneticilerine, 6gretmen arkadaslarima ve 6grencilerime tesekkiir ederim.

Hayatim boyunca ‘sen yaparsin’ diyerek beni her zaman destekleyen, haklarim
asla Odeyemeyecegim biricik annem ve babama, her zaman varli§im1 yanimda
hissettigim kardesime ve tez donemimde hayatima girip bana her zaman destek olan

biricik esime tesekkiirlerimi sunarim.



BEYAN

Bu tez ¢aligmasinin kendi tez ¢alismam oldugunu, tezimin planlanmasi ve yazimina
kadar olan tiim asamalarda herhangi bir etik dis1 davranisimin olmadigini ve bu bilgileri
etik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi, elde ettigim tiim bilgilere kaynak gosterdigimi
ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesinde yer verdigimi, tez calismamda patent ve telif

haklarini ihlal edici herhangi bir davranisimin olmadigini beyan ederim.

Merve MANAYV DAGLI
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OZET

ISTANBUL iLi FATIH ILCESINDEKI BiR ORTAOKULUN
8.SINIFINDA EGITIM GOREN OGRENCILERIN SINAV KAYGISI
ILE BESLENME DURUMLARI ARASINDAKI iLISKI

Iyi beslenme, optimal saglik ve biiyiime igin gereklidir. Beslenme, kisinin sagligini
korumak ve yasam Kkalitesini yilikseltmek i¢in viicudun ihtiyag¢ duydugu besin
maddelerini yeterli ve dengeli miktarlarda, uygun zamanlarda alabilmesi i¢in bilingli
olarak yapilmasi gereken bir eylemdir. Yasamin her doneminde 6nemli olan yeterli ve
dengeli beslenme, Ozellikle addlesan doneminde 6nem arz etmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenme; viicudun biiyiimesi, yenilenmesi, gelismesi ve isleyisi i¢in gerekli
olan enerji ve besin maddelerinin yeterli ve diizenli miktarlarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullanilmasi durumudur. Kaygi ve stres gibi psikolojik durumlar
bireylerin beslenme aligkanliklarini etkilemektedir. Birg¢ok kisi, kaygi, can sikintisi,
hayal kirikligi, sinirlilik, yalmzlik, gerginlik ve mutsuzluklarini azaltmaya yardimci
olacagimi diislindiigii i¢in yiyecek tiiketir.

Caligmada ele alinan problem ogrencilerin simav kaygisi ile beslenme durumlari
arasindaki iliskinin getirdigi sonuglardir. Bu kapsamda Istanbul ili Fatih ilcesindeki bir
ortaokulun 8.sinifinda egitim goren toplam 303 68rencinin sinav kaygilar1 ve beslenme
aligkanliklarinin  saptanmasi  ve degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu baglamda
caligmada Oncelikle addlesan donemde biiylime ve gelisme, addlesan donemde yeme
davraniglar1 ve adolesan donemde kaygi ve beslenme iliskisi alt bagliklar halinde
kavramsal olarak incelenmistir. Ardindan beslenme aliskanliklarina iliskin Totan
tarafindan uyarlanan “Sinav Kaygis1 Olgegi” ile elde edilen bulgular yorumlanarak
Ogrencilerin sinav kaygilari ve beslenme aligkanliklarinin arasindaki iligki SPSS 22
programi araciliyla raporlanarak analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda stresin
beslenmeyi etkileme durumuna gore kaygi puani anlamli sekilde farklilagmistir. Agikta
satilan yiyecekleri tiiketenlerin kaygi diizeyinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin en fazla hamburger reklamindan etkilendigi, fastfood tiiketme nedeni



olarak lezzetli oldugu i¢in tiikettikleri goriilmistiir. Bu baglamda aileleri
bilin¢lendirmek ve dgrencilere gerekli egitimler verilmesi 6nemli olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Sinav Kaygisi, Adodlesan Donemde Beslenme, Beslenme
Aligkanliklart

Tarih: 11.06.2022
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SUMMARY

THE RELATIONSHIP BETWEEN EXAMINATION ANXIETY
AND NUTRITIONAL STATUS OF 8TH GRADE STUDENTS IN A
SECONDARY SCHOOL IN FATIH DISTRICT OF ISTANBUL

Good nutrition is essential for optimal health and growth. Nutrition is an action that
must be done consciously so that the body can take the nutrients it needs in sufficient
and balanced amounts, at appropriate times, in order to protect one's health and improve
the quality of life. Adequate and balanced nutrition, which is important in every period
of life, is especially important in adolescence. Adequate and balanced nutrition; It is the
state of taking the energy and nutrients necessary for the growth, renewal, development
and functioning of the body in sufficient and regular amounts and using them
appropriately in the body.

Psychological conditions such as anxiety and stress affect the eating habits of
individuals. Many people consume food because they think it will help reduce their
anxiety, boredom, frustration, irritability, loneliness, tension and unhappiness.

The problem addressed in the study is the results of the relationship between
students' test anxiety and their nutritional status. In this context, it is aimed to determine
and evaluate the exam anxiety and eating habits of the 303 students studying in the 8th
grade of a secondary school in Fatih district of Istanbul. In this context, in this study,
first of all, growth and development in adolescence, eating behaviors in adolescence,
and the relationship between anxiety and nutrition in adolescence are conceptually
examined under sub-titles. Afterwards, the findings obtained with the “Exam Anxiety
Scale” adapted by Totan regarding nutritional habits were interpreted and the
relationship between students' exam anxiety and eating habits was reported and
analyzed through the SPSS 22 program. As a result of the analysis, the anxiety score
differed significantly according to the effect of stress on nutrition. Students who
consumed food that sold outside were more likely to get anxiety. Students tend to be
affected by hamburger commercials. In addition, the reason why fast-food was very

vii



consumed was because of the delicious taste. In this regard, it will be important for the
parents to get informed as well as students getting their essential education.

Keywords: Exam Anxiety, Nutrition in Adolescence, Nutritional Habits
Date: 18.05.2022
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BOLUM 1. GIRIS ve AMAC

Ergenlik, cocukluktan yetiskinlige gecisi kapsayan, insanin biiyiime ve gelismesinin
en hizli oldugu 6zel bir donem olarak nitelendirilmektedir. Ad6lesan donemde ergenler
sadece bedensel gelisme gostermemekte ayni zamanda kognitif ve psiko-sosyal olarak
da gelismeye devam ederler. Beslenme; biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken yasama
yonelik zorunlu olan besin &geleri ve enerjinin her birine sahip besin maddelerinin uzun
sire besin degerini kaybetmeden ve sagliga zararli hale getirmeden alinmasi ve
kullanilmasi en ekonomik yoldur (Tanir vd. 2001).

Yasamin her asamasinda bedenen ve ruhen saglikli olmak ve sagligi korumak yeterli
ve dengeli beslenmeyle miimkiin olmaktadir. Genellikle ergenlik doneminde saglikli
yasam bi¢imi davraniglart kazanilir ya da bu donemde sekillenir. Ayni sekilde bu
donemde sagliksiz beslenme aliskanliklar1 da gézlenen risk faktorleri arasindadir (TSK
Koruyucu Hekimlik Biilteni, 2007).

Adolesanlarda beslenme durumu pek cok faktdre gore etki gosterir. Birgcok ergen,
gorliniim ve viicut agirligi hususunda asir1 duyarlidir. Kizlar genellikle viicut agirhiginda
diistis isterken, erkekler daha kasli olmak ve viicut agirligi artis1 istemektedir. Bu
konuda kendi bedenleriyle alakali diisiince, algi, genetik faktdr, yasam tarzi
aliskanliklart gibi insanlarin saglikli veya sagliksiz davranis tercihlerini etki eden
faktorler arasindadir. Kotii beslenme aliskanliklar stres ve depresyon belirtileri ile
iligkiliyse, zihinsel saglik kosullar1 da saglikli gidalarin tiiketimi ile iliskilendirilebilir ve
bunun tersi de gegerlidir (TSK Koruyucu Hekimlik Biilteni, 2007: 6). Bundan dolay1
ruh saghgr gostergeleri (algilanan stres ve depresif belirtiler gibi) ile beslenme
aliskanliklarinin beraber degerlendirilmesi gerekmektedir. Etiyolojide addlesan yeme
bozukluklari; aile sorunlari, ailedeki yeme bozukluklarinin varligi, kendine giivenmeme,
obezite, viicut agirligi ve yemekle mesgul olma, cinselligi kabul etme, ergenlik
sorunlari, cinsel travma, sosyal ve kiiltiirel normlar, ve genetik ve biyolojik faktorler ile

aciklanabilmektedir (Tanriverdi, 2011).



Genellikle ergenlik doneminde major depresyon, madde kullanimi, panik atak, sosyal
fobi ve yeme bozukluklarinin baglangic1 goriilmektedir. Bundan dolayr okul ¢agindaki
sekiz ya da on ¢ocugun birinde davranigsal ya da psikolojik sorunlar saptanmaktadir.

Beslenme bozuklugu sonucu; yiiksek tansiyon, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar
gibi bedensel saglik problemlerinin goriilmesinde artis gozlemlenmis ve psikolojik
acidan beslenmeye daha ¢ok yogunlasilmasi gerekmektedir. Zira beslenmenin fizyolojik
etkisi olmasinin yaninda psikolojik etkisi de bulunmaktadir (Kundakg1, 2005).

Organizma bir biitiindiir; ruh ve beden i¢ i¢e oldugundan psikolojik durum
degisiklikleri dolayisiyla fiziki fonksiyonlari da etkiler. Bireyin ruh hali ile yeme
davranig1 etkilesim iginde oldugundan ve yeme davranisiyla beraber seving, iiziintii,
otke, kaygi, depresyon gibi farkli duygularda agiga ¢ikmaktadir.

Beslenme aligkanliklarinin  bilinmesi, ekonomik, sosyo-demografik faktorler ve
saglikla iliskisinin belirlenmesi, beslenme aligkanliklarinin neden ve sonuglarinin
anlagilmasinda yol gostericidir. Adolesanlarin beslenme egilimlerinin belirlenmesi,
yetigkinlik donemindeki beslenme aligkanliklarinin = diizenlenmesi ve uygunsuz
beslenmeden kaynaklanabilecek olas1 davranislarin engellenmesi 6nemlidir (Mazicioglu
ve Oztiirk, 2003). Arastirma, ergenlerin beslenme aliskanliklari, smav kaygist
arasindaki iliskiyi belirlemek ve bunun sonucunda ortaya ¢ikacak riskli durumlar

saptamak amaciyla planlanmig ve yliritiilmiistiir.



BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. Adolesan Donemde Bilyiime ve Gelisme

Cocukluktan yetiskinlige gecisi kapsayan, insanin biiyiime ve gelismesinin en hizl
oldugu dénem adélesan dénemdir. Diinya Saglhik Orgiitii (WHO), ergenleri 10-19 yas
araligindaki kisiler seklinde tanimlar. Ergenlik, belli saglik ve gelisim gereksinimleri ve
haklar1 olan bir yasam donemidir. Ayn1 zamanda bilgileri ve becerilerin gelistirilmesi,
duygular ve iliskileri yonetimi 6grenme ve yetigkin rollerini tistlenme agisindan 6nemli
olan nitelik ve becerilerin kazanildig1 bir donemi igermektedir (WHO, 2017).

Adblesan donemdeki gozlemlenen degisim soyledir (Oge, 2011);

e Bedensel gelisme,

e Psiko-sosyal gelisme,

e C(Cinsel gelismedir.

Adolesan donemdeki en onemli degisikliklerden biri hizla bedenin biiyimesidir.
Biiylimenin ve gelismenin baslamasi, bu gelisimin tamamlanma yasi, genetik ve ¢evre
faktorlerin etkisi ile kisiden kisiye farkliliklar gostermektedir. Genel saglik ve hayat
sartlarinin iyi yonde degismesi adolesan doneme gegisi ve gelisim siirecini daha kiigiik
yaslarda baslamasina sebebiyet vermistir.

e Boy Uzama Atagi: Adolesan donemde boyun biiylime hizinin en iist seviyeye
geldigi zamana "boy atagi" denir. Boyun uzama atagi genellikle 11-16 yaglari
arasinda iki ila ii¢ y1l stirer. Ortalama olarak kizlar 12 yasinda yilda ortalama 9-
10 cm uzarken, erkekler 14 yasinda yilda 10-11 cm uzamaktadir. Boy atagi
doneminde Kizlarda toplam 25 cm boy uzamasi gézlemlenirken erkeklerde 28
cm civarinda uzama gozlemlenmektedir. Yetigskin boyunun %20°’si ile %25 arasi
ergenlik doneminde kazanilir. Kizlarda en hizli boy uzamasi menarstan Once
gergeklesir ve kizlarda menarstan sonra yavaslar. Yetigkin erkekler ve kadinlar
arasinda; ergenlik yasi, yillik biiyiime hiz1 ve ergenlik donemindeki farkliliga
bagl olarak boy ortalamasinda 12-13 cm fark vardir. Kadin hormonu olan

Ostrojen, biiylime kikirdagini erkek hormonu testosterondan daha hizli kapatir.



Bundan dolay1r boy uzamasi erkeklerde 19-20 yil kadar siirebilirken; kizlarda
menarstan birkag yil sonra bilyiime durmaktadir (Ozcebe, 2002).

Viicut Béliimlerinde Biiyiime: Y1l boyunca devam eden biiyiime hiz1 ilkbahar
ve yaz aylarinda artar. Gengler viicutlarinda bilyiime atagi ile cinsiyete 0zgii
sekiller ve organlar kazanir. Erkeklerde omuz, kizlarda kalga genislemekte, kas
dokusu, kizlarda menars, erkeklerde boy uzamasiyla es zamanl sekilde en
yiiksek degerlerine ulasmaktadir. Her iki cinsiyet i¢inde pubertenin ilk yillarinda
deri alt1 yag dokusunda azalma olmaktadir. Ad6lesan doneminde i¢ organlarda,
kas-iskelet sisteminde, kikirdak yapilarda ve el-bilek kemiklerinde kemiklesme
meydana gelir ve kemiklesmede Onemli artis gozlenir. Addlesan doneminde
bagisiklik sisteminin Onemli pargalari olan lenf diigiimlerinde azalim olur
(Ozcebe, 2002).

Agwrlik Artise: Yetiskinlikteki viicut agirhigimin yaklasik olarak yarisi biiytime
ataglt doneminde kazanilir. Adolesan erken donemlerde, viicut agirlig
kazaniminda kademeli bir arti, zirve ve son donemde yavaslama vardir.
Adoélesan donemde hizli biiyiimenin ve gelismenin etkisiyle enerji gereksinimi
de artar. Ayrica hareketsizlige, toplumsal ve ¢evre faktorlerine, yanlis beslenme
aliskanhigina ve ruhsal yapiyla iliskili olarak ortaya ¢ikan obezite de ciddi bir
sorundur (Cosansu ve ark. 2005). Cocuklarda ve genclerde fiziksel aktivite
diizeyinin distigli, giderek daha fazla televizyon (TV) ya da bilgisayar
karsisinda zaman gegirildigi bilinmektedir (Giimiisler, 2006).

Psiko-sosyal Gelisme: Ergenler arasindaki fiziksel biiyime ve gelisme
siirecindeki farkliliklara benzer sekilde psiko-sosyal gelisimde de farkliliklar
vardir. Biyolojik, sosyal, duygusal ve entelektiiel gelisim birbiriyle Ortiismez.
Ergenlerin biiyiikk ¢ogunlugu psiko-sosyal gelisim siirecinde ortaya c¢ikan
sorunlarla basa ¢ikabilmektedir. DSO'niin ergenlik tanimina gére erken ergenlik
(10-13 yas), orta ergenlik (14-17 yas) ve geg ergenlik (17-21 yas). Olarak psiko-
sosyal gelisim siireci {i¢ boliimde incelenmektedir. Erken ergenlik dénemindeki

ergenler, viicutlarindaki hizli fiziksel degisimler karsisinda kaygi ve saskinlik



duygular1 yasarken, bunlara ayak uyduramamalari nedeniyle cevrelerindeki

insanlara kars1 ani davranis ve tepkilerde patlama yasayabilmektedirler (Ozcebe,

2002).

Adolesan donemde gozlemlenen bazi tutum ve davraniglar:

Kendi yas gruplar ile arkadaslik, gruplagsmak ve baglanma,

Yalniz kalmak arzusu ve bagimsiz olma ¢abasi,

Asabiyet, mutluluk, sinirlilik ve huzursuzluk gibi duygu durumunun devamli
degismesi,

flk basta ilgi ¢ekici olmasa da, daha sonra cinsellige meraklilik,

Egosantrizm,

Kendi deneyimlerine ve degerlerine gore goreceli diisiinmek,

Siirekli olarak bedensel formla ilgilenmek, aynada kendi kendini muayene etme,
Soyut diisiinmek, elestiri, kendi kavramlarini yaratma,

Dini ve mistik konularla ilgilenmek,

Kariyer ve yiiksek 6gretim programi se¢imiyle alakali kaygilar,

Maddi gelir saglama gabasi,

Spor , sanat ve kiiltiirel faaliyetlere yonelmek,

Kiyafet ve esya segmede titiz davranmak,

Benlik kavrami kazanma stireci,

Hizli viicut biiyiimesine bagli sakar ve dikkatsiz davranislarda artis,

Sosyal kurallar ve ahlaki gelisim siirecinde bagimsiz olma arzusudur.

