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Bu c¢alisgmada lise Ogrenimine devam eden ergenlerin besin se¢imi ve
belirleyicilerine iligkin algi, bakis acisi, anlam, goriis ve deneyimlerinin ortaya
konulmas1 amaglanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda nitel arastirma yontem ve
teknikleri kullanilmistir. Arastirmanin 6zneleri, Konya merkez ilgelerindeki liselere
devam eden, yaslar1 14-18 arasinda degisen 27 ergenden olusmaktadir. Alan
aragtirmasi sonunda olusturulan verilerin tematik analizinde MAXQDA Analytichs

Pro 2018 programi kullanilmistir.

Arastirma sonuglarina goére, katilimcilarin besin sec¢imlerinde Dbireysel,
cevresel, makrosistemler, yeme aliskanliklar1 ve farkindalik belirleyicilerinin rol
aldig1 ortaya ¢ikmistir. Katilimcilar bu kategoriler igerisinde fiyat ve lezzetin besin
secimindeki Onemli belirleyiciler oldugunu ifade etmislerdir. Biitce kontroli igin
evden okula yiyecek getirip, disarida da ucuz besinleri; lezzetli bulduklarindan ve

erisim kolayligindan dolay1 karbonhidrat ve yag agirlikli besinleri segtiklerine vurgu
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yapmiglardir. Kizlar regli doneminde ¢ikolata basta olmak {izere tathh ve
karbonhidratli besinlere yonelimlerinin arttigina dikkat ¢ekmislerdir. Erkekler spor,
kizlar viicut agirligr kontrolii yaptiklart donemde besin segimlerinde degisiklige
gittiklerini; bu donemde erkekler protein agirlikli beslendiklerini, kizlar da
karbonhidrat ve seker alimini azalttiklarini ifade etmislerdir. Paketli gidalardan, katk:
maddeli, GDO’lu iirlinlerden, gramajina gore fiyatlarin yiiksek, sebzelerin hormonlu
olmasindan, tavuga iiretim asamasinda verilen ilaglardan dolay1 endiseli olduklarina
ve bu durumun besin se¢imlerine yansidigina deginmislerdir. Katilimcilar, ev
ortaminda besin se¢imlerinin kolaylastigini, daha fazla yiyecek icecek secenegi
oldugunu, okul ortaminda ise segeneklerinin az olmasindan dolay1 zorlandiklarina

vurgu yapmislardir.

Bu c¢aligmada ergenlerin besin sec¢imlerinde cesitli faktorlerin etkisi oldugu
sonucuna ulasilmisir. Ergenlerde saglikli besin se¢imlerinin gelistirilmesi ig¢in besin
se¢iminin ¢ok faktorlii yapisi dikkate alinmalidir. Bu baglamda biyolojik, psikolojik,
ebeveyn, okul, medya ve gida sistemi, ilgili politikalar gibi birgok belirleyicinin

etkisi gdz onilinde bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Ergen, besin se¢imi, lise 6grencileri, nitel ¢aligma.



Vi

T.C.

SELCUK UNIVERSITESI
 SELGUK Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigii
UNIVERSITESI

Adi Soyadi Sibel TOSYALI
Numarasi 104238021007

Ana Bilim / Bilim Dali  Cocuk Gelisimi ve Ev Yonetimi Egitimi/Beslenme Egitimi

=
£ Programi Tezli Yiiksek Lisans ™ Doktora []
s
Eo Tez Danismani Prof. Dr. Nazan AKTAS
Q
.- Food Choice and Determinants: A Qualitative Study in
Tezin Ingilizce Adi

High School Students

SUMMARY
TOSYALLI, Sibel. Food Choice and Determinants: A Qualitative Study in High
School Students, Master Thesis, Konya, 2019

The aim of this study is to reveal the perceptions, perspectives, meaning, views
and experiences of high school students about food choices and determinants. In
accordance with this purpose, qualitative research methods and techniques were
used. Subjects of the study consist of 27 adolescents aged between 14-18 years who
are attending to high schools in the districts of Konya Province. The thematic
analysis of the data generated at the end of the field research was carried out by using
MAXQDA Analytichs Pro 2018 program.