2.1.1. Adélesan Donemde Beslenme

Ergenlik, bebeklikten sonraki en hizli biiyiime donemidir. Beslenme, adélesanlarin

azami biiytime potansiyeline erismesine yonelik en dnemli etmendir (Neyzi ve Ertugrul,

2002).

Bir kisinin normal bir sekilde biiylimesinde iyi bir beslenme ve saglikli bir viicuda

gereksinim bulunmaktadir. Yeterince beslenemeyen gelisimsel kisinin biiylimesi durur

ve ardindan yetersiz beslenme ile yan etkiler agiga ¢ikar. Cocuklarin karbonhidrat



agirlikli beslenmesi daha ge¢ ergenlige girmesine sebep olur ve gelisimsel gecikmeler
gortliir. Ergenlik doneminde biiylimenin hizlanmasi ile viicudun ana besin maddelerine
ithtiyact ¢ogalir. Ana besinler; protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineraller seklinde
siralanabilir. Protein oksijen, hidrojen, karbon ve azottan olusmakta ve amino asit
zinciridir. Bunlar hayat1 diizenleyen birlesenlerdir. Hiicrelerin biiylimesine ve
onarilmasina izin verirler. Siit, yumurta, et ve baklagiller protein kaynaklaridir.
Biiylimenin hizli bir sekilde gozlendigi ergenlik doneminde D vitamini ihtiyact
artmaktadir. Kemiklerin gelisiminde D vitamini ve giinese ihtiya¢ bulunmaktadir.
Biiyiime doneminde demir, fosfor ve kalsiyum gibi minerallere ozellikle ihtiyag
duyulur. Bir kisinin giinliik kilogram agirligi oraninda bir gram proteine gereksinimi
bulunmaktadir (Root, 1998).

Diinya ¢apinda biiyiime geriliginin en Onemli nedenine bakildiginda yetersiz
beslenme oldugu goriilmektedir. Fakir iilkelerdeki yoksulluk ve zengin iilkelerde kendi
kendini besleyen gida kisitlamalari veya emilim bozuklugu ve kronik sistemik
hastaliklar ilk oncelikli sebeplerdir. Biiylime bozuklugunun vitamin, mineral, esansiyel
yag asitleri ve amino asitlerin eksikligi ve eser elementlerin eksikliginden
kaynaklanmasi osteopeni, anemi ve farkli sendromlar gibi 6nemli saglik problemlerine
yol agmaktadir. Cocukluktaki kronik birincil yetersiz beslenme, her iki cinsiyette de
ergen cinsel gelisiminin zamanlamasim degistirir ve daha sonraki menars yasiyla
(ikincil amenore) iligkilidir. Cocukluk ve ergenlik doneminde yetersiz ve dengeli
beslenme, gelecekte dnemli kronik hastaliklarin olusmasina zemin hazirlayabilir (Eskin,
2000).

Ergenler genellikle biiyiiyebilen viicut yapilarinin ve goriiniislerinin karsi cinsi
memnun etmesini isterler. Bu nedenle birgok ergen, boylarima gore fazla kilolu
olmaktan endise duyar. Ergenlik doneminde genglerin arkadasliklarinin artmasi, sosyal
ve sportif aktivitelerinin artmasi ev disinda gecirilen zamani arttirmistir. Yemek
saatlerinde evde olmayan ergenler hem 6giin atlamakta hem de tek gesit gida ile
beslenmektedir. Bu tip beslenmenin siirdiiriilmesi yetersiz beslenme belirtisini ortaya

cikarabilir (Gokgay ve Garipagaoglu, 2002).



Artan sosyal gelisme; sehirde yasam oraninin artmasina sebebiyet vermis, giinliik
beslenme daha da gelistirilerek yapilan bir eylem haline gelmistir. Hizli yasamanin bir
sonucu olarak fast food gibi yiyecekler aliskanliga dontismekte ve asitli i¢ecekler icerek
hamburger yemek yeni bir yemek kiiltiirlinii yaratmaktadir. Bu yeni beslenme diizenini
sehir hayatindaki gen¢ kesimin bir boliimii benimsemis durumdadir. Hizli biiyiime
zamanlarinda, bazi temel vitamin ve minerallere olan ihtiyag¢ iki katina ¢ikar. Siirekli
asitli icecek igmek, sandvi¢ ve hamburger gibi yiyecekler yemek viicudun temel besin
ihtiyacini karsilamaz. Asitli igeceklerin yerine yogurt, siit ya da ayran tavsiye edilir.

Anoreksiya ve bulimiya nevroza, ergenlik doneminde en sik goriilen hastaliklardir.
Ergenler zayif olmak i¢in beslenme aligkanliklarini degistirirler. Tek gida diyetlerine
veya ilaglara yonlendirilebilirler. Bu durum ciddi bir takint1 olusturabilir. Obezite de
ergenlik doneminde baslayan beslenme sorunlarindan biridir. Obez anne-babalar,
obezitenin ergenlikte baglamasi veya 4-6 yaslarinda viicut agirliginin artmasi,
yetiskinlikte obezite i¢in riskli faktorlerdir. Bunun igin viicut agirhiginda artis diizenli
olarak izlenmelidir. Yeme bozukluklarina genellikle ruhsal sorunlar eslik eder. Bundan
dolay1 bu alanda uzman kisilerin tedavisi gerekir (Gokgay ve Garipagaoglu, 2002).

Bugiin gengler bir¢cok biyolojik ve psiko-sosyal saglik sorunu ile karsi karsiya
kalmaktadir. Fakat bunlar iginde dengesiz ve sagliksiz beslenme aligkanliklari ve
bununla iliskili hastaliklar ilk siradadir. Tiirkiye'de okul ¢agindaki gen¢ ve gocuklarda
beslenmeyle alakali problemler arasinda halsizlik, obezite ve obeziteye bagli sorunlar,
vitamin eksikligi, kansizlik, basit guatr ve dis ¢iiriikleri bulunmaktadir (Demirezen ve
Cosansu, 2005)

2.1.2. Adélesan Donemde Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Biiylime sirasindaki enerji ve besin gereksinimleri viicut agirliklarindan daha yiiksek
oldugu icin ergenler yetiskinlere gore daha fazla yetersiz beslenme riski altindadir.
Ergenlik doneminde hizl1 biiyiime nedeniyle enerji ve besin ihtiyaci da artar. Ergenlerde
enerji gereksinimi Oncelikle istah artis1 olarak kendini gdsterir ve 0giin aralarinda ek
besin tiilketme istegi artar. Bu donemde ev disinda yemek yeme egilimi artar. Okul

kantinlerinin ve okul cevresindeki yiyecek icecek satan yerlerin denetimi, ¢ocuk ve



ergen grubunun saglikli beslenmesi i¢in 6nemlidir. Bu tlir mekanlarda oncelikle yeterli
ve dengeli beslenmeye katki saglayabilecek yiyecek ve iceceklerin satilmasi gerekir
(Aksoydan ve Cakir, 2011).

Adolesan donemde enerji ve besin 6gesi gereksinimleri; enerji gereksinimleri,
protein gereksinimleri, karbonhidrat gereksinimi, yag gereksinimi, vitamin gereksinimi

ve mineral gereksinimi olarak basliklar halinde incelenecektir.

2.1.2.1. Enerji Gereksinimi

Cocuk siirekli olarak belli bir seviyede biiyiirken biyolojik organizma aniden
degismektedir. Kisisel biyolojik gelisim ve farkli biiylime kaliplar1 ergenlik doneminde
aniden birbirinden ayrilir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut kompozisyonu, viicut
yiizey alani gibi Vveriler ergenin enerji ihtiyaglarini belirlemektedir. Biiylimenin en hizli
oldugu dénemde enerji ihtiyact ani bigimde artmaktadir (Arli ve ark. 2002). Adélesan
donem i¢in enerji ihtiyaci yasa, cinsiyete, viicut agirligina, ergenlik gelisimine ve
fiziksel aktivitenin derecesine gore degisir. Addlesanlar i¢in Onerilen giinliik beslenme
gereksinimleri 11-14 ve 15-18 yas, kiz ve erkek olmak tlizere iki yas grubunda
verilmektedir (Orbak ve Kardas, 2002). Ergenlik doneminde her iki cinsiyet iginde
agirlikta onemli bir artis olmasina ragmen, artig hizi ve miktar1 daha fazladir ve doku
kompozisyonu da erkek ve kiz ergenlerde degisiklilik gostermektedir. Erkeklerde kas
dokusu daha fazla gelismekte yag dokusu ise azalmaktadir. Kizlarda ise her iki doku
i¢in gelisme goriiliir (Onay, 2002).

Okul doneminde 2000 kalori olan erkek cocuklarin giinlilk enerji ihtiyaci, 11-14
yaslarinda 2500 kaloriye, 15-18 yaglarinda ise 2800 ile 3000 kalori arasinda
cikmaktadir. Yine kiz ¢ocuklarinin okul déneminde 1800-2000 kcal/giin olan enerji
ihtiyaclari, 11-18 yaslarinda 2200 kaloriye ¢ikar. Bu degerler giinliikk enerji
gereksinimlerinin ortalamalaridir. Fiziksel aktiviteye bagli olarak giinliik enerji
gereksinimlerinde artis veya azalma olabilir. Saglikli beslenme ilkeleri dikkate alinarak
artan enerji ihtiyacinin doymus yag ve kolesterolden zengin hayvansal iiriinlerden degil,
ekmek, piring, makarna, baklagiller ve meyveler gibi nisastali karbonhidratlardan

karsilanmasi 6nerilir. (Gokcay ve Garipagaoglu, 2002).



2.1.2.2 Protein Gereksinimi

Viicudun en kii¢iik pargasi olan canli hiicre yapis1 ve metabolik reaksiyonlar1 katalize
eden enzimler biiyilk oranda proteinlerdir. Biiyiimenin hiicre ¢ogalmasi oldugu
diisiiniildiigiinde, proteinin bilyiime amaciyla gerekliligi asikardir (Onay, 2002).
Ergenlerde protein gereksinimi belirlerken beslenme durumu, cinsiyet, yas, protein
kalitesi gibi faktorlerin dikkate alinmasi gerekir. Onerilen protein alimi toplam enerjinin
%15-20'si kadar olmasi gerekir. WHO ve FAO, protein kazanimlari ve kayiplart dikkate
alindiginda giinliik ihtiyaglara +%30 protein eklemenin yeterliligini belirtir (Orbak ve
Kardas, 2002).

Ergenlik doneminde protein eksikliginin baslica nedenleri viicut agirligi kaybi i¢in
yapilan yanhs diyet, yanlis yeme davranisi, yeme davranist bozuklugu ve sosyal ve

ekonomik problemlerdir (Hiiner ve Demirkol, 1997).

2.1.2.3 Karbonhidrat Gereksinimleri

Kisiler icin karbonhidratlar ana enerji kaynagidir. Dengeli ve yeterli beslenmek
amaciyla giinliik enerji gereksiniminin %50-60'min karbonhidrat ile saglanmalidir
(Istksolugu, 1986). Bu oran ergenler agisindan giinlik enerjinin %355-65'idir. Bunu
Ozellikle tam bugday unu ve tahil iriinlerinden yapilan ekmeklerin olusturdugu
kompleks karbonhidratlardan saglamakta fayda vardir. Bunlar diyet lifinin
karsilanmasinda 6nemli kaynaklardir (Urer, 2005).

2.1.2.4. Yag Gereksinimleri

Bir kisinin gilinliik yag ihtiyacini belirlemek zordur. Diyetin dogasina bagli olarak
giinliik enerji aliminin %25-35"i, ortalama %30'u yagdan gelebilmektedir (Baysal,
2002). Ergenlerde yagdan alinacak giinliik enerjinin toplam enerji ihtiyacinin %30'u
kadar olmasi onerilir (Yigit, 2006). Hayvansal gida igeren diyetler, tahillara dayali
diyetlerden daha yliksek yag icerigine sahiptir. Genellikle viicuda alinan yagin yarisi
besinlerin bilesimindedir ve gozle goriilmez. Geri kalan saf, goriinlir yag olmaktadir.

Bugiin yagdan alinan enerjinin %30'u gegmemesi tavsiye edilmektedir (Baysal, 2002).



2.1.2.5. Vitamin Gereksinimleri

Biiyiimek ve saglikli bir yasam siirmek, hiicrelerin diizenli ¢aligmasina ve gorevlerini
yerine getirmesiyle iligkilidir. Vitaminler, metabolizmanin yagamla uyumlu bir tempoda
diizenli ylirlimesinde onemlidir (Isiksolugu 1986). Ergenlik doneminde artan enerji
gereksinimlerini karsilamak amaciyla daha ¢ok oranda tiamin, riboflavin ve niasin
gerekir. Doku sentezindeki hizli artis, DNA ve RNA metabolizmasi i¢in gerekli olan
folik asit ve vitamin B12'ye olan ihtiyaci arttirir. Yeni hiicrelerdeki yap1 ve fonksiyonel
ozellikler korunabilmesi amaciyla daha fazla A, C ve E vitamini gerekir. D vitamini

ayrica hizli iskelet biiylimesi ac¢isindan da gerekmektedir (Kinik, 1996).

2.1.2.6. Mineral Gereksinimleri

Insan viicudunun yaklasik %4 ila %5'i minerallerden olusmaktadir. Bunun yaris
kalsiyum ve dortte biri ise fosfordur. Diger makro mineraller; Klor, magnezyum,
sodyum ve kiikirttiir. Bunlar az miktarda bulunduklarindan eser element seklinde
bilinirler. Viicudun ¢esitli organlarinda mineraller bulunur ve viicut isleyisinde énemli
fonksiyonlar1 mevcuttur. Bazilar1 viicudun kemik ve dis gibi sert dokulariin yapi
taglaridir. Bircok mineral hiicre isleyisi amaciyla gereklidir. Kalsiyum, demir,
manganez, flor, krom, bakir, iyot, sodyum, kiikiirt, potasyum, klor, fosfor,
magnezyum, ¢inko, kobalt, selenyum ve molibden viicudun saglikli biiyiimesi ve

hayatta kalmasi i¢in gerekli oldugu bilinen mineraller arasindadir (Baysal, 2002).

2.1.3. Adolesan Donemde Beslenme Aliskanhklar:

Yasam boyu siiren aligkanliklarin yerlestigi donemin adodlesan donem oldugunu
soylemek miimkiindiir. Ergenler sagliklarina yonelik tehdit unsuru olan birgok faktorle
kars1 karstya kalmaktadir. Kotii beslenme aligkanliklart bu faktorlerden biridir. Sagliksiz
beslenme, en yaygin riskli davranislardan biri olmakta, zihinsel ve biligsel gelisim
bozukluklarina, davranigsal ve =zihinsel sorunlara ve obeziteye neden olmaktadir.
Adolesan doneminde sagliklt beslenme aligkanliklari, saglikli bir iireme ve erigkin

yasamda bulasict olmayan kronik hastaliklarin engellenmesine yonelik en Onemli

adimlardan biridir (Tirk vd. 2007).
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Ergenlik, cocukluktan sonra hizli biiyiime ve gelismenin en iist diizeyde gorildiigii,
enerji ve besin ihtiyacinin arttig1 bir donemdir. Beslenme, biiyiime ve gelisme {izerinde
en etkili cevresel faktorlerden biridir (Yavuz ve Ozer, 2019). Adélesanlarda saglikh
beslenme, yani viicudun ihtiyacini kargilayacak miktarda enerji ve besin almak, biliylime
ve gelisme bozukluklarint ve bazi kronik hastaliklarin olusmasini engeller. Ergenlerin
okul basarisini arttirir ve saglikli davranislarin gelismesinde rol oynar (Yildirim ve ark.
2017); her sekilde saghg 1iyilestirir. Ayrica bu doénemde kazanilan beslenme
aligkanliklan yetiskinlige de yansidigi i¢in ergenlik doneminde beslenme ve saglikli
beslenme aliskanliklar1 olduk¢a énemlidir (Yavuz ve Ozer, 2019).