According to the results of the research, individual, environmental,
macrosystems, eating habits and awareness determinants play a role in the food
choices of the participants. The participants stated that price and flavor are important
determinants in food selection in these categories. They brought food from home to
school for budget control and bought cheap food outside, and they emphasized that
they chose carbohydrate and fat based foods, since they found them delicious and



vii
easy to reach. Girls pointed out that their tendency towards sweet and carbohydrate
foods, especially chocolate, increased in the menstrual period. While boys doing
sport, and girls doing weight control, they changed their food choices, and in this
period, they stated that boys fed protein mainly and girls reduced consuming of
carbohydrate and sugar. They stated that they were worried about packaged foods,
additives, GMO products, high prices compared to their weights, vegetables being
hormonal, and the drugs given to chicken during the production process. The
participants emphasized that the food choices in the home environment got easier,
there were more food and beverage options, however, they had difficulties in food
choices because of the lack of options in the school environment.

In this study, it is concluded that various factors have an effect on the food
choices of adolescents. In order to improve adolescents’ healthy food choices, multi-
factor structure of food choices should be considered. In this context, the effects of
many determinants such as biological and psychological, parent, school, media, food

system and related policies should be considered.

Key Words: Adolescent, Food-choice, High school students, Qualitative
study.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir (Baysal,
2004). Yeterli ve dengeli beslenmeyen bir toplumun saglikli ve iiretken olmasi,
ekonomik ve sosyal refahmnin artmasi miimkiin degildir (Ozmen vd., 2007: 99).
Saghigi etkileyen en onemli ¢evresel etmenlerin basinda gelen optimal beslenme
(Yiicecan, 2012) yasamin en kritik donemleri arasinda yer alan ergenlik dénemi i¢in

6zel bir 6neme sahip olup, bu donemde enerji ve besin 6gesi ihtiyact hi¢bir donemde

goriilmegi kadar yiiksek olmaktadir (Pekcan vd., 2006).

Bireyler besinlerle ilgili giinde ortalama olarak 200’den fazla karar almakta ve
bu karar sonucu yaptiklari secimler hangi besinlerin viicuda alinacagini belirleyerek

saglik durumunu etkilemektedir (Neumark vd., 1999; Murimi vd., 2016).

Ergenlerin dogru besinleri segmeleri; sagligi koruyan, baska bir deyisle bireyi
hastaliklardan uzak tutan, fiziksel ve sosyal huzuru saglayan, viicudu gelistiren,
biiyiiten, kuvvet ve enerji veren, dayanma giiciinii ve basariy1 arttiran ¢ok énemli bir
etkendir ve yasamin erken dénemlerinde olusmaya baslamaktadir (Demirci, 2002;
Kabaran ve Mercanligil, 2013:122). Ergenlikte popiiler beslenme sekli bir tiir sosyal
paylasim ve gruba ait olma duygusunu tatmin halini almistir. Aym tir miizigi
dinlemek, pahali markali giysiler giymek gibi marka haline gelmis bir restoranin
catis1 altinda bulugmak ergenler arasinda gdze c¢arpan bir egilimdir. Bu egilim
yetersiz ve dengesiz beslenmeyi de beraberinde getirmektedir (Bas, 2002: 58).
Ergenin yanlis besin se¢imi, ne miktarda ve hangi tiirde besinlere gereksiniminin
oldugunu bilememesi, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve hatali uygulamalar
sonucunda diizensiz alimi, yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olmaktadir.
Saglikli beslenemeyen ergenlerde davranis bozukluklari, uyku hali, yorgunluk,
zihinsel ve bedenen giigsiizliik ile okula devamsizlik, okul basarisinda diisme sik

goriilmektedir (Saridag Devran, 2014; 11-12; Sjoberg vd. 2003).

Ergenler saglikli beslenme aliskanlifi kazanmak ve diizenli beslenmenin

yetigskinlik donemini ilgilendiren sorunlar arasinda oldugunu diisiinmektedirler.
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Gelecekte karsilagacaklart saglik sorunlarini 6nemsemeyerek yeme davraniglarim
degistirmek i¢in ¢aba harcamamakta, besinlerden alinan kisa siireli tatmini uzun
stireli saglik sorunlarina tercih edebilmektedir. Saglikli beslenme konusunda kendi
kendilerini kontrol etmenin zor oldugunu diisinmekte ve atigtirmalik hizli-hazir
besinleri yemeye asirt istek duymakta bunun sonucu olarak da sagliksiz beslenme
aligkanliklarina yonelebilmektedir (Kabaran ve Mercanligil, 2013: 122). Saglikl
beden agirligina erisip bunu koruma, fiziksel goriiniimlerine 6nem verme ve sportif
performanslarini iyilestirme gibi egilimlerde sik gozlenen davranislardandir (Story

ve Moe; 2000).

Yeni kazanilan bagimsizlik ve kendi kendine karar verme yetisizamanlarinin
biiylik bir kismin1 disarida gegirmeye yonlendirmekte, yogun olan okul temposu ve
sosyal aktiviteler i¢cinde 6giin atlama ya da 6giin sayisinin artmasi sik goriilmektedir.
Bedenin fizyolojik dengesinin saglanmasinda 6gilin diizeni de onemli bir etkendir.
Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinliikk diyetin en az {i¢ ana iki ara 6giin
halinde tiiketilmesi gerekir. Gilinliik diyetin iki 6giin ve daha az olmasinin
metabolizmayi aksatacag: bildirilmektedir (Ozmen vd., 2007: 103; Mendes, 2011: 9).
Ogiin atlamak ergenler arasinda yaygindir; 6zellikle de orta ve ge¢ ergenlik
donemlerinde sik goriliir. Kahvalti en sik atlanan 6giindiir (Klerk ve Jansen,
2008).Ergenlerin biiyiik bir ¢ogunlugunun kahvalti yapmama nedenlerini “cani

istememis olmak™ olarak ifade ettikleri belirlenmistir (Kusgoz, 2005: 19).

Ergenlerin beslenme bic¢imleri diyet yapma, vejetaryen beslenme egilimi ve
yeme aligkanliklarinda sik degisimlerle karakterizedir (Sahin ve Cigek, 2013). Beden
imgesi ergeni yeme davranist bozukluklarina sokarak bilingsiz diyet uygulamalarina
neden olmaktadir (Ersoy, 2001: 3-9). Bu dénemdeki az enerji ve besin alimi
pubertenin gecikmesine ve biliylimenin geri kalmasina neden olmaktadir (Sencer ve

Orhan, 2005).

Yanlis beslenmeleri nedeniyle ergenlerin besin ¢esitliliginin sinirh ve dengesiz;
diyet bilesimlerinin posa, vitamin ve minerallerden yetersiz, enerji, tuz, yag ve basit
karbonhidratlardan zengin oldugu belirlenmistir (Baltact vd., 2006: 22).Yapilan

yanlis beslenme sekli obeziteye neden olmakta ve bunun sonucunda kalp-damar
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hastaliklari, diyabet, solunum yolu rahatsizliklar1 ve kanser gibi kronik hastaliklarin

olusma riski artmaktadir (Uzun, 2014).

Ergenlik ¢ag1r sismanhiginin kisinin fiziksel goriinlimiinii etkiledigi ve
psikososyal bozukluklara, 6zsaygi ve ozgiiven eksikligine, ayrimcilifa ve kizlarda
depresyona neden oldugu bilinmektedir. Ayrica, yetiskin olduklarinda sisman olma
riski ve kronik hastalik riski tagima olasiliklar1 yiliksektir (Tanriverdi vd., 2011: 33).
Ergenecocukluk doneminde dogru beslenme egitiminin ailesi tarafindan giiglii bir
sekilde saglanmasi arkadas ve medyanin olumsuz etkilerini azaltabilmektedir
(Alaimo vd., 2001). Saglikli beslenme davraniglarinin ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde kazanilmasi, kisilerin yasamlarinin sonraki donemlerinde de bu
davraniglarin1 stirdiirme olasiliklarin1 artirmaktadir (Whitney vd., 2005; Merdol
Kutluay, 2006).