Ergenlik doneminde yeterli, dengeli beslenmeyi ve 6zgiin beslenme aliskanliklarim
etkileyen bir¢ok faktoriin bilinmesi 6nemlidir. Zira bu dénem kazanilmis olan beslenme
aligkanlhig ileriki yaslarda da goriilmektedir. Birgok ¢alisma, ergenlerin siklikla temel
mikro besinler bakimindan diisiik kaliteli, seker igerikli i¢ecekleri, enerjiden yogun
gidalarn tiikettigini bildirmistir. Ogiinleri atlamak, fast-food tiiketmek, yeme bozuklugu,
yanlis beslenme, sigara ve alkol kullanmak ergenlik déneminde sik goériilen beslenme
sorunlaridir (Erkan, 2011).

o Ara Ogiinlerdeki Yiyecek Tercihleri: Ergenlerin genellikle atistirmalik olarak
hazir olan asitli i¢ecek, patates cipsi, hazir meyve suyu, sekerlemeler vb.
yiyecekleri tercih ettikleri belirtilmektedir. Meyve ve sebzeler daha az tiiketilir.
Ancak asir1 hazir sekerli icecek tiiketimi adolesanlarda obezite ve yasam boyu
kemik hastaliklar1 riskini artirir (Balkis, 2011). Fast-food tiiketimi ergenler
iginde ¢ok yaygindir. Gidalarin tiiketilmesinin yaygin sebebi; kolay, lezzetli ve
goriiniiglerinin i1yi olmasidir. Fakat fast food tiirii gidalar enerji, kolesterol, seker,
sodyum ve doymus yag agisindan zengin, protein, lif, vitamin ve mineraller
agisindan fakirdir. Genel olarak, bu g¢esit gidalarin asirn tiiketimi, yetiskin
donemde kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir.

e Ogiin Atlama: Ogiin atlamak addlesan déneminde sik goriilen bir durumdur. En
¢ok atlanan Ogiiniin kahvalti oldugu belirtilmektedir. Kahvaltiyr atlamak

sabahlar1 daha ¢ok uyuma istegi, zamansizlik, istahsiz olmak, yemek yememek
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ve diyet yapmak gibi sebepler neticesinde ortaya g¢ikmaktadir. Ancak kiz
ergenlerin erkek ergenlere gore daha sik kahvalti atladiklar1 goriilen bir
calismada ve cocuklarin viicut agirligr kontrolii icin gelistirdikleri bir
davranigtan veya evlerinden ¢ikmadan Once hazirlanmaya daha fazla zaman
ayirmalarindan kaynaklanabilecegi ifade edilmistir (Dogru, 2019).

Fast Food Tiiketimi ve Evin Disinda Yemek Yeme. AdOlesan doneminde
yemeklerin aile ile birlikte tiikketilmesi 6nemlidir. Evde yenen gidalarin, disarida
yenenlere gore mikro besin agisindan daha yogun oldugu, aile ile yemek
tilketiminin daha saglikli beslenme ve toplam diyet kalitesi ile iliskili oldugu
belirtilmektedir. Cocukluk ve yetiskinligin kesistigi noktada yer alan ergenlik
doneminde gencler bagimsiz bir yapiya sahiptirler ve ailelerine gore
arkadaslariyla daha fazla vakit gegirirler. Bu nedenle aileyle beraber tiiketilen
yemeklerin siklig1 azalir, evin disinda yemek yeme sikligi artar. Ergenlerin ev
disinda yeme aligkanliklari, restoranlardan, marketlerden ve c¢aligma
ortamlarindan satin alinan yiyecekleri igerir. Ergenlerde fast food tiiketimi
oldukca fazladir. Fast food tarzi gidalar genellikle lif, A ve C vitaminleri,
riboflavin, folat ve kalsiyum bakimindan fakirdir. Fast food mekanlarinin
gencler arasinda popiiler olmasmimn pek ¢ok nedeni vardir (Ozmen, 2016).
Ergenlerin tercihlerine uygun yiyeceklerin sunulmasi, yemeklerin restoran
disinda da yenilebilir olmasi ve hizmetin az zaman almasi, ekonomik fiyatlar
tercih sebepleri arasindadir.

Agwrlik Kontrol Davraniglart ve Diyet Yapma: Addlesan donem bir deneyim ve
idealizm siirecidir. Kimlik olusumu bu donemde gerceklesir. Yiyeceklerin
ergenler i¢in sembolik anlamlari vardir. Ayni zamanda yemek, benligin ve
kimligin bir ifadesi olarak kullanilabilir. Ergenlerde yemek secimleriyle
arkadaslar, aile ve dis diinyaya gii¢clii mesajlar gonderir. Ailelerinin sinirlarini
test etmenin bir yolu olarak vejetaryenlik, yeni roller ve yasam tarzi kesifleri
gibi diyet kaliplarin1 benimseyebilirler. Ergenlik, goriiniim ve viicut agirlig ile

ilgili endiselerin yer aldigi bir donemdir. Zayif olmak iizerindeki sosyal ve

12



kiiltiir baskilari, viicut agirliklar ve sekilleri konusunda strese girmelerine sebep
olur. Bedeninden memnuniyetsiz olmak, ergen kizlar agisindan iziicii bir
normatif deneyim olmaktadir. Ergenler arasinda diyet yapmak, ozellikle kizlar
arasinda ¢ok yaygin bir davranistir. Kizlarin sagliksiz beslenmeleri ve viicut
agirhigr kontrol stratejileri: Besin alimini azaltmak, 6giin atlamak, yemeklerden
sonra kusmak, diiiretik, miishil veya zayiflama haplar1 kullanmak, gecici diyetler

ve asir1 egzersiz. Bunlar topluca bozulmus yeme davranislar1 olarak adlandirilir.

(Erkan, 2011).

Sagliksiz beslenme aliskanliklarinin addlesanlarda olusturdugu baslica problemler

sOyledir;

Sigsmanlik, obezite, zayiflik,

Obeziteyenedeniyle ileri yaslarda kardiyovaskiiler problemler, diyabete,
hipertansiyone, kemik-eklem hastaliklarina, baz1 kanserlere, solunum
problemlerine yatkinlik,

Biiylime gelisme geriligi, puberte gecikmesi, bodurluk, boy uzunluguna kiyasla
diistik viicut agirligy,

Demir eksikligi anemisi,

Akademik performansta zayiflama, okul basarisinda azalma,

fleri yaslarda baska hastaliklarin olusumuna sebep olma (yetiskinlikte
osteoporoz, diyabet gibi),

Akne vulgaris, polikistikover.

Optimal kemik yogunlugunun saglanamamasi,

Ogrenme ve bilissel kapasitede azalma, yogunlasma giicliigii,

Depresyon, benlik saygisinda diisme, olumsuz benlik kavrama,

Kronik hastaliklarin erken yaslarda morbiditesinin artmas,

Anoreksiya nevroza, bulimiya nevroza gibi psikolojik yeme bozukluklari.
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2.2. Adolesan Donemde Yeme Davranislari

Bu baslik altinda addlesan donemde yeme davranislari, adolesan donemde yeme ve

beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorler incelenecektir.

2.2.1. Adolesan Donemde Yeme Davranislari

Olumsuz yeme davranisi, gida aliminin anormal bi¢imde simirlandirilmasi, 6giin
atlayarak viicut agirligi kaybi igin ¢alismak, oru¢ tutma, kendi kendine kusma, miishil
kullanma vb. giivenli olmayan agirlik ve viicut sekli kontrol davranisini kapsar. Bu
davraniglarin sagliksiz bir hal almasi 6nemli psikolojik ve tibbi riskleri beraberinde
getirebilir ve yeme bozuklugunun habercisi olabilmektedir. Ileride sagliksiz beslenme
aligkanliklarina, bilingsiz ve diizensiz beslenme aligskanliklarina, O6gilinlerde dikkat
daginikligina, hizli 6giin atlamalara, hizli yemek yeme gibi yeni aliskanliga
dontismektedir. Sonugta ileride yeme bozukluguna neden oldugu sdylenebilmektedir
(Saridag Devran, 2014). Yeme bozukluklari, sagliksiz viicut agirligi kontrol davranislar
ile birlikte halk sagligi sorunlarinin ana sorunlarindan biri olan, viicut sekli ve agirhig
ile ilgili carpik algi ve kaygilar1 kapsayan yeme davraniglarinda patolojik
bozukluklardir. Diinya ¢apinda yeme bozuklugu oranlari nispeten disiiktir (%1-5),
ancak ciddi fiziksel ve psiko-sosyal sonuglar1 vardir.

Yeme davranis bozuklugu son derece karmasik bir yapiya sahiptir ve tek bir faktorle
veya perspektifle degerlendirmek olduk¢a zor olmaktadir. Genetik, gelisimsel, bilissel,
psikodinamik, sosyokiiltiirel, ailesel vb. faktorler yeme bozuklugunun farkli diizeylerini
etkiledigi sOylenebilir. Daha once sosyokiiltiirel ve psikodinamik faktorlerle
iligkilendirilen yeme bozukluklar ile iliskili biyolojik etmenlerin 6nemini belirlemek
icin son zamanlarda birgok c¢alisma yapilmistir. Genellikle Yeme bozukluklarina yol
acan faktorler sunlardir (Coskun, 2011):

e Yeme bozuklugunun ailede var olmasi,
e Benlik algisinin diisiik olmasi,
e Fiziki gorintimle ilgili kiiltiirel normlar,

o Miikemmelliyetgilik,
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e Depresyon, yalnizlik, kizginlik ya da anksiyete,

e Duygulart gosterme zorlugu ve pasif agresiflik,

e Yetersiz ve kKontrolsiizliik hissi

o Cinsel veya fiziksel istismara ugramak,

e QGiizellik tanimlamasinin zayiflikla iliskilendirilmesi
o Kisisel iliskilerin bozulmasi,

¢ Biyolojik veya biyokimyasal nedenler,

e 14 yas oncesi diyete baglamak,

e Beden veya viicut agirhgiyla alakali alay,

e Son zamanlarda gordiigii stresli yasam aktivitesidir.

Son zamanlarda oldukc¢a fazla ilgi goren bir diger faktor ise genetik faktorler
olmaktadir. Ailesinde yeme bozukluguyla ilgili oykiisii olan genglerde bu problemin
goriilme siklig1 artmaktadir (Coskun, 2011).

Yeme bozuklugu, obezite, tibbi komplikasyonlar ergenlerde en sik goriilen
hastaliklardandir. Duygu durum bozukluklari, Sosyal fobi, 6fke, stres ve kaygi vb.
psikolojik etkenler; okul, aile baskisi, hormonal degisiklikler sorumluluk vb. degisen
cevresel kosullar ergen beslenmesini dogrudan ve dolayli olarak etkiler. Bu durum
obezite ve yeme bagimliligi gibi yeme bozukluklart bakimindan risklidir. Bununla
birlikte ergenlik doneminde meydana gelen degisiklikler duygusal olarak asir1 yeme
egilimini artirabilir. Duygusal yeme davranisi temelini olusturan sinirlayici ve igsel
uyaranlara karsi duyarsizlik, insanlar1 obezite riski altina sokar ve ayrica kompulsif
yeme davranisi ve bulimiya nervoza vb. hastaliklar ile de iligkilidir (Sevinger, 2013).

Obezite: Saglik igin risk olusturan anormal ya da ekstrem yag birikimi seklinde
tanimlanir. Obezite prevalansi iilkeler aras1 degisim gostermekle beraber biitiin diinyada
artig gostermektedir. Uluslararas1 Obezite Komisyonu raporu, diinyanin genelinde 5-17
yaslar1 arast her 10 ¢cocugun biri i¢in fazla viicut agirligina sahip oldugunu veya obez
bulundugunu bildirmistir. Tiirkiye Cocukluk (7-8 yas) Obezite Arastirmasi sonuglari
ise tilkemizde erkeklerin %23,3'i, kizlarin ise %21,6's1 fazla kilolu oldugu ya da obez

olduklart bulunmustur.
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Duygusal yeme davranisi ile obezite ve tikinircasina yeme ataklari arasinda bir
baglant1 vardir. Bunlar arasindaki nedenler g6z Oniine alindiginda, obez bireyler
duygusal yeme davranigi esasinin yemek yeme sinirt ve negatif duyguya yemek yeme
sikliginin  artmasi egilimi gostermeleridir. Ayn1 zamanda obez bireyler koku ve
goriintiiye daha duyarhidir ve istekleriyle bas edemezler. Bununla birlikte genellikle
duygusal yeme davranist olumsuz duygular neticesinde tetiklenmektedir. Obez
bireylerin diisiik benlik saygisi, istekleriyle bas edememe, kaygi, beden imajindan
memnuniyetsiz olmasi vb. negatif duygular1 daha yogun hissetmeleri de bu durum igin
aciklayicidir. Ruh hallerinin giinliik olarak kaydedildigi bir arastirmada, obez kadinlarin
normal viicut agirhgina sahip kadinlara oranla daha ¢ok negatif duygu kaydettikleri
gbzlemlenmistir. Obezite, duygusal yeme davranisinin bir nedeni olmasina ragmen; bu
tir beslenme, uzun vadede normal viicut agirligina sahip bireylerde obezite ile
sonuglanabilir.

Adolesan beslenmesi, bireyin ileride beslenme aliskanligini sekillendirerek cesitli
kronik hastaliklarla ilgili riski etkileyebilmeketedir. Son raporlarda, obez ergenlerin
%80'inin gelecekte Tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik ve psikolojik bozukluklar
bakimindan risk tasidiklari, obez yetiskinlere donlisme olasilig {istiinde durulmaktadir.
Bu durum ayrica ozgiivende eksiklik, depresyona girme, toplumsal mesafe vb.
nedenlerle sosyal etkilesime de tesir etmektedir.

Anoreksiya ve bulimiya nervoza: Ergenlik doneminde kisiler, bedensel
goriiniimlerini 6nemseyerek, ayna karsisinda imajlart i¢in uzun siireler gecirebilmekte
ve bilhassa cesitli normlara bakarak zayif/kasli olup olmadiklarin1 diigtinmektedirler.
Bununla birlikte gelisim c¢aginda olduklart i¢in fiziksel goriintimlerindeki
degisikliklerden memnuniyetsizlik sonrast1 yeme problemlerinin arttig1 goriilebilir.
Bilhassa kizlar dis goriintiileri hakkinda fazlaca diistinlip takintili bigimde diyet
yapabilir ve anoreksiya nervoza ve bulimiya nervoza gibi onemli hastaliklara
yakalanma riskiyle karsi karsiya kalabilirler. Bazi arastirmacilar bu gibi yeme
bozukluklarinin ergenlik doneminde daha ¢ok goriildiigii kanisindalardir (Misra, 2016).

Bu durum; beyindeki kognitif, hissi, istah ve gorsel izlev bozukluklarindan

kaynaklanir. Anoreksiya nervoza; biiylime hormonuna direng, diisiikk insiilin benzeri
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biiyiime faktorii 1 seviyeleri, hiperkortizolemi ve istahin diizenlenmesinde bozulmus
hormon seviyeleri gibi bir¢ok endokrin fenomenindeki degisikliklerle karakterizedir.
Viicutta gelisen bu endokrin bozukluklar nedeniyle insanlarda istah ve enerji
tilkketiminde azalma olur. Anoreksiya ve bulimiya nervoza gibi yeme bozukluklarinin
incelendigi bir ¢aligmada, bu kisilerin saglikli kontrollere gore daha fazla tokluk hissine
sahip olduklar1 ve daha az a¢ olduklar1 gézlemlenirken, kisitlayic tipte olan kisilerde tat
ve koku anlaminda farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Insanlarda bu duyusal siireclerin
bozulmasi ve duygusal degisimler tedaviyi zorlastirmaktadir.

Enerji alimmin ve buna bagl viicut agirligi ve yag yiizdesinin azaldigi bu yeme
bozuklugu, puberte gelisimini ve lireme islevlerini de negatif etkiler. Bir ¢alismada,
olgun kadinlarin diizenli adet gormeleri i¢in en az %17 viicut yagina sahip olmalari
gerektigi bulunmustur. Baska bir ¢alismada, anoreksiya olan kadinlarda iireme
hormonlarinin salgilanmas1 azalirken, viicut agirligmnin artmasiyla paralel olarak bu
hormonlarin diizeylerinin arttig1 gozlenmistir. Ayrica bu endokrin bozukluklari, diisiik
kemik yogunlugu ve amenore gibi saglik problemlerine neden olabilir. Beslenmenin
doku sentezi ve biiyiimesi i¢in énemli oldugu ergenlik doneminde, bu gibi sinirlayici
yeme bozukluklari kisilerin gelisimi agisindan riskli bir faktordiir (Maxwell, 2009).

Duygusal yeme egilimiyle tikinircasina yeme davranisi iliskilidir. Tikinircasina yeme
davraniginda bulunan kisi sonrasinda bu davranisindan pismanlik duyarak arinma
yoluna basvururlar ve bu aliskanlik zamanla anoreksiya ve bulimiya nervoza gibi yeme
bozukluklarina doniisebilir. Dolayisiyla; duygusal yeme davranisi obeziteye neden
olabilir, ayn1 zamanda tikinircasina yeme, anoreksiya ve bulimiya nervoza gibi diger
yeme bozukluklarina da neden olabilir. Bundan dolayi kisilerin beslenme aligkanliklari
ve yeme egilimlerini ayrintili olarak incelenmek gerekir.

Beslenme Anemileri: Tiirkiye i¢in ciddi bir saglik sorunu olan niitrisyonel anemi,
B6, folik asit, demir ve E vitamini eksikliklerine iliskili sekilde goriiliir. En yaygin olani
demir eksikliginden kaynaklanir. Viicuttaki toplam demir miktar1 normal seviyenin
altinda olmasi sonucu demir eksikligi, demir eksikligi anemisine neden olur.

Toplumumuzda demir eksikligi anemisine ¢ocuklar ve genclerde sik¢a rastlanir (Onay,
2002).
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Yetiskin bir insanin viicudunda ortalama olarak demir miktar1 3-5 gramdir. Bunun
2/3' kanda, kalani karaciger, dalak ve kemik iliginde depolanir. Eriskin bir insanin
viicuttan kaybettigi kadar giinliilk demir ihtiyact vardir. Bu miktar giinde ortalama 0.9
mg'dir. Normal bir diyetteki demirin %10'unun emildigi diistiniildiigiinde gerekli demir
miktart giinliik olarak 9 mg'alinmalidir. Demir eksikligi anemisi viicutta yeterince demir
kalmadiginda ortaya c¢ikar. Anemik bir durumda kanin oksijen tagima yetenegi
azaldigindan bas donmesi, istahsizlik, nefes darligi, kansizlik, yorgunluk, sindirim

sistemi bozukluklari, tirnaklarda incelme gibi belirtilere rastlanir (Baysal, 2002).

2.2.2. Adolesan Donemde Yeme ve Beslenme Aliskanhiklarimi Etkileyen Faktorler
Adolesan donemde yeme ve beslenme aliskanlhigini etkilen faktorler beslenme
egitimi, gelir durumu, ailenin egitim durumu, kitle iletisim aralar1 basliklar1 altinda

incelenecektir.

2.2.2.1. Beslenme Egitimi

Beslenme egitimi, toplumu yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklar1 gelistirmek,
yetersiz beslenmeyi ortadan kaldirmak, sagliksiz hale gelenleri azaltmak ve gida
kaynaklarin1 daha verimli ve ekonomik kullanmak icin egiterek beslenmeyi
iyilestirmeyi amagclar.

Ergenlik, fiziksel ve zihinsel gelisimin hizlandig1 ve bireylerin ilerideki hayatlarini
dogrudan etkileyebilen bir siire¢ olmaktadir. Ergenlik doneminde ¢ocuklarin biiytimeleri
ve gelismeleri takip edilmelidir. Bu hizli bliylimenin saglanabilmesi i¢in addlesanlarin
yeterli ve dengeli beslenmeye ihtiyaglari vardir (Baysal, 2002). Beslenme sorunlarindan
biri de bireylerin yeterli egitim almamalar1i ve beslenme konusunda
bilgilendirilmemeleridir (Sanlier ve Oktar, 1999).

Beslenme bilgisi kisiler, aileler ve toplumun beslenme aliskanliklarini etkisi altina
alan ¢ok 6nemli bir etmendir (Unver ve Uniisan, 2005). Beslenme egitiminin amact;
insanlara sahip olduklari besinleri dogru ve gercek bilgiler vererek, beslenme ilkelerine

uygun olarak en iyi sekilde nasil kullanacaklarini 6gretmektir (Baysal, 2002).
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[Ikdgretim, egitim veren okullar arasinda en 6nemli yeri isgal etmektedir. Bu nedenle
ilkdgretim evrensel olmalidir. Tiim ¢ocuklarin ve toplumun kiiltiiriinii, ihtiya¢larini ve
olanaklarini sectigi bilinmektedir (Sanlier ve Oktar, 1999). Ulke genelinde insanlarin
gida ve ekonomik kaynaklara sahip olsalar bile beslenme konusunda bilgi eksikligi,
kaynaklarin faydali kullanimini1 olumsuz etkilemekte ve hatali eylemlerin 6nlenmesini
saglamaktadir. Saglikli beslenmenin temelleri ¢ocuklukta atilir, bu yasta verilmesi
gereken egitim ¢ocugun birey olmasi i¢in daha 6nemlidir.

Beslenme egitiminde oOgrencilerin beklentileri ve kullanilan beslenme egitimi
yontemleri, beslenme egitimini verecek kisiler ve egitimde kullanilacak ara¢ ve gerecler
biiyiilk 6nem tagimaktadir. Bu kapsamda beslenme egitimi verilmesi; mevcut tiim
gidalarin hijyenik, ekonomik ve beslenme ilkelerine uygun olarak hazirlanmasi, gerekli
ogretim donaniminin ve en son teknolojik gelismelerin saglanmasi, beslenme egitim
programinin Ogrenciye ve pratik hale getirilerek daha islevsel ve eglenceli hale
getirilmesi gibi kriterlere dikkat edilmelidir. Bu sayede beslenme egitimi ile kazanilan
ya da kazanilan davranislar ger¢ek hayata daha kolay aktarilabilmektedir (Yaman ve
ark. 2006).

2.2.2.2. Gelir Durumu

Ekonomik kosullarin besin maddelerinin  tiiketimini  dogrudan etkiledigi
bilinmektedir. Ozellikle sosyoekonomik diizeyi diisiik gruplarda siit, siit iiriinleri ve et
gibi hayvansal gidalara verilen paranin orani, maddi diizeyi yiiksek gruplara gore
oldukga dusgiiktiir. Gelir diizeyindeki degisimin gida alimlari iizerindeki etkisi
incelenmis olan bir ¢alismada, yiiksek gelir diizeyine sahip ailelerin ihtiyacinin iistiinde
et satin aldigi, dar gelirli ailelerin ihtiyacindan daha az satin aldigi, diisiik gelirli
ailelerin ise en ¢ok tahil aldig1 belirlenmistir (Baysal, 2003).

Yapilan ¢alismada; alkolsiiz i¢ecek tiiketiminin sehirdeki ailelerde en yiiksek oldugu,
en diisiik alkolsiiz icecek tiiketiminin kirsal kesimdeki ailelerde oldugu belirlenirken,
hayvansal protein, enerji, demir, kalsiyum, A vitamini, riboflavin, C vitamini

gecekondu bolgesinde yasayanlarin daha diisiik oldugunu gostermistir (Karayormuk,
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2002). Aragtirmalarda, sosyoekonomik durumun yeme davranigini etkiledigini sonucuna
ulasiimaktadir (Onay, 2002).

2.2.2.3. Ailenin Egitim Diizeyi

Aile, dogumdan Once baslayan ve etkisini yasaminin tiimii boyunca siirdiiren, ¢ocuk
ve ergenlerin fizyolojik, ekonomik, kiiltiirel ve sosyal yonden psikolojik gelisim ve
davraniglarin1 sekillendiren ve ydnlendiren bir kurum olarak ifade edilebilmektedir
(Erbil ve digerleri, 2006).

Gengler, ebeveynlerinin davramiglarimi  6rnek alarak saglikli  davranislar
gelistirebilirler. Bundan dolayr anne baba egitimi cocuklarin davranigsal gelisimi
acisindan giderek daha 6nemli hale gelmektedir (Alikashifoglu, 2005). Cocugun kisiligi
okul oncesi siire¢ icinde olusur ve bu yillarda yetiskinlerin davranislarinda etkili olacak
aligkanliklarin kazanilmasi temel alinir. Benzer sekilde ¢ocugun bu yasta gelistirdigi
beslenme aliskanliklar1 da ileriki yasamlarinda etkilidir (Unver ve Uniisan, 2005).

Beslenme ve diyet konusundaki ailenin bilgi diizeyleri beslenme aliskanliklarini
belirlemede Onemlidir. Ailelerin, ¢ocuklarin da diyet konusunda kontrollii olmalari
gerekir. Fakat bu kontrolii yapmalarinda diyet konusunda bilgili olmalar1 da gerekir.
Yanik (1992) tarafindan ilkdgretimde ¢ocugu bulunan annelerin istiinde yapilan bir
calismasinda, ilkokul g¢ocuklarmin annelerin verdigi beslenmeye iliskin cevaplarini

yiiksek oranda dogru bulmamastir.

2.2.2.4. Kitle Iletisim Araclar

Yaklasik 50 yil once gazeteler ve radyo istasyonlar1 gibi kitle iletisim araclarinin
cocuklarin ve genglerin dnemli bir rolii olan, gelismemis ve internetten gelismis
araglardan olusan bir rol oynamaktadir. Arastirmalar; genglerin televizyon, bilgisayar,
internet, film, radyo, kaset ve video gibi medya araglari giinde 4-5 saatten ok
zamanlarini aldiklar1 gostermektedir (Arnas, 2005).

Medyanin beslenme ve tiikettikleri besinler ile ilgili gengler iizerinde etkisi oldugu
bilinmektedir. Ilkokul 6grencileri iizerinde incelemenin ve &lgiimlerin yapildigi bir

calismada, ¢ocuklarin %64,6'da reklamlarda gérmiis oldugu tiriinleri istedigini, ailelerin
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ise %73,81 ara sira, %3,8'1 siklikla ¢ocuklarin istedigi trilinleri aldigi sonucuna
ulasilmistir (Toyran, 2000).

Baska bir okulda ise genglerin beslenme ile ilgili dergi olarak gazete, dergi ve
televizyon gibi iletisim araglarindan bilgi aldiklarin1 gostermektedir (Giirel ve ark.
2004). Sonucta canli yayinda ve psikolojik olumsuz bir etki oldugu gozlemlenmistir.
(Televizyon izleme siiresinin siirlandirilmasi, evde program secerek televizyonun
acilmasi, ¢ocuk odasinda televizyon olmamasi, ¢ocukla televizyon igerigi hakkinda

konusulmasi) hususunda egitim almalar1 gerekmektedir (Toyran, 2000).

2.3. Adolesan Dénemde Kaygi ve Beslenme iliskisi

Bu bagslik altinda adélesan dénemde psiko-sosyal gelisim, ad6lesan donemde kaygi
durumu ve smav kaygisiin beslenme aligkanliklarina etkisi basliklar halinde

incelenecektir.

2.3.1. Adolesan Donemde Psiko-sosyal Gelisim

Ergenlik, fiziksel ve duygusal siire¢lerin neden oldugu cinsel ve psiko-sosyal
olgunlagsma ile baslayan ve bireyin bagimsizlik, kimlik duygusu ve sosyal iiretkenlik
kazanmastyla biten bir donemdir. Bu donem biyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimsel
degisikliklerle karakterizedir. Ergenlikteki biyolojik gelisimi, iskelet sistemindeki hizli
biiyiime ve cinsel gelisim, psikolojik gelisimi biligsel gelisim ve kimlik gelisimi belirler
ve sosyal olarak ergenlik; geng yetiskin roliine hazirlik donemidir. Ergenin
sosyallesmesi, bireyin kendi toplumunda yasamini siirdiirebilmesi icin talep ettigi
minimum 6grenmeyi tireten bir siiregtir (Derman, 2008).

Ergenlik, ¢ocuklar degisen sosyal rollere uyum sagladikc¢a artan stres ve zorluklar
donemidir. Bu nedenle ruh sagligi sorunlari genellikle ergenlik doneminde baslar. Daha
kiiciik cocuklar ve daha az sosyal ve duygusal kaynaga sahip c¢ocuklar bu siiregten
gecmeyi zor bulabilir ve bu da zihinsel saglik sorunlari riskini artirir (Reena, 2015).

Hayvan c¢alismalarindan elde edilen bulgular, amigdala (duygular1 islemekle ilgili bir
limbik yap1) ile 6n loblart olusturan korteks arasindaki sinirsel baglantilarin ergenlik

doneminde giiclendigini gostermektedir. Bu baglantilar, duygusal ve bilissel siirecleri
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birbirine baglar ve genellikle "duygusal olgunluga" (6rnegin, duygular1 diizenleme ve
yorumlama yetenegine) yol agar. Kanitlar, bu entegrasyon siirecinin yetiskinlige kadar
stirdiigiinii gosterir (Johnson vd. 2009).

Ergenlige eslik eden fiziksel degisikliklerle birlikte hem erkek hem de kizlar
goriiniisleriyle mesgul olma egilimindedir. Frontal korteksin gelisimine bagli olarak
duygular1 farkli sekillerde ifade etmeye baslarlar. Ergenlik, yeteneklerin, yargilarin ve
karmasik yetiskin davranislarinin olgunlastigi son gelisim donemidir (Hinikka, 2007).

Ergenligin baslangici belirgin ve dramatik fizyolojik degisikliklerle karakterize
olmasina ragmen, ergenligin sonunun biyolojik yonleri daha az agiktir. "Yetiskinlige"
ulagmak, sosyal rollerde ve sorumluluklarda bir degisiklikle iligkilidir, kismen kiiltiir
tarafindan belirlenir ve genellikle yirmili yaglarin baglarina kadar devam eder. Bagimsiz
ve sorumlu bir yetiskine gegis, dogal olarak kisisel hedefler ve giidiilerle i¢ icedir.
Ormegin bu; kariyer, kimlik, arkadaslar, duygusal duygular, aile, toplum, dini veya
felsefi inanglarla ilgili 6nceliklerin gelistirilmesini icerir. Bu gelisimsel gecis; dikkat,
duygular ve davranis gibi bilissel kontrol becerilerinin artan kullanimini igerir. Ancak
olgunlagmadaki bu degisimlerde sosyal ve duygusal siirecler 6nemli rol oynamaktadir.
Ergenligin uzun vadeli akademik, atletik veya sanatsal hedefler pesinde kogmasi, sosyal
deneyimlerle sekillenen ve insan duygulariyla i¢ ice gecen bir motivasyon gerektirir.
Ergenlik doneminde sosyal iletisimin dogasindaki en biiylik degisiklikten biri, kendine
yonelik davranistan baskalarma (toplumsal olarak) yonelik davranisa gegistir. Bu
degisiklikler daha karmasik sosyal iliskiler yaratir ve ozellikle akran gruplarinda

arkadagsliklarin ilerleyisi i¢in 6nemlidir.

2.3.2. Adolesan Donemde Kaygi Durumu

Endise ve gerginligin birlesimi olarak tanimlanabilecek kaygi, farkli yasam
kosullarina verilen dogal bir tepkidir. Bu olumsuz duygu durumu; Fiziksel aktivite,
uyku ve yeme aligkanliklar1 gibi yasam tarzini belirleyen davraniglardaki degisikliklerle
iligkilidir. Kaygi duygusu, kisinin giinlilk yasamini olumsuz etkileyecek kadar yogun
olmamak kaydiyla normal kabul edilir (Lambrinakou, 2017).
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Anksiyete, bir wuyaranla karsilasildiginda fiziksel, zihinsel ve psikolojik
degisikliklerle kendini gosteren bir uyarilma halidir. Sinav kaygisiysa bir sinav ya da
herhangi bir degerlendirme ortaminda olan, davranissal, fizyolojik ve biligsel 6geleri
olan hos olmayan duygu veya duygusal durum olarak tanimlanmaktadir (Herbert ve ark.
2013).

Genglik ve ¢ocukluk yillarinin kisi yasaminin en hizli gelisme yillar1 oldugu bilinir.
Bu yillar iginde zihinsel, fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimin temelleri atilmaktadir.
Birey ¢evresini tanimak, ¢evresindeki iliskileri anlamak, olaylara bakis agis1 kazanmak
ve olaylar1 yorumlamak i¢in ¢alismaktadir. Cocugun kaygi diizeyi bu gelisim siirecinde,
cocugun cevre kosullarina gore sekillenir. Anne baba, Ogretmen ve arkadaslarin
davranislarina gore kaygi duygusu artar ya da azalir (Wheeler, 2016).

Kaygi ile meydana gelen depresyon, bireyi umutsuzluga disiiren karamsar
diisiinceye sahip olmalarma sebebiyet verir. Ilgilenilen nesne ve nesneler kisilerin
gelisim donemlerine, yaslarina ve cinsiyetlerine gore farklilik gosterse de ergenlikte
kaygi uyandiran etkenler genellikle ergenin fiziksel goriinimii, varligimni tehdit eden
tehlikeler, i¢ catismalar, sosyal ¢atismalar, arkadasliklardir.

Giiniimiizde anksiyete bozukluklar1 ¢cocuk ve ergen psikiyatrisinde en sik goriilen
sorunlardan  biridir. Biligsel Davranisc1  Terapi (BDT) genellikle anksiyete

bozukluklarinin tedavisinde kullanilir.