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci, lise 6grenimine devam eden ergenlerin “besin
secimi ve belirleyicilerine” iligskin algi, bakis agisi, anlam ve deneyimlerinin neler
oldugunu saptamak ve bu durumun ergene iliskin sonuglarini ortaya koymaktir. Bu

genel amag cergevesinde asagidaki sorulara cevap aranmaistir:

1. Beslenmenizi ve besin se¢imlerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

2. Besin se¢iminin énemini belirtir misiniz?

3. Farkli  besinler arasindan segimler yaparken hangi faktorlerden
etkilenirsiniz?

4. Hangi donem, ortam ve kosullar besin secimlerinizi zorlastirir ya da
kolaylastirir agiklayiniz?

5. Hangi durumlarda besin se¢imlerinizde kendi kisisel isteginizle degisiklik

yapmak istersiniz?
5a. Bu degisiklikler neler?
5b. Bu degisiklikleri uygularken belirlediginiz bir zaman dilimi var m1?

5¢. Istediginiz hedefe ulasip ulasmadigimizi nedenleriyle agiklaymiz?
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1.3. Arastirmanin Onemi

Ulke kalkinmasinda en 6nemli unsurlarin basinda egitim ve saglik gelmektedir.
Ergenlerin saglikli beslenmesine gereken Onemin verilmesi ilerleyen yaslarda
olusabilecek bazi hastaliklar1 6nlemenin yam sira, gelece§in anne ve babalari i¢in
olumlu ve kalict beslenme aligkanliginin kazandirilmasi agisindan da dikkat
cekmektedir (Canake¢i, 2015: 20). Beslenme bilgisi ve farkindaligr; iletisim
teknolojisindeki ilerlemeler basta olmak tiizere ¢esitli etmenlerin etkisi ile artmakta
olup mevcut bilgilerin tutum ve uygulamalara tam olarak doniistiiriilmesi konusunda
smirliliklar mevcuttur. Baska bir ifadeyle, saglikli beslenmenin Onemi ve
nedenlerinin farkinda olmak onemlidir fakat tek basina bilgi, saglikli beslenme
aligkanhigi kazanmak igin yeterli degildir (Moreno vd., 2010; Aktas ve Ozdogan,
2016 ). Yanlis beslenme bilgi ve aligkanliklarina sahip olmak saglig: tehdit ettigi gibi
sosyal ve ekonomik kayiplarin olugmasina da sebep olmaktadir (Baysal, 2004).
Ergenlerin besinler ve islevleri konusunda bilgi sahibi olmalar1 da onlarin saglikli
beslendikleri anlamina gelmemektedir. Birgogu besinler konusunda tutucu davranir,

aligtk olmadiklari besinleri yemekte zorlanirlar (Garipagaoglu ve Ozgiines, 2008:

154; Erkan, 2011).

Bu calisma; ergenlerin besin se¢imi ve belirleyicileri ile ilgili iliskin algi, bakis
acis1, anlam ve deneyimlerinin neler oldugunu nitel arastirma yontemi ile anlasilmasi
uygulamalarindaki olumlu ve olumsuz yonlerin ortaya konulmasi, saglikli besine
ulagmak i¢in gerekli firsatlarin ve zorluklarin neler oldugunun belirlenmesi agisindan
onemlidir. Ayrica ergenlerin besin se¢imlerinden beklentilerinin neler oldugunun
sorgulanmasi, ebeveynlerin ve toplumun bu konudaki sorumluluklarinin ortaya
konulmasi, besin secimine ve belirleyicilerine iligkin Oneriler getirmeyi amaglamasi
bakimindan da olduk¢a donem tasimaktadir. Arastirmada ergenlerin besin se¢imi ve
belirleyicilerine iliskin ortaya ¢ikan kategori, tema, alt tema ve kodlar bu konuda
yapilacak nitel ve nicel arastirmalara 1sik tutmasi, saglikli besin se¢imlerinin
gelistirilmesine yonelik miidahale ¢alismalarina katki saglamasi agisindan 6nem arz

etmektedir.