2.3.3. Smav Kaygisinin Beslenme Aliskanhklarina Etkisi

Sinav kaygisi, 0grencilerin sinav sirasinda 6grendikleri bilgileri etkili bir sekilde
kullanmalarin1 engelleyen ve akademik basarilarinin olumsuz etkilenmesine neden olan
yogun bir kaygidir. Ayrica sinav kaygisi, Liebert-Morris (1967) ve McDonald'a (2001)
gore degerlendirilme korkusudur. Bu tiir bir kaygi birgok Ogrenci tarafindan
yasanmaktadir. Ogrenciler siav &ncesi, sirast ve sonrasinda bir heyecan ve gerginlik
duygusu yasarlar. Normal kaygi yasamak normal olmakla birlikte, sinav kaygist normal
kaygidan farkli ve daha yogundur. Bu durum O&grencinin sinav sirasinda bilgiyi
kullanmasini ve karar verme siirecini etkiler. Ogrencinin kendine giiveni ve bilgi diizeyi

diiser (Balkaner, 2021).
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Sinav kaygisi {izerine yaptigi arastirmalarla 6ne ¢ikan Spielberger'e (1972) gore;
resmi bir muayene veya degerlendirme sirasinda kisinin gercek isini ortaya ¢ikarmasini
engelleyen, bilissel, duyussal ve davranigsal 6zellikleri olan, kiside gerginlik yaratan
hos olmayan bir duygudur (Y1ldiz, 2007).

Basar1 0Olgiitii olan sinavlar, 6zellikle iilkemizde stres ve kaygi i¢in Onemli bir
tetikleyicidir ve bag edilmesi zordur. Stres ve kaygi gibi olumsuz duygular, kendinden
siiphe duymaya, Ozgiiven ve kayginin azalmasina, sinav sirasinda smava ilginin
azalmasina, baska seylerle mesgul olmak smmavda performansin diismesine veya
basarisiz olmasina neden olabilir.

Simav kaygisinin altinda yatan nedenlere odaklanan calismalarda; 6grencilerin
gecmis deneyim ve inanglarinin, aile tutumlarinin, is yiikkii algilarinin ve zaman
yonetimi becerilerinin sinav kaygisi iizerinde etkili olabilecegi bildirilmistir. Sinav
kaygist yliksek olan 6grencilerin sanr1 ve duyussal tepkiler seklindeki tepkileri, sinav
kaygis1 diisiik olan 6grencilere gore daha yogundur. Sinav kaygis1 yiiksek olan kisiler,
smav kaygisi diisiik olan kisilere gore degerlendirme ortaminda daha fazla olumsuz
diisiinceye sahiptir. Bu diisiinceler ayn1 zamanda savunmasizlik diizeylerini de artirir.
Lufi ve Darluk, yiiksek sinav kaygisi grubunda, sinav kaygisi olmayan gruptan daha
fazla depresyon belirtisi ve baska davranis bozukluklart oldugunu bulmuslardir.

Her 6grenci sinav kaygisindan farkli sekillerde etkilenir. Yasam tarzi, ¢alisma tarzi,
psikolojik faktorler, eksik 6grenme ve bilgi ihtiyaci sinav kaygisina neden olabilecek
farklt alanlardir. Zamanin verimsiz kullanilmasi, sagliksiz beslenme, uykusuzluk,
yetersiz dinlenme bireyin yeni bilgiler 6grenmesini engeller. Bu yasam tarziyla yasayan
bireyler, sinav sirasinda dikkat ve odaklanma sorunlari yasarlar. Bu da kisinin bilgisini
ve potansiyelini kullanmasini engeller ve hata yapma olasiligini artirir. Ayrica
ogrencinin herhangi bir derse yeterince ¢calismamasi ve 6grenmemesi de kaygiy: artiran
onemli faktorlerden biridir. Ders ¢alisma tarzi da simnav kaygisina neden olan etkenler
arasindadir. Ogrencinin yetersiz galismasi, ilgisiz ve tutarsiz konular {izerinde ¢aligmasi,
miizik dinlerken veya eglence ortaminda ¢alismasi, anlamadan okumasi, tekrar i¢in not
almamasi, konuyla ilgili sorular1 tam olarak ¢6zmeden ¢6zmesi sinav kaygisini artiran

faktorlerdir.
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Tiirkiye'deki sinav sistemleri rekabetcidir ve dogal olarak akademik stresi tetikler.
Akademik stres, yani okulla ilgili stres ve akademik basarisizlik gibi durumlar
ogrencilerin ugrasmak zorunda kaldigi durumlar yaratir. Bu durumlarda kullanilan basa
¢ikma yontemleri 6grencinin basarisi ile dogrudan iliskilidir (Saffet Burak, 2016).

Sinav donemlerinde Ogrenciler diger donemlere gore daha fazla stres altindadir.
Stres; Bireyi fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak olumsuz etkileyebilir. Ozellikle
ogrencilerde ishal, kabizlik, istah degisikligi gibi fiziksel bulgular gorilebilir.
Ogrencilerin smav basarilarmin yami sira stres ve kaygi durumlari yeme davranis
durumlari etkileyebilir. Baz1 kisilerde istah artarken bazilarinda azalma olabilir. Istah
artis1 ve/veya azalmasina bagli olarak bireylerin beslenme durumu etkilenmekte ve
saglik sorunlar1 artmaktadir. Smnav donemi, 6grencilerin en iyi akademik ve zihinsel
performanslarini elde edebilmeleri i¢in yeterli ve dengeli beslenmeye ihtiya¢ duyduklari
bir donemdir. Ayni1 zamanda bu dénemde yeme davranislarindaki degisiklikler sagliksiz
beslenme agisindan yiiksek riskli bir siire¢ olusturabilir. Ogrencilerin bir kismi smav
donemlerinde kisitl zaman ve stres nedeniyle saglikli beslenme aligkanliklarinda daha
fazla zorlandiklarini belirtirken, bir kismi1 da yeterli ve dengeli beslenmek icin ¢aba sarf
ettiklerini belirtmislerdir (Ogretir ve Tiirker, 2021).

Macht vd. smav bekleyen 6grenciler ve kontrol grubundaki 6grencilerle yaptiklar
calismada, siava girecek 6grencilerin korku, gerginlik ve psikolojik stres diizeylerinin
arttigini bildirmislerdir. Bu 6grenciler olumsuz duygularindan kaginmak i¢in daha fazla
yeme egiliminde olduklarint belirtmislerdir. Aragtirmacilar, olumsuz duygulardan
ka¢inma, olumlu duygusal tepkiler verme ve bedensel rahatlama gibi fayda

mekanizmalarinin tikinircasina yeme davranisina yol acabilecegini 6ne silirmiislerdir.
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BOLUM 3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Tipi

Bu arastirma kesitsel olarak planlanmistir.

3.2 Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma Eyliil 2021-Ocak 2022 tarihleri arasinda Istanbul Ili Fatih ilgesinde

bulunan Yavuz Selim Ortaokulu 8. Sinif 6grencilerinin katilimi ile yapilmistir.

3.3 Arastirmanmin Evren ve Orneklemi

Evren, drneklem yontemi ve sayisi: Arastirmanin evrenini 2021-2022 egitim 0gretim
yilinda Milli Egitim Bakanli§ina bagl istanbul ilinde, ortaokulun 8.smniflarinda 6grenim
goren ve 2022 Haziran ayinda LGS’ye girecek olan 6grenciler olusturmustur. Aragtirma
i¢in Okan Universitesi’nden etik kurul izni alinarak, arastirmanin yapilacak olan Yavuz
Selim Ortaokulu miidiirii onay1 ile velilerin destegi ve izni ile ¢alisma yapilmistir.
Orneklem sayisi, Raosoft internet sitesindeki hesaplama sistemi kullanilarak, 1427
Ogrencinin olusturdugu evrende %5 hata payi ile 303 kisi olarak belirlenmis olup (EK-

3), calismada rastgele 6rnekleme uygulanmistir.

26



3.4 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Ogrenciler i¢in velilerinden veli onam formu ile bilgilendirme (EK-4) yapildiktan
sonra ¢evrimigi anket formu (EK-5) ve kayg ile ilgili bir dlgek (EK-6) uygulanmis
olup, bu sirada c¢evrimici goriismelerle anket formunun velilerin destegi ile
doldurulmasi desteklenmistir. Anket formunda birinci boliim; yas, cinsiyet, viicut
agirligr gibi bireysel ozellikleri belirlemeye; ikinci bdliim ise beslenme aliskanliklari
bilgi durumunu belirlemeye yonelik sorulari igermektedir. Anketin tigiincii bolimiinde
ise Westside siav kaygisi 6lgegi (EK-6) bulunmaktadir.

Kullanilan istatistiksel analiz yontemleri: Calismada elde edilen bulgularin
istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 22 programiyla yapilmistir. Calisma
verilerinin degerlendirilmesinde, niceliksel karsilastirmalarda normal dagilima gore iki
grup arasindaki parametrelerin karsilastirilmasinda tanimlayici istatistiksel yontemlerin
(ortalama, standart sapma, frekans) yani sira t-testi ve Ki-kare analizleri kullanilmistir.

Siirekli degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma, kategorik degiskenler igin siklik
ve yiizde hesaplanmistir. Gruplara gore kaygi puanindaki farkliligi belirlemek igin
gruplardaki birey sayist 30’un altinda oldugu durumlarda parametrik olmayan testler
(Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis H testi), 30’dan fazla oldugu durumlarda
parametrik testler (Bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonliit ANOVA) kullanilmustir. Stirekli
degiskenler ile iligki i¢in Pearson korelasyon katsayisi (r) ve Spearman sira korelasyon
katsayis1 (rs) kullanilmistir. Veriler SPSS 22 ile analiz edilmis olup anlamlilik diizeyi

p<0.05 alinmistir.

3.5 Veri Toplama Araclar

Antropometrik bilgiler ve beslenme aliskanliklarini igeren bilgi formu ve kaygiyi
olgmek i¢in Westside siav kaygisi 6lgegi kullanilmistir. Antropometrik bilgiler igin,
boy uzunlugu ve viicut agirligi veliler tarafindan 6l¢iiliip kaydedilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii persentili kullamlarak degerlendirme yapilmistir. Westside Smav Kaygisi
Olgegi: Olgek Driscoll (2007) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkceye Totan ve Yavuz

(2009) tarafindan uyarlanmistir. Olgek, sinav kaygisini azaltmaya yonelik bir programin
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etkisini aragtirma 11 sorudan olusturulmustur. Toplam puan, sorular ters cevrilerek
hesaplanmaktadir. Yiiksek puan alinmasi kayginin fazla olmasina, diisiik puan alinmasi
ise kaygimin az olmasmi belirtmektedir. Herhangi bir kesme noktasi olmayip, genis
gruplara uygulandiginda +1 ve yukarisinda standart sapma degere sahip olan
ogrencilerin sinav kaygist yiiksek, -1 standart sapma ve asagisinda deger alan

Ogrencilerin ise sinav kaygisi az olarak degerlendirmek miimkiindiir.
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BOLUM 4. BULGULAR

4.1. Demografik Ozelliklere iliskin Elde Edilen Bulgular

Arastirmaya katilan 303 Ogrencinin ailede yasayan kisi sayisi, ebeveynlerinin
ogrenim durumu, cinsiyet dagilimi ve antropometrik bilgileri tablo 4.1.”de verilmistir.

Tablo 4.1. Ogrencilere iliskin Tanimlayic1 Bulgular

n %
Ailede Yasayan Kisi Sayisi 3 ve alt1 30 9,9
4 114 37,6
5 88 29,0
6 53 17,5
7 10 3,3
8 8 2,6
Annenin Ogrenim Durumu Okuryazar olmayan 14 4,6
Okuryazar 4 1,3
Tlkokul 128 42,2
Ortaokul 50 16,5
Lise 79 26,1
Universite 26 8,6
Lisansiisti 2 0,7
Babanin Ogrenim Durumu Okuryazar olmayan 3 1,0
Okuryazar 4 1,3
Tlkokul 94 31,0
Ortaokul 65 215
Lise 107 35,3
Universite 25 8,3
Lisansiistii 5 1,7
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Tablo 4.1. Ogrencilere iliskin Tanmimlayic1 Bulgular (Devam)

<=3 31 10,3
Boy Uzunlugu Persentili 3-10 32 10,6
10-25 40 13,2
25-50 71 23,5
50-75 63 20,9
75-90 37 12,3
90-97 19 6,3
>97 9 3,0
Cinsiyet Kiz 151 49,8
Erkek 152 50,2
<=3 39 12,9
Viicut Agirligi Persentili 3-10 37 12,2
10-25 37 12,2
25-50 74 244
50-75 41 13,5
75-90 33 10,9
90-97 20 6,6
>97 22 7,3
Ogrencilerin  dzellikleri incelendiginde; yaklasik olarak esit cinsiyete sahip

ogrencilerden olustugu, %60’1inin 50 persentil alt1 viicut agirligina ve boy uzunluguna

sahip oldugu, yaklasik yarisinin ailesinde 4 ve alt1 kisiyle yasadigi, annesinin ortaokul

ve listli 6grenim durumunda oldugu, babasinin ilkokul ve ortaokul 6grenim durumunda

oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.2. Katilimcilara Iliskin Siirekli Degiskenler i¢in Tanimlayic1 Bulgular

Ortalama Std. Sapma Min Max
Boy uzunlugu (cm) 160,589 8,405 135,00 188,00
Viicut agirh@ (kg) 53,906 13,001 23,00 100,00

Katilimcilarin boy uzunluklarinin 135 ile 188 cm arasinda degistigi, agirliklarinin 23

ile 100 kg arasinda oldugu sdylenebilir.

Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine iliskin dagilimlar kayg1 puan1 arasindaki

iligskiye gore hesaplanmis olup Tablo 4.3’de yer almaktadir.
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Tablo 4.3. Demografik Ozellikler ile Kayg: Puan1 Arasindaki iligki

Ort £+ SS t/r/H* p
Ailede 3 ve alt1 3,355+ 1,065
Yasayan 4 3,353 £,924
Kisi Sayis1 5 3,355 +1,054
6 3,184 1,086
7 3,836 £,599 r,=-,005 921
8 3,159 £1,411
Annenin Okuryazar olmayan 2,948 £ 1,159
Ogrenim Okuryazar 3,773 + 454
Durumu Tlkokul 3,180 +,970
Ortaokul 3,449 + 1,101 H=11,096 ,085
Lise 3,517 +£,985
Universite 3,392 +,983
Lisansiisti 4,318 +£,707
Babanin Okuryazar olmayan 2,909 + 1,345
Ogrenim Okuryazar 3,364 + 1,633
Durumu [lkokul 3,278 +,953 H=5,425 491
Ortaokul 3,309 + 1,025
Lise 3,339 £ 1,004
Universite 3,473 + 1,139
Lisansiistii 4,200 +,734
Boy uzunlugu (cm) 160,589 +£8,405 r=,014 ,808
Cinsiyet Kiz 3,341 £ 1,063 t=,098 ,922
Erkek 3,329 £.960
Viicut Agirligi(kg) 53,906 £13,001 r=-,005 ;935

* t: Bagimsiz Orneklem t testi, r:

Pearson Korelasyon kat sayisi, rs: Spearman

Korelasyon kat sayisi, H: Kruskal-Wallis H testi
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Cinsiyet (t=,098; p=,922), viicut agirhgt (r=-,005;p=,935), boy uzunlugu (r=,014;

p=,808), ailede yasayan kisi sayis1 (r=-,005; p=,921), anne 6grenim durumu (H=11,096;

p=,085) ve baba dgrenim durumu (H=5,425; p=,491)na gore kaygi puanlari arasinda

anlamli degisim gozlenmemistir.

4.2. Beslenme Aliskanliklarina iliskin Elde Edilen Bulgular

Tablo 4.4. Ogiin Bilgileri ile Kayg: Diizeyleri Arasindaki iliski

E3

Ort £+ SS t/H p
Giinde 1 3,000 £+ 1,244
yenilen 2 3,199 £ 1,060
0giin say1s1 3 3,354 +,994
4 3,825 +,823 H=8,831 ,065
5 ve daha fazla 3,348 +.,814
Ogiin Evet 3,369 +.,973
saatlerinin Hayir 3,291 + 1,060
diizeni Hayirsa Nedeni [ n (%)]
Aligkanligin olmamasti 59 (44,4)
Anne galismasi 8 (6,0)
Evde belli bir yemek saati olmamasi 51 (38,3) t=,667 | ,505
Zamanin olmamasi 12 (9,0)
Diger 3(2,3)
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Tablo 4.4. Ogiin Bilgileri ile Kayg: Diizeyleri Arasindaki iliski (Devam)

Ogiin Hayir 3,265 +,936

aralarinda Evet 3,349 +£ 1,026

besin Evetse Nedeni [ n (%)]

tiiketimi Biskiivi, Kraker vb 125 (16,4)
Gofret, Cikolata, Seker 143 (18,7)
Kola gibi Asitli Icecekler 67 (8,8)
Kuruyemis Cesitleri 107 (14,0)
Meyve ve Sebze 130 (17,0)
Meyve Suyu 73 (9,6)
Sandvig, Simit, Tost 69 (9,0)
Siit, yogurt, ayran 47 (6,2)
Diger 3(4)

t=,527

,598

* t: Bagimsiz 6rneklem t testi, H: Kruskal-Wallis H testi

Ogiin aralarinda besin tiiketmeyen Ogrencilerin tiiketmeme nedeninin ¢ogunlukla

aligkanliklar1 olmamasi oldugu goriilmiistiir. Ogiin aralarinda besin tiiketen 6grencilerin

ise; en fazla ¢ikolata, gofret, seker tiikettikleri goriilmiistiir. Glinde yenilen 6giin sayisi

(H=8,831; p=,065), 6glin saatlerinin diizenliligi (t=,667; p=,505) ve 6giin aralarinda

besin tiiketme durumuna (t=,527; p=,598) gore kaygi puanlar1 anlamh sekilde

farklilasmamustir.
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Tablo 4.5. Ogiinlerde Yeme Aliskanliklarina Gore Kaygi Diizeyindeki Degisim

Sabah Kahvaltisi Ogle Yemegi Aksam Yemegi
(H=2,909; p=,233) (F=,511; p=,601) (H=,565; p=,754)
[Ort+SS /n(%)] [Ort+SS /n(%)] [Ort+SS /n(%)]
Evet 3,364 + 1,007 3,334 +,965 3,333+ 1,014
Bazen 3,152 £ 1,000 3,385 £1,048 3,301 +£1,024
Hayir 3,677 £ 1,119 3,205 £+ 1,065 3,788 £,820
Hayirsa Nedeni
Aligkanlhigin olmamasi 11 (14,9) 55 (30,4) 5 (16,1)
Canlarinin istememesi 46 (62,2) 89 (49,2) 23 (74,2)
Hargligin yetersiz 0(0,0) 1(,6) 0(0,0)
olusu
Hazirlayan kimsenin 3(4,1) 8 (4,4) 2 (6,5)
olmayis1
Zamanin olmamasi 14 (18,9) 28 (15,5) 13,2

* H: Kruskal-Wallis H testi, F: Tek Yonli ANOVA
Sabah kahvaltis1 (H=2,909;p=,233), 6gle yemegi (F=,511;p=,601) ve aksam yemegi
(H=,565; p=,754) yeme durumuna gore kaygi puanlar1 anlamli sekilde
farklilasmamugtir. Her 3 6giinde de yememe aliskanliginin en 6nemli nedeni canlarinin
istememesi oldugu goriiliirken, har¢ligin yetersiz olusu yememelerinin en diisiik sebebi

olarak goriilmiistiir.
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Tablo 4.6. Ogiinlerin Tiiketildigi Yerlere Iliskin Tanimlayic1 Bulgular

Sabah Kahvaltist Ogle Yemegi Aksam Yemegi
n % n % n %
Disarida (Seyyar Satici) 3 1,0 11 4.0 2 0,7
Ev 288 96,3 167 60,7 29 97,4
7
Lokanta Restoran 4 1,3 13 47 6 2,0
Okul Kantini 4 1,3 84 30,5 0 0,0

Sabah kahvaltisinda 6grencilerin %96,3’linlin evde yemek yedigi, 6gle yemeginde
ogrencilerin %60,7’sinin evde yemek yedigi ve aksam yemegi i¢in Ggrencilerin
%97,4’liniin evde yemek yedikleri goriilmiistiir. Her ii¢ 6glin icin de besinlerin en ¢ok
evde tiiketildigi sonucuna varilmistir.

Tablo 4.7. Ogiinlere Gore Tiiketilen Besin Gruplarma Iliskin Tanimlayic1 Bulgular

Sabah Kahvaltisi Ogle Yemegi Aksam Yemegi

n % n % n %
Balik, tavuk 4 0,3 45 58 168 12,7
Biskiivi vb. 13 1,1 56 7,2 11 0,8
Cikolata, tatli vb. 24 2,1 49 6,3 22 1,7
Corba 10 0,9 88 11,3 214 16,2
Ekmek, simit 217 18,7 75 9,7 73 55
Fastfood yiyecekler 11 0,9 65 8,4 52 3,9
Kirmiz et 4 0,3 34 4.4 156 11,8
Kuru baklagil 1 0,1 32 41 100 7,6
Meyveler 22 1,9 72 9,3 50 3,8
Peynir 222 191 20 2,6 9 0,7
Piring, bulgur, makarna 8 0,7 77 9,9 181 13,7
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Tablo 4.7. Ogiinlere Gore Tiiketilen Besin Gruplarmna Iliskin Tanimlayic1 Bulgular

(Devam)

Recel, bal vb. 108 9,3 9 1,2 3 0,2
Sebzeler 47 4,0 41 53 115 8,7
Sucuk, sosis vb. 141 12,1 19 2,4 14 11
Siit 85 7,3 11 14 7 0,5
Yogurt, ayran 23 2,0 68 8,8 140 10,6
Yumurta 221 19,0 15 19 5 0,4

Sabah kahvaltisinda; 6grencilerin en fazla %19,1’inin peynir, %19’unun yumurta ve

%18,7’sinin yumurta tiikettigi goriilmiistiir. Ogle yemeginde; 6grencilerin %11,3’iiniin

en fazla ¢orba tiikettikleri ve aksam yemeginde ise en fazla %16,2’sinin ¢orba tiikettigi

gorilmiistiir.

Tablo 4.8. Agikta Satilan Yiyecekleri Satin Alma Durumuna Gore Kaygi

Durumundaki Degisim

H p

Evet devaml1 alinmasi® 3,947 +,905 16,043 | <,001
Bazen alinmast” 3,390 +£,992
Hayir hi¢ alinmamasi® 3,085 +,999
Cevabin “Evet-Bazen” olmasi | Canlari istedigi i¢in 179 74,6
durumunda acikta satilan | Arkadaslar1 aldig1 i¢in 17 7,1
yiyeceklerin satm  almma | Ucuz oldugu i¢in 4 1,7
nedenleri Merak edip denemek istedikleri igin | 34 14,2

Diger 6 2,5
Cevabin “Hayir” olmas1 | Paralar yeterli olmadig1 i¢in 4 4,0
durumunda  agitkta  satilan | Temizligine giivenmedikleri i¢in 83 83,0
yiyeceklerin  satin  almmama | Aileleri yasakladig icin 13 13,0
nedenleri

a,b,c

Farkl1 harfli gruplar arasinda anlamli farklilik vardir.
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Acikta satilan yiyecekleri satin alma durumuna gore kaygi diizeyleri anlamli sekilde
farklilagmistir (H=16,043; p<,001). Ag¢ikta satilan yiyecekleri devamli alanlarin kaygi
diizeyi en yiiksek, hi¢ almayanlarin en diisiik elde edilmistir. Satin alanlarin yaklasik
4’te 3’1 can istedigi icin agikta satilan yiyecekleri satin almakta, almayanlarin biiytik
cogunlugu (%83) temizligine glivenmedigi i¢in satin almamaktadir.

Tablo 4.9. Kantinden Tiiketilen Besin Gruplarina Iliskin Tanimlayic1 Bulgular

n %
Aligveris Yapilmamast 98 20,1
Biskiivi, kraker 70 14,4
Gofret, Cikolata, Seker 70 14,4
Kola gibi Asitli igecekler 14 2,9
Kuruyemis Cesitleri 3 0,6
Meyve Suyu 47 9,7
Sandvig, Simit, Tost 142 29,2
Siit, Ayran 32 6,6
Diger 11 2,3

Ogrencilerin %29,2’sinin en fazla kantinden sandvig, simit, tost grubunu tiikettikleri;

en az ise %0,6 ile kuruyemis cesitlerini tiikkettikleri gorilmiistiir.
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Tablo 4.10. TV, Radyo Ve Gazetelerdeki Yiyecek igecek Reklamlardan Etkilenme

Durumuna Iligkin Tanimlayic1 Bulgular

n %
Cips 105 14,8
Cikolata, Gofret 106 14,9
Dondurma 129 18,1
Hamburger vb (FastFood) 152 21,4
Kola gibi Asitli igecekler 63 8,9
Kraker 22 3,1
Meyve Suyu 36 51
Puding 51 7,2
Sekerleme 29 4,1
Siit, Ayran 18 2,5

Ogrencilerin %21,4’iiniin en ¢ok hamburger reklamindan etkilendikleri sonrasinda
ise dondurma ve ¢ikolata, gofret reklamindan etkilendikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin
%2,5’1nin siit, ayran reklamindan en diisiik oranda etkilendigi bulunmustur.

Tablo 4.11. Yemek Se¢me Durumuna iliskin Tanimlayici Bulgular

n %
Yemek segme durumu Evet 207 68,3
Hayir 96 31,7
Yemek seciliyorsa sevme durumu
Corba Sevmeme 24 11,7
Sevmek 182 88,3
Ekmek Sevmeme 40 19,4
Sevmek 166 80,6
Et yemekleri Sevmeme 47 22,7
Sevmek 160 77,3
Hamur igleri(borek, pogaga vb.) Sevmeme 35 16,9
Sevmek 172 83,1
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Tablo 4.11. Yemek Se¢me Durumuna iliskin Tanimlayici Bulgular (Devam)

Kuru baklagil yemekleri Sevmeme 105 51,0
Sevmek 101 49,0
Meyve Sevmeme 23 111
Sevmek 184 88,9
Peynir ve ¢esitleri Sevmeme 64 31,2
Sevme 141 68,8
Pilav, makarna Sevmeme 25 12,1
Sevmek 181 87,9
Salatalar Sevmeme 43 20,8
Sevmek 164 79,2
Sebze Sevmeme 93 44,9
Sevmek 114 55,1
Sebze yemekleri Sevmeme 112 54,4
Sevmek 94 45,6
Siit Sevmeme 51 24,6
Sevmek 156 75,4
Tathilar Sevmeme 28 13,5
Sevmek 179 86,5
Yogurt ve cesitleri Sevmeme 48 23,3
Sevmek 158 76,7
Yumurta Sevmeme 63 30,4
Sevmek 144 69,6

Ogrencilerin %68,3’iiniin yemek sectigi ve corba, ekmek, hamur isi, meyve, peynir,
pilav, makarna, salata, sebze, siit, tatl, yogurt ve yumurta gibi besinlerin 6grenciler
tarafindan sevilen besinler oldugu goriilmiistiir. Et yemekleri, kuru baklagil yemekleri

Ve sebze yemekleri ise 0grencilerin sevmedigi besinlerden olustugu bulunmustur.
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Tablo 4.12. Yemek Se¢iminde En Cok Dikkat Edilen Noktalara Iliskin Tanimlayict

Bulgular
n %
Besleyici olmasina 97 17,4
Doyurucu olmasina 112 20,0
Kolay pisirilmesine 16 2,9
Sevdikleri yemegin olmasina 199 35,6
Temiz bir ortamda pisirilmesi ve sunulmasina 116 20,8
Yemegin fiyatina 19 3,4

Yemek seciminde dikkat edilen noktalara bakildiginda, 6grencilerin %35,6’sinin

sevdikleri yemegin olmasina 6zen gosterdikleri goriilmiistiir.

Tablo 4.13. Besinlerin Tiiketim Sikligina Iliskin Tanimlayic1 Bulgular

Tiiketmiyor Aydal | 15ginde | Haftada Haftada Her giin
1 1-2 3-5
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Ayran 11 28 53 89 78 44
(3,6) 9,2) (17,5) (29,4) (25,7) (14,5)
Balik 56 110 65 50 20 2
(18,5) (36,3) (21,5) (16,5) (6,6) (7
Biskiivi 27 31 46 83 60 54
(9,0) (10,3) (15,3) (27,6) (19,9 (17,9)
Bulgur pilavi 22 30 66 119 50 16
(7,3) 9,9 (21,8) (39,3) (16,5) (5,3)
Cay 68 20 25 33 38 119
(bitki ¢aylar1) (22,4) (6,6) (8,3) (10,9) (12,5) (39,3)
Cikolata, gofret, 14 82 80 73 40 14
seker vb (4,6) (27,1) (26,4) (24,1) (13,2) (4,6)
Ekmek 18 5 13 26 28 213
(5,9 a7 4,3) (8,6) (9,2 (70,3)
Kahve 106 36 40 45 38 38
(35,0) (11,9) (13,2) (14,9) (12,5) (12,5)
Kirmizi et 36 35 63 90 62 17
(11,9) (11,6) (20,8) (29,7) (20,5) (5,6)
Kola vb. asitli 51 43 48 63 54 44
icecekler (16,8) (14,2) (15,8) (20,8) (17,8) (14,5)
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Tablo 4.13. Besinlerin Tiiketim Sikligina Iliskin Tanimlayic1 Bulgular (Devam)

Tiiketmiyor Aydal | 15ginde | Haftada Haftada Her giin
1 1-2 3-5
Kuru baklagiller 48 24 50 87 66 28
(15,8) (7,9) (16,5) (28,7) (21,8) 9,2)
Makarna 7 18 61 117 78 22
(2,3) (5,9) (20,1) (38,6) (25,7) (7,3)
Meyve 6 8 25 37 60 167
(2,0) (2,6) (8,3) (12,2) (19,8) (55,1)
Meyve suyu 30 46 40 79 58 50
9,9) (15,2) (13,2) (26,1) (19,1) (16,5)
Peynir ve 45 (14,9) 8 (2,6) 17 (5,6) 28(9,2) | 37(12,2) 168
cesitleri (55,4)
Piring pilavi 3 10 57 119 83 30
(1,0) (3,3) (18,9) (39,4) (27,5) (9,9)
Regel - Bal 17 38 67 99 61 21
(5,6) (12,5) (22,1) (32,7) (20,1) (6,9)
Sakatat 184 53 34 17 11 4
(ciger,bobrek, (60,7) (17,5) (11,2) (5,6) (3,6) (1,3)
beyin vb.)
Sebze 32 18 24 65 58 106
(10,6) (5,9) (7,9 (21,5) (19,2) (35,0)
Sucuk, sosis vb. 40 53 56 78 45 31
(13,2) (17,5) (18,5) (25,7) (14,9) (10,2)
Siit 29 23 25 69 77 77
9,7 (7,7) (8,3) (23,0) (25,7) (25,7)
Tavuk 11 22 80 109 66 15
(3,6) (7,3) (26,4) (36,0) (21,8) (5,0)
Yagl tohumlar 25 35 61 73 65 44
(findik,  ceviz (8,3) (11,6) (20,1) (24,1) (21,5) (14,5)
vb.)
Yogurt ve 18 16 26 52 77 114
cesitleri (5,9) (5,3) (8,6) (17,2) (25,4) (37,6)
Yumurta 36 9 16 51 53 138
(11,9) (3,0) (5,3) (16,8) (17,5) (45,5)
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Besin gruplarina gore tiiketim sikliklar1 degerlendirildiginde; ozellikle sakatat
tilketiminin nadir tiiketilen besinlerden oldugu, en ¢ok tiiketilen iiriinlerin ise sirasiyla
ekmek, peynir, meyve ve yumurta oldugu ve her giin tiiketildigi goriilmustiir.

Tablo 4.14. Hizli Hazir Yiyecek (Fastfood) Tiiketme Nedenine iliskin Tammlayici

Bulgular
n %

Tiiketmeyenler 47 115
Hazir yiyecek tiiketme nedeni

Besin degeri yiiksek oldugu igin 6 15
Doyurucu oldugu i¢in 71 17,4
Fiyatlar1 uygun oldugu i¢in 7 1,7
Lezzetli oldugu i¢in 226 55,3
Okullarina yakin oldugu igin 3 0,7
Reklamlarda gordiikleri i¢in 15 3,7
Servisi hizli oldugu i¢in 15 3,7
Zaman kazanmak i¢in 19 4.6

Hizli hazir yiyecek tiiketme nedenlerine bakildiginda, 6grencilerin sadece %11,5’inin
tilketmedigi ve tiikketme nedeni olarak da %55,3 iiniin lezzetli oldugu i¢in tiikettikleri

gorilmistiir.