IKINCi BOLUM
ARASTIRMANIN KURAMSAL VE KAVRAMSAL TEMELI

2.1. Ergenlik Donemi

UNICEF, Latince “gelisen” anlamina gelen ergenligi erken ergenlik (10-14
yas) ve geg¢ ergenlik (15-19 yas) donemleri olarak ikiye ayirmistir (UNICEF, 2015).
Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’de ergenlik donemini (10-19) yas arasindaki dénem
olarak tanimlamistir (DSO, 2005). Tiirkiye’de de ergenlerin toplam niifus i¢indeki
pay1 diinyadaki sikliga benzerlik gostermektedir (Aksoydan ve Cakir, 2011: 264).
Tiirkiye’de 2014 yili itibariyle 15-24 yas grubunun tiim niifusa orani %16,4 tiir
(TUIK, 2015).

Ergen kimlik arayisi1 iginde olup bagimsiz olmaya, kabul gérmeye ¢abalar ve
dis goriiniigleri ile fazla ilgilidir. Anne babadan ayrisma siireci baslar. Arkadas grubu
ile daha fazla biitiinlesir, ailesinden ¢ok arkadaslariyla birlikte olmak ister. Yemek
zamanlarinda da arkadaglar ile birlikte olmaktan hoslanir (Saglik Bakanligi, 2008:
68). Ozellikle 15-17 yasaras1 bagimsizligin kazanildig1 ve yasam tarzinin belirlendigi
donemdir (Spear ve Kulbok, 2001; IPPF, 2006).

Ergenin yeni nitelikler kazandigi, bir yandan da pek cok sorunla yiizlestigi,
saglig1 riske atabilecek davraniglarin en sik goriildigi, yetiskinlige ve rollerine
hazirlandigr bu donemde ergen tiim yasamini etkileyebilecek davranis bigimleri
gelistirmektedir (Tirk vd., 2007: 81; Balkis, 2011).Literatiirde ergenlerin sigara ve
alkol kullanma durumlarinin fazlalagtigi, intiharlarin geng oliimleri arasinda ikinci
sirada yer aldig1 ve giderek arttigi, beslenme ve obezite sorunlarinin en Onemli
sorunlar oldugu, cinsel sorunlarin yogun yasandigi; bunlara ek olarak duygusal,
sosyal sorunlar, aile i¢i catisma ve davramis bozukluklarinin goriildiigli ifade
edilmektedir. Oysa saglik acgisindan en 6nemli ulusal basar1 gostergelerinden biri, o
tilkenin genglerinin iyilik hali ve saglik diizeyi gostergeleridir (Geggil ve Yildiz,
2006: 20).

2.2. Ergenlik Doneminde Beslenme
Ergenler simdiye odaklidirlar ve beslenmelerinin onlari ileriki yillarda nasil

etkileyecegi ile ilgili kaygilanma egiliminde degildirler. Sagliksiz beslenmenin uzun
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vadeli risklerinden ve saglikli beslenmenin uzun vadeli faydalarindan haberdar
olmaya ihtiyaglar1 varken, kisa vadeli veya anlik faydalarina odaklanirlar. Daha ¢ok;
fazla enerji alma, saglikli bir viicut agirhi@ina erisip bunu koruma, fiziksel
goriiniimleri ve okulda basarili olma ile ilgilidirler. Biiyiik c¢ogunlugu sportif

performanslarini iyilestirme ile ilgilenir (Story ve Moe; 2000).

Ev disinda yemek yeme ve hizli hazir yeme bi¢imi, diizensiz 6glin ve 0giin
aralarinda atistirma Oriintiisii, beslenmenin tipik 6zelliklerindendir. Hizl1 hazir besin
tilketimi sonucunda demir, kalsiyum, riboflavin ve A vitamininin yetersiz alim
durumlar1 ortaya c¢ikabilmektedir. Ergenlerde kahvalti ogiiniinii atlama sik

goriilmektedir (Kabaran ve Mercanligil, 2013: 7).

Ergenler tiim 6giinlerinin en az %30'unu evlerinden uzakta yer ve bu yemekler
onlarin besin alimlarinin yaklasik iigte birini karsilar. Hizli hazir besinler ise evden
uzakta yenen tiim yemeklerin %31'ini kapsar ve genglerin restoran ziyaretlerinin de
%83"tinii temsil eder. Pek ¢ok hizli hazir besinlerin baslangic yemegi yliksek yagli ve
az liflidir. Besin degeri agisindan zengin yemege eslik eden salatalar, sebzeler,
meyveler ve siit gibi besinler hizli hazir yiyecek restoranlarinda genellikle tercih
edilmez veya mevcut degildir. Yiiksek yagli veya sekerli besinlerden de daha
pahalidir. Ortalama olarak bir porsiyon hizli hazir besinden alinan kalorinin %40-
50’si yagdan gelir. Tiim ergenler hizli hazir yiyecek restoranlarini haftada iki defa

ziyaret eder (Story ve Moe, 2000).