42



Tablo 4.15. Stresin Beslenmeyi Etkileme Durumuna Gore Kaygi Puanindaki

Degisim
t p
Evet 3,656+ ,905 6,577 <,001
Hayir 2,936+ ,997
n %
Cevabr “Evet” olan ogrencilerin | Biskiivi, kraker 51 7,0
strese girdiklerinde tiikettikleri | Cips 81 111
besinler Cikolata 119 16,4
Dondurma 66 91
Hamburger, sandvig, pizza 35 4,8
Hamur isi(borek, pogaga) vs. 31 4,3
Kola vs. 59 8,1
Kuruyemisler 33 4,5
Meyve 48 6,6
Patates kizartmasi 32 4,4
Pide, lahmacun, kofte ekmek, doner 28 3,9
Siit 22 3,0
Sekerlemeler 47 6,5
Tatlilar 75 10,3

Stresin beslenmeyi etkileme

durumuna gore kaygi puanina bakildiginda, anlaml

sekilde farklilastign gorilmiistiir (t=6,577; p<,001). Strese girildiginde 6grencilerin

%16,4’liniin ¢ikolata, %11,1’inin cips ve %10,3’{inilin tatl tiikettigi goriilmiistiir. En az

ise (%3) siitiin tiiketildigi bulunmustur.
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BOLUM 5. TARTISMA

Ergenlik, bireyin yetigkin tutum ve davranislarimi kazandigi, fiziksel, psikolojik ve
sosyal degisimlerin meydana geldigi ¢cocukluktan yetiskinlige ge¢is donemidir. Ergenlik
doneminde birey yetiskin roliine hazirlanir. Bu donemde ergenlerin psikolojileri ve
duygusal durumlari, cinsel hormonlarinin en yiiksek noktasina ulagsmasi nedeniyle
siklikla degisir (Pekcan, 2004). Ergenler bu dénemde karsilastiklar1 sorunlarla bag
etmeye calisirken bazi zorluklarla karsilasabilirler. Stres, kaygi ve depresyon
karsilasilan psikolojik sorunlardan bazilaridir. Bunlar arasinda sinav kaygis1 6nemli bir
yere sahiptir. Tammlayici bir bakis agisiyla stres, bireylerin ¢evrelerinin
yonlendirmeleriyle bas edemediklerini hissettiklerinde ortaya ¢ikan olumsuz duygular
olarak tanimlanabilir (Ciiceloglu, 2009). Bu baglamda stresin bireyi fiziksel, duygusal,
zihinsel ve sosyal olarak olumsuz etkiledigini sdylemek miimkiindiir. Stres ve kaygi
gibi olumsuz duygular, bireyin 6zgiivenini kaybetmesine ve endise duymasina neden
olabilir, sinav sirasinda sinavla ilgilenmesini engelleyebilir ve bagka seylerle mesgul
olmasi siavda performans diisiikliigiine veya basarisizliga neden olabilir. Anksiyete ve
depresyon, bireylerin bilissel sagliklarin1 ve beslenme gibi davranigsal 6zelliklerini
olumsuz etkiler (Bruinsma, 2000). Zihinsel ve fiziksel rahatsizlik birbirini etkilemekte
ve bu durum Ogrencilerin sinavlara hazirlanmasini zorlagtirmaktadir. Sonug olarak,
yiiksek sinav kaygisi ortaya ¢ikar.

Sinava hazirlanan &grencilerin kaygilari da beslenmelerini etkileyebilmektedir. Bu
arastirmada LGS smavina hazirlanan ¢ocuklarin kaygi diizeyleri ile beslenme durumlari
ve antropometrik verileri arasindaki iliskilerin degerlendirilmesi amaglanmuistir.
Calismanin amac1 stres ve beslenme durumlar arasindaki iligskiyi 6lgmek oldugundan
Yavuz Selim Ortaokulu’nda 8.simifinda okumakta ve 2022 Haziran aymda LGS
sinavina girecek olan 6grenciler ile yapilmistir. Ogrencilerin baska bir egitim kurumuna
gecis yapmalarint saglayan ve onemli bir noktada geleceklerini belirleyen merkezi
siavlar egitim sistemimizde olduk¢a 6nemlidir. LGS smavi ergenlik dénemine denk
gelmekte, kisilerin gelecek yasamlarini belirlemedeki oynadig: rol sebebiyle 6grenciler

ve aileleri agisindan da 6nem teskil etmektedir.
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Arastirmada elde edilen bulgular daha oOnce bu alanda yapilan caligmalarla
karsilastirilmis ve konu bu baglamda tartisiimistir.

Sinav Kaygis1 ve Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Diindar, Yapict ve Topgu'nun (2008) sinav kaygisi ile ilgili yaptiklari ¢aligmada
ogrencilerin smnav kaygist ortalama puanlarma goére orta diizeyde smav kaygisi
yasadiklar1 ve kiz 6grencilerin sinav puan ortalamalarinin erkeklere oranla anlamli
derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Nedenini ise, pek ¢ok toplumda kizlar tizerindeki
genel baski ya da kiz Ogrencilerin toplumda tutunmak i¢in iniversiteye gitmek
istemeleri olabilecegi yorumunda bulunmustur. Eker (2016) ise yaptigr calismada
cinsiyet degiskenine gore grup ortalamalarina bakarak 6grencilerin toplam siav kaygisi
ortalama degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna
varmistir. Bu ¢calismanin bulgularina bakildiginda Eker ile benzer sonuglara ulasiimis ve
katilimcilarin cinsiyetine gore kaygi puanlar1 arasinda anlamli degisim gozlenmemistir.

Karagahin (2020) tarafindan yapilan calismaya katilan 6grencilerin boy uzunluguna
gore dagilimina bakildiginda, katilimcilarin sinav kaygisi puanlarinin anlamli olmadigi
sonucuna ulagilmistir. Katilimeilarin boy uzunluklarina gére dagilimimin hicbir sinav
kaygist alt parametresi i¢in anlamli olmadigr sonucuna varilmistir. Bu g¢alismanin
sonucunda boy uzunlugu ile sinav kaygisi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.

Balkaner (2021) tarafindan yapilan bir arastirma, okul ¢agindaki cocuklarin
baskalarmin onlar1 nasil gordiigiine iliskin kaygi diizeylerinin annelerinin egitim
diizeyine gore farklilik gosterdigini ortaya koymustur. Giimiigkaynak’in arastirmasinda
da benzer bir sonuca ulasilmis ve d6grencilerin sinav kaygi diizeylerinin annelerin egitim
diizeyine gore farklilik gosterdigi bulunmustur. Ote yandan, bu g¢alisma sonucunda
egitim diizeyi ile anne kaygisi Olgiitleri arasinda anlamli bir degisiklik olmamustir.

Yilmaz (2015) tarafindan yapilan bir ¢calismada beden kiitle indeksi arttikca sinav
kaygist ile stres ve kaygi faktorii alt parametrelerinin azaldigi goriilmiistiir. Diger
taraftan; Vicut kiitle indeksi arttikga depresyon puami da artmistir. Diger Sosyo-
demografik 6zellikler; viicut agirligi ve boy uzunlugu gibi degiskenler ile kaygi puanlari

arasinda anlamli degisim gozlenmemistir. Ayni ¢alismada baba egitim durumunun
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ergenlerde depresyon ile iliskili olmadig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada da ayn1 sonug elde
edilmistir.

Ogiin Bilgileri ve Kayg1 Diizeyleri

Bayindir Glimiis, Yardimci ve Keser (2018) bazi sosyo-demografik oOzellikler,
‘beslenme durumu ve kisilik kaygi diizeyleri" arasindaki iliskiyi bazi antropometrik
Olclimlerle degerlendirmistir. Calisma, giinde ne kadar ¢ok 6giin ve ara 6giin olursa,
kaygi puaninin o kadar diisiik oldugu sonucuna varmistir. Bu sonug, saglikli bir diyetin
parcast olarak atistirmanin, smava girenlerin kaygi diizeylerini olumlu ydnde
etkileyebilecegini gostermektedir. Kartal Dogan (2019) tarafindan benzer sonuglar elde
ettifi calismasinda, Ogiin sikligr arttikca kaygi puanmmin distiigii  bulunmustur.
Arastirmada 6giin atlayanlarin %30,6's1 yiiksek smav kaygisi, %69.4'0 diisiik sinav
kaygis1 yasamaktadir. Ogiin atlamayanlarin %26's1 yiiksek sinav kaygisina sahipken,
%74' disiik sinav kaygisina sahiptir. Ancak bu calisma sonucunda, besin bilgisi ile
kaygr diizeyi arasindaki iliski incelendiginde, gilinliik 6glin sayisi, 68iin zamanlarinin
diizenliligi ve 6giinler arasi besin tiikketimine gore kaygi puanlar farklilasmamustir.

Stresin Beslenmeyi Etkileme Durumu ve Beslenme Aliskanhklar:

Gezmen Karadag, Aksoy ve Bakim (2009) tarafindan yapilan bir g¢alismada,
ogrencilerin kaygili olduklarinda sinav donemine gore yiyecek alimi ve giinliik su alim1
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak farklilik bulmustur. Sanchez-Villegas ve
digerleri (2011), meyve tiiketiminin ¢ikolata ve cips ile karsilastirildiginda kaygi,
depresyon ve duygusal rahatsizligi azalttigin1 gostermistir. Kartal Dogan (2019), ayda
bir kez ¢ikolata, waffle ve seker tiikketenler ile 15 giinde bir, haftada 1-2 giin ve haftada
3-4 giin tiikketenler arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Bayindir Giimiis, Yardimci ve
Keser (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, bireylerde sekerli ve sekerli gidalarin
tikketimi ile kaygi puanlarn arasindaki iligki incelendiginde, bu gidalarin tiiketilmesinin
kaygi puanini ve stres kaygi puanini disiirdiigii gézlemlenmesine ragmen, bu sonucun
anlamli olmadigi bulunmustur. Bu ¢alismada ise stresin beslenme {izerindeki etkisine
bagli olarak kaygi puanindaki degisim incelendiginde, stresin beslenme iizerindeki
etkisine bagli olarak kaygi puani anlamli olarak farklilagsmistir. Katilimeilar stresli

olduklarinda en ¢ok ¢ikolata, cips ve tath tiketmektedir.
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Ogiin Atlama Ahskanhklari

Eser, Sahin ve Demireli’nin (2000), 3-18 yas arasi addlesanlarin beslenme durumu
lizerine yaptiklar1 calismada, kiz ve erkek c¢ocuklarinda 6glin atlama aligkanliginin
oldugu ve ozellikle kahvalti atlama oranmin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmaya katilanlar 6glin aralarinda simit-biskiivi-kurabiye, kola, seker-¢ikolata
gofret gibi yiyecekleri tiikettikleri belirlenmistir. Yilmaz (2015) tarafindan yapilan bir
arastirmada, katilimcilarin %59'u her sabah yani diizenli olarak kahvalti yaptigini,
%?26's1 ara sira, %35'1 ise sadece hafta sonlar1 yaptigini belirtmistir. Diizenli kahvalti
yapmayan genglerin %58,5'1 kahvaltiya vakit aywramadiklarmi, 9%34,1'1 sabahlari
actkmadiklarimi ve %7,3'li de hazirlayan olmadifl igin yemedikleri sdylemistir. Ote
yandan bu c¢alismada adolesanlarin 6glinlerde 6glinde de yememe aliskanliginin en
onemli nedeni canlarinin istememesidir.

Beslenmeye Ait Diger Analizler

Kartal Dogan (2019) tarafindan yapilan bir ¢aligmada Ogrencilerin sinav kaygisi
puanlar1 ile fast food yeme siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Yilmaz (2015) ise yiiksek lisans tezi arastirmasinda genglerin en gok
tercih ettigi yemek mekanlarinin fast food restoranlart (%81) oldugunu belirlemistir.
Aragtirmaya katilanlarin %99'u yemegi yerken tadini lezzetli bulmasindan tercih
etmektedir. Bu ¢alismada da benzer sonuglar elde edilmis ve fast food tiikketimini hizli
ve lezzetli oldugu i¢in tercih ettikleri belirtilmistir.

Kose (2017) tarafindan yapilan bir arastirma, Ogrencilerin % 76,1'inin yiyecek
tercihlerini incelerken tiim yiyecekleri tiikettigi sonucunu bulmustur. Ogrencilerin %11'
sadece hayvansal tiriinlerden elde edilen siit ve siit iiriinlerini tiiketmekte, %9.1'1 kirmizi
et tilketmemekte, %1.6's1 sadece hayvansal iiriinlerden elde edilen siit ve yumurtalari
tilkketmekte, %1.3'i sadece hayvansal triinlerden elde edilen yumurtalar tiiketmekte ve
%0.9'u hayvansal {riinler tiketmemektedir. Yiyecek secimlerini cinsiyete gore
karsilastirirken istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Bu c¢alisma
sonucunda 6giinde tiiketilen besin gruplarinin tanimlayici istatistikleri incelendiginde en
fazla kahvaltida; peynir, yumurta, ekmek ve simit; 6gle yemeginde g¢orba, aksam

yemeginde ise ¢orba, pilav, bulgur ve makarna tiiketildigi saptanmistir. Kose'nin
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calismasinin aksine yemek sectikleri, evde tiikettikleri en sevdikleri yemegin piring ve
makarna oldugu belirlenmistir. Yemek se¢iminde katilimcilar yemek se¢iminde en
sevdigim yemegin olmasina gore tercih yapmaktadir.

Yiyecek Secimi Olcegi’ni gelistiren Steptoe ve arkadaslarmin (1995) Ingiltere’de
yaptiklar1 gida se¢imlerini etkileyen en 6nemli faktorler: duyusal g¢ekicilik, saglik ve
kolay bunmasi olarak saptanmistir. Yunanistan'da Fotopoulas, Krystallis, Vassallo ve
Pagiaslis (2009) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada, gida se¢ciminde dogal igerikler,
kolaylik ve saglik en Oonemli faktorler olarak yine karsimiza ¢ikmaktadir. Aksoy ve
Kazkondu (2020), yaptiklart calismanin sonucunda, iilkemizdeki bireylerin yemek
secimlerindeki en onemli {i¢ faktoriin sirasiyla duyusal ¢ekicilik, rahatlik ve ruh hali
oldugunu; En 6nemsiz faktoriin ise viicut agirligi kontrolii oldugu belirtmistir.

Balkis (2011) tarafindan yapilan bir arastirma, alanin %81.1'inin disarida satilan
yiyecekleri istedigi i¢in satin alma sebebi oldugunu gostermektedir. Diger sebepler ise
sirastyla arkadaslarimin ucuz oldugu icin ve merak ettikleri i¢in almasidir. Ogrencilerin
acik havada satilan iriinleri almama nedenleri arastirildiginda; sagliksiz oldugu igin
acik gida satin almayanlar %91,8 ile ilk sirada yer almaktadir. Bu ¢alismada benzer
sonuclara ulagilmis satin alanlarin yaklasik 4’te 3’1 cam istedigi i¢in agikta satilan
yiyecekleri satin almakta, almayanlarin biliyiilk cogunlugu (%83) temizligine
giivenmedigi icin satin almamaktadir.

Yiiksek seviyede siav kaygisi okul basarisini olumsuz yonde etkilemektedir. Sinav
esnasinda odaklanma sorunu, ¢ok iyi bilinen bir konunun unutulmasi gibi durumlar
Ogrencinin potansiyelini gosterememesine neden olmaktadir. Buradan sonugla smav
kaygist yasayan Ogrenciler yasamayan Ogrencilere gore daha zayif performans ortaya
koyabilme ihtimalleri yiiksektir (Bhat, 2017). Sinav siireglerinde addlesanlarin gerek
anne babadan gerekse 6gretmenlerinden aldiklar1 "yap" mesajlari, yogun ders programi
ve Odevler ¢ocuklarda giivensizlik duygusu olusturmakta, buna bagl yasadiklar stres
ile smav kaygisi tasimaktadirlar. Adélesanlar igin bu kaygi durumu iyi yonetilmedigi

takdirde beslenme problemlerine sebep olmaktadir.
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BOLUM 6. SONUC ve ONERILER

Arastirmanin sonucunda, 6grencilerin agikta satilan yiyecekleri satin alma durumuna
gore kaygi diizeyleri anlamli sekilde farklilasmistir. Agikta satilan yiyecekleri devamli
alanlarin kaygi diizeyi en yiiksek, hi¢ almayanlarin en diisiik elde edilmistir. Satin
alanlarin yaklasik 4’te 3’1 cani istedigi i¢in agikta satilan yiyecekleri satin almakta,
almayanlarin biiylik cogunlugu (%83) temizligine giivenmedigi i¢in satin almamaktadir.
Ogrencilerin en fazla hamburger reklamlarindan etkilendigi goriilmiistiir. Yemek
segmenin 6grenciler arasinda oldukca fazla goriilmesi ve en ¢ok sevdikleri yemegin
olmasina dikkat etmeleri 6ne ¢ikmistir. Besinlerin tiiketim sikligina iligkin tanimlayici
istatistiklere bakildiginda en ¢ok ekmek, peynir, meyve ve yumurtanin her giin
tilketildigi goriilmistiir. Hizli hazir yiyecek (fastfood) tiiketme nedenine iliskin
tanimlayici istatistiklere bakildiginda fastfood tiiketme nedenlerini lezzetli oldugu igin
tercih etmektedir. Stresin beslenmeyi etkileme durumuna gore kaygi puanindaki
degisime bakildiginda stresin beslenmeyi etkileme durumuna gore kaygi puani anlaml
sekilde farklilagmistir. Strese girildiginde Ogrenciler en fazla ¢ikolata, cips ve tath
tiiketmektedir.

Kaygi, kisilerin gerek biligsel sagligini gerekse beslenme gibi davranigsal
ozelliklerini negatif etkiler. Bugiin ¢ocuklarin fast-food yemesi, arkadaslariyla digarida
vakit gecirmesi ve gida sektoriiniin gelismesi sayesinde hazir yemek, kurabiye, ¢ikolata,
cips, kraker vb. atistirmaliklar1 tercih etmektedirler. Bu yonii tercih edenler arasinda
kayg1 diizeyinin yiiksek oldugu saptanmistir. Bu baglamda ailelerin 6ncelikle beslenme
egitimi ile egitilmesi ve okullarda verilecek egitimlerle ¢ocuklarin bilinglendirilmesi
saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasinda etki saglayabilir. Yeterli ve
dengeli beslenmenin saglik i¢in Onemi okullarda siirekli beslenme egitimleri
diizenlenerek ya da beslenme konulu seminerler ile kurslar diizenlenerek vurgulanabilir.
Sinav donemindeki 6grencilere ve ders 6gretmenlerine sinav psikolojisi egitimi vermek,
sinav korkusu olan 6grencileri okul danigma hizmetlerinde egiterek sinav kavramini
yeniden yorumlamalarim1 saglayacak biligsel-davranigc1 diisiince ve tutumlari

gelistirmek ve Ogrencilerin sinavla basa ¢ikma ve siireklilie odaklanmasi yoniinde
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lyilestirme saglayabilir. Bu aragtirmada 6giin sikligt arttikga kaygi puaninin diistiigi
bulunmustur. Bu nedenle 6grencilerin 6giin atlamamalarina tesvik edilmeli ve saglikli

yiyeceklere kolayca ulasabilecekleri bir ortam saglanmalidir.
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Ek2: Yavuz Selim Ortaokulu’ndan Yazih izin

mirLLi EGITIM BAKANLIGINA BAGLI OKUL VE KURUMLARDA

GERCEKLESTIRILECEK ARASTIRMA UYGULAMALARINA ILISKIN
ARASTIRMA IZNi BASVURU TAAHHUTNAMESI

Arastirmam boyunca anayasa/kanun ve yonetmeliklere uygun davranacagiimi,

Arastirmay1 yilritecegim okulun/kurumun kurallanina uyacagima,

Arastirmam boyunca hig kimseyi arastirmama/calismama katilmaya zorlamayacagimi,

Aragtirmay/galismay1 bana tahsis edilen mekén/sinif ve zamanda gergeklestirecegimi,

Arastirmanin olas fiziksel/ruhsal zararlar konusunda katihmeilan bilgilendirecegimi,

Arastirmam/ calismam sirasinda topladifim kigisel bilgileri koruyacagimi,

Arastrmam/galigmam igin gerektifi kadar veri toplayacagimi,

Arastirma/salisma sirasinda dgrencilerin derslerinde/galismalarinda herhangi bir kayiplarinin

olmayacagini,

9.  Arastrmam/calismam sirasinda herhangi bir ticari faaliyette bulunmayacagimi, katilimeilan
herhangi bir Orlin/eser/tedaviye yonlendirmeyecegimi,

10. Arastirma izin evraklarini okul yonetimine teslim edecegimi,

11.  Arastirma/¢aligma sirasinda izni olan evraklan kullanacagimi,

12. Tibbi amastirmalarda aragtirma/calismanin uygulama sirasinda etik kurallara uyacagimi,

13. Arastirma/salisma sirasinda topladifim ses ve goriintdl kayitlarini givenilir ortamlarda
saklayacafimi ve aragtirma/galisma sonrasinda imha edecegimi,

14. Genelge hilkmlering aykini davranmam ve herhangi bir yanhs ifade, beyan ve maddi
gergefi gizleme gibi durumlarda adli ve idari islemlerin yiiritdlmesini kabul edecegimi,

15. lzin alinmis arastrmalarda/projelerde insanlarla ilgili yapilacak anket, gbriisme, gozlem,
alan aragtirmasy, uygulama ve incelemelerde sagilik, glvenlik, insan haklari, meveut mevzuat
hiikiimleri, hukukun genel ilkelerini ihlal etmeyecegimi ve etik ilkelere uyacagimi,

16. Arastirma ile ilgili sonu¢ raporlanini gahsmanin bitis tarihinden itibaren 30 giin iginde izin
aldigam birime ulastiracagumi,

PR NV

Kabul ettigimi beyan ederim.

Arastirmanin Adi . ISTANBUL Ll FATIH ILCESINDEK] BIR ORTAOKULUN 8SINIFINDA
E&ITiM GOREN OBRENCILERIN SINAV KAYGIS! ILE BESLENME DURUMLARI ARASINDAKI ILISKI
Arzstirmact : MERVE MANAY

Tarih 10/09/2021 i

Imza

Isim — Soy isim OK RO '
MAWVENC
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EK3: Orneklem Sayisi

Calismanin amaci: Bu arastirmada LGS smavina hazirlanan ¢ocuklarin kaygi
diizeyleri ile beslenme durumlart ve antropometrik verileri arasindaki iliskilerin
degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismanin amaci stres ve beslenme durumlari
arasindaki iliskiyi Olgmek oldugu icin, Yavuz Selim Ortaokulu’'nda  8.smifinda

okumakta ve 2022 haziran ayinda LGS sinavina girecek olan 6grenciler ile yapilacaktir.

@Raosoft. |

What margin of error can you accept? The margin of error is the amount of error that you can tolerate. If 30% of respondents answer yes, while 10% answer 7o, you may be able to tolerate a
larger amount of error than # the respondents are spiit 50-50 or 4555

5% 15 3 common chaice
Lower margin of error requires 3 larger sample size
What confidence level do you need? 3 % The confidence level is the amount of uncertainty you can tolerate Suppose that you have 20 yes-no questions in your survey With a confidence level of
bt b o 95%, you would expect that for one of the questions (1 in 20), the percentage of paaple who answer yes would be more than the margin of eror away from

the true answer The true answer is the parcentage you would get if you exhaustively interviewed everyone
Higher confidence level requires a larger sample size
What is the population size? 7527 How many people are thers to choose your random sample from? The sample size dossn't change much for populations larger than 20 000
¥ you coet kmow use 20000

What is the response distribution” 50 % For sach question. what do you expect the resulls will be? If the sample is skewed highly one way or the other.the population probably is, 100. If you don't
[ ——— know, use 50%, which gives the largest sample size. See below under More information if this is confusing
Your recommended sample size is 303 This is the minimum recommended size of your survey. If you create a sample of this many paopie and get responses from everyone. you're more likely to

get a comect answar than you would rom a large sample where only a small percentage of the sample responds to your survey

Ouline surveys with Vovici have completion rates of 666!

Witha sampleszeof| [100 | 200 | 300 | | With a confidence level of | (90 % £

Your margin of error would be 9.45% 5.43% 5.03% Your sample size would need to be 228 303 454
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Ek4: Veli Onam Formu

Sevgili anne-baba,

Cocugunuzu Merve Manav danismanliginda, Merve Manav tarafindan yiiriitiilen
ISTANBUL FATIH YAVUZ SELIM ORTAOKULU 8.SINIF OGRENCILERININ
SINAV KAYGISI iLE BESLENME DURUMLARININ iLISKiSI baslikl1 arastirmaya
dahil etmek istiyoruz.

Bu aragtirmanin amaci 8.smif Ogrencilerinin sinav kaygilar1 ile beslenme
durumlarimin iligkisini aragtirmaktir. Aragtirmaya tahminen 30 dakika siire ayirmaniz
istenmektedir. Bu caligmaya katilmak tamamen goniilliillik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulasmasi i¢in beklenen, biitiin sorularin eksiksiz, kimsenin baskisi
veya telkini altinda olmadan, en uygun cevaplarin verilmesidir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, cocugunuzun arastirmaya katilmasini kabul ettiginiz anlamina gelecektir.
Ancak, caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismay1
birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma
amact ile kullanilacak olup gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile
kullanilabilir. Eger arastirmanin amac ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya
sonra daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya
e-posta adresinden ulasabilirsiniz. Aragtirma tamamlandiginda size 6zel sonuglarin
sizinle paylagilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Elde edilen veriler ile 8.sin1f 6grencilerinde sinav kaygisinin beslenme durumuna

etkisine dikkat ¢ekerek bu konularda bilinglendirme yapilmasi hedeflenmektedir.

Arastirici: Merve Manav

Okan Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi

Damsman: Dr. Ogr Uyesi Gizem Kose

Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim
Uyesi

Yukarida verilen bilgileri okudum ve bu bilgiler dogrultusunda kendi istegim ile bu
arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.

Ad, Soyad: Imza:
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Ek5: Anket Formu

1.

OGRENCIi TANIMA FORMU
Cinsiyet: Kiz () Erkek ()
KiLO: BOY:

. Alilede yasayan kisi sayisi:

() 3vedahaaz ()5
()4 () 6 ve daha fazla

. Annenin 6grenim durumu:

( )Okuryazar olmayan () Lise ve dengi okul mezunu
( )Okuryazar () Universite mezunu

( )llkokul mezunu () Lisansiistii () Ortaokul mezunu

. Babanin 6grenim durumu:

( )Okuryazar olmayan () Lise ve dengi okul mezunu
( )Okuryazar () Universite mezunu

( )ilkokul mezunu () Lisansiistii ( ) Ortaokul mezunu

2. BESLENME ALISKANLIKLARI BiLGi FORMU

7.

. Giinde kag¢ 6giin yemek yer?

()20gin () 4ogin
( )36gtn () 5 ve daha fazla

. Ogiin saatleri diizenli midir?

()Evet ( )Hayir

. Cevab1 “Hayir” ise nedeni nedir?

( )Annesi calistyor () Zaman1 yok
( )Aligkanlig1 yok () Diger (Belirtiniz)............ccooevviiniiieninnnn.
() Evde belli bir yemek saati yok (ailedeki herkes eve geldik¢e yemek yiyor)

Sabah, 6gle ve aksam Ogiinleri her zaman yer mi? (Her 6giin i¢in size uygun olani

seciniz).
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OGUN ADI

Sabah Kahvaltisi

Evet yerim

Bazen yerim

Haywr yemem

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

8. Yukaridaki soruda cevabinizdan en az birisi “Bazen” ya da “Hayir” ise nedenini

belirtiniz.

NEDENLERI

Sabah Kahvaltisi

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi

Zamani Yok

Cani istemiyor

Hazirlayan kimse yok

Aligkanlhig1 yok

Har¢lig1 yetersiz

Diger (Belirtiniz)

9. Genellikle o&giinlerde

isaretleyebilirsiniz).

hangi besinleri

tikketir? ( Birden

fazla segenegi

Besinler

Corba

Siit
Yogurt, ayran
Peynir
Kirmizi et
Yumurta
Kuru baklagil

Balik, tavuk
Sucuk, sosis vb.

Ekmek, simit

vb.
Biskiivi vb.
Piring, bulgur,
Cikolata,tatli vb.
Regel, bal vb.
Sebzeler

Meyveler
Fastfood yiyecekler

Diger (Belirtiniz)

Sabah
Kahvaltisi

Ogle Yemegi

Aksam
Yemegi

10. Genellikle 6giinleri nerede yer?

\W.dij%:szer

Ev Okul Kantini

Lokanta-
Restoran

Diger
(Belirti
niz)

Disarida

(Seyyar
Satici)

Sabah Kahvaltist_

Ogle Yemegi

Aksam Yemegi
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11. Ogiin aralarinda herhangi bir besin tiiketir mi?
( )Evet ()Hayir
12. Cevabi‘EVET” ise hangi besinleri tiiketir?
( ) Siit,yogurt,ayran ( ) Meyve ve sebze ()Meyve suyu
( ) Kola gibi asitli igecekler ( ) Sandvig,simit,tost (') Biskiivi, kraker vb.
( ) Kuruyemis gesitleri
() Gofret, gikolata, seker () Diger(Belirtiniz)........................
13. Agcikta satilan yiyecekleri satin alir mi1?
( ) Evet devamli alir ( ) Bazen alir (') Hayir hi¢ almaz
14. Cevab1 “Evet-Bazen” ise agikta satilan yiyecekleri neden satin alir?
( ) Cam istedigi icin () Merak edip denemek istedigi igin
( ) Arkadaslar1 aldigi i¢in () Diger(Belirtiniz)................
() Ucuz oldugu icin
15. Cevabi “Hayir” ise agikta satilan yiyecekleri neden satin almaz?
( )Para yeterli olmadig i¢in ()Ogretmenleri uyardig igin
( )Temizligine giivenmedigi i¢in () Ailesi yasakladig i¢in
16. Okul kantininden en ¢ok hangi besinleri satin alir?

( )Aligveris yapmaz ( ) Biskiivi,kraker vb.( ) Meyvesuyu

( )Siit, ayran () Sandvig,simit,tost () Kola gibi asitli igecekler
( ) Kuruyemis gesitleri ( ) Gofret,¢ikolata,seker () Diger(Belirtiniz)............
17. TV, radyo ve gazetelerdeki yiyecek i¢ecek reklamlarinin hangilerinden etkilenir?
Cikolata,gofret 0 Siit,ayran 0
Sekerleme 0 Dondurma 0
Krakervb. 0 Hamburger vb.(fastfood) ()
Cips 0 Puding 0
Meyve sulari 0 Kola gibi asitli igecek 0

18. Yemek secer mi?
( )Yemek secer () Yemek segmez

19. Yemek seciyorsa hi¢ sevmedigi ve ¢ok sevdigi yiyecekler nelerdir?

Sevmedigi yiyecekler Sevdigi yiyecekler

Et yemekleri

Sebze yemekleri

Pilav, makarna

Hamur isleri(borek, pogacga
vh.)

Kuru baklagil yemekleri

Corba
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Ekmek

Sebze

Meyve

Stit

Yogurt ve cesitleri

Peynir ve cesitleri

Yumurta

Salatalar

Tatlilar

20. Yemek se¢iminde en ¢ok nelere dikkat eder?

( )Besleyici olmasina ()Sevdigi yemegin olmasina
()Yemegin fiyatina () Temiz bir ortamda pisirilmesi ve sunulmasina
()Doyurucu olmasina () Kolay pisirilmesine

21. Asagidaki yiyecekleri ne siklikla tiiketir?

Besinlerin Tiiketim Siklig1

Tiiketilen Besinler Tiiketmiyo| Ayda 15 glinde Haftad
r bir kez bir a1-2 giin

Haftad
a 3-5 giin

Her
giin

Stit

Ayran

Peynir ve ¢esitleri

Yogurt ve gesitleri

Kirmizi et

Tavuk

Balik

Sakatat (ciger,
bobrek, beyin vb.)

Sucuk, sosis vb.

Yumurta

Kuru baklagiller

Yagl tohumlar
(findik, ceviz vb. )

Meyve

Sebze

Ekmek

Piring pilavi

Bulgur pilavi

Makarna

Biskiivi

Kola vb. asitli
icecekler

Meyve suyu

Kahve

Cay (bitki ¢aylar)

Cikolata, gofret,
seker vb.

Regel - Bal

Pekmez
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Hamur tatlilar

Stitla tatlilar

Margarin

Tereyag

Hamburger, sandvig,
pizza vb.

Pide, lahmacun,
kofte ekmek, doner
(et-tavuk) vb.

Patates kizartmasi

22. Hizli hazir yiyecek (fast food) tiiketiyorsa nigin tiiketiyor? ( Hamburger, pizza,
lahmacun, doner vb.)

( )Tiketmiyorum ()Zaman kazanmak igin

() Fiyatlar1 uygu oldugu i¢in () Servisi hizli oldugu i¢in

() Reklamlarda gordiigiim i¢in ( ) Okuluma yakin oldugu igin

() Doyurucu oldugu i¢in () Lezzetli oldugu igin

() Besin degeri yiiksek oldugu i¢in

23. Sizce stres beslenmenizi etkiliyor mu?

Cevabi evet ise; strese girildiginde asagidaki besinleri tiiketir.

Kuruyemisler
Cikolata
Cips
Sekerlemeler
Hamur isi(borek,pogaca) vs.
Kola vs.
Tatlilar
Patates kizartmasi
Hamburger, sandvig, pizza
Pide,lahmacun, kofteekmek,doner
Cikolata
Dondurma
Biskiivi, kraker
Meyve
Siit
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Ek6: Westside Sinav Kaygis1 Ol¢egi

Daima dogru

Genellikle dogru

Ara sira dogru

Nadiren dogru

Asla dogru degil

1.Onemli bir sinav yaklastikca ders calismaya yogunlasmasi da
zorlasir.

2. Ders calisirken ¢alistigi konular1 sinavda hatirlayamayacak diye
endiselenir.

3. Onemli smavlar sirasinda yanlis yapiyor diye diisiiniir.

4. Onemli sinavlar sirasinda dersten kalacak diye diisiiniir.

5. Onemli siavlarda dikkat kaybederek bildigi seyleri hatirlamayabilir.

6. Sinav sorularinin yanitlarini sinav bittikten sonra hatirlar.

7.0Onemli bir sav dncesinde dylesine endiselenirki sonunda en iyi
smavda bile ¢ok yorgun olur.

8. Onemli bir sinavdayken kendini keyifsiz hisseder.

9. Onemli bir sinavdayken gergekten kendi degilmis gibi hisseder.

10.0nemli sinavlar sirasinda bazen zihni baska yerlere dagilmis olarak
bulur.

11. Bir sinavdan sonra sorular1 yeterince iyi yanitlayip yanitlayamadigi
konusunda endiselenir.

Prof. Dr. Tarik Totan’in dlgegidir.
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