Kahvalt1 en sik atlanan 6glindiir ve nedeni zaman kaybina, daha uzun uyuma
arzusuna, istah eksikligine ve agirlik kaybetmek i¢in diyet yapmaya baglanir.
Kahvaltinin atlanmas1 odaklanma, O6grenme ve okul performansini olumsuz

etkileyebilmektedir (Klerk ve Jansen, 2008).
2.2.1. Ergenlik Doneminde Enerji Gereksinimleri

Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkelerinden biri viicudun enerji
gereksiniminin karsilanmasidir. Biiyiime enerji gerektiren bir dénemdir (Onay ve
Aktas, 2004). Toplam enerji gereksinimi, bazal metabolizma, fiziksel aktiviteler ve
bliylime i¢in yapilan harcamalar1 kapsar. Ergenler farkli yaslarda biiylime atag

yasadiklar1 i¢in enerji gereksinimleri de biiylime atagmma gore saptanir (Pipes ve
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Trahms, 1993). Ergenlikle beraber biiyiime hizi doruga ulastigindan enerji ve besin
Ogeleri gereksinimleri en st diizeye ulasir (Kardas ve Orbak, 2002). Yine bu
donemdeki az enerji ve besin alimi pubertenin gecikmesine ve biiylimenin geri
kalmasina neden olmaktadir. Genellikle viicut agirligt 30 kg’a ulasinca piiberte
baglar (Sencer ve Orhan, 2005). Yas ilerledikg¢e enerji gereksinmesi azalirken, beden
hiicrelerinde olusan yipranmay1 en az miktarda tutmak i¢in bazi besin 6gelerine olan
gereksinme artar (Baysal, 2004: 66; Pekcan vd. 2006). Tablo 1'de Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi (TOBR), 2015' e gére ergenlerin giinliik giivenilir enerji alim

diizeyleri verilmistir.

Tablo-1: Ergenlerde Onerilen Giinliik Giivenilir Enerji Alim Diizeyi

Erkek Kiz
Yas kg ka/kkal kkal kg ka/kkal kkal
10-13 46 53 2440 45 48 2200
14-18 65 44 2860 95 41 2260

Kaynak: Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (TOBR), 2015.
2.2.2. Ergenlik Doneminde Besin Secimi Belirleyicileri

Besin se¢imi; yasanilan kiiltiirden etkilenen olduk¢a karmagik bir kavram olup,
tiiketicilerin saglikli, ekonomik ve kolay se¢imler yapmasi: anlamima gelmektedir
(Klerk ve Jansen, 2008). Hangi besinlerin nasil, ne zaman, nerede ve kimlerle
tiketilecegi, besin segimlerini ve yeme davranislarini olusturmaktadir. Se¢imlerhangi

besinlerin viicuda alinacagini belirledigi i¢in de saglik durumunu etkilemektedir

(Neumark vd., 1999).

Yapilan caligmalar besin se¢imlerinin yasamin erken doneminde olusmaya
basladigini ve cocukluk ve ergenlik donemi siiresince benzer olarak devam ettigini
gostermektedir. Ergenlerin besin segimleri bireysel, cevresel ve makrosistem
belirleyicilere veya bunlarin birbiri ile olan etkilesimine bagl olarak degismektedir

(Krummel ve Kris-Etherton, 1996: 21; Kabaran ve Mercanligil, 2013:122).
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Besin segimi ile ilgili yapilan arastirmalarda “aglik” gibi bir¢ok etmen ortaya

cikarilmistir. Besinlerin lezzeti, fiyati, zaman, aile ve sosyal ¢evre, arkadas ve akran

baskisi, medya etkisi, benlik arayisi ve olumsuz viicut imaji1 vb. de diger etmenlerden

bazilaridir (Botvin vd., 1979:106; Sahin ve Cicek, 2013).

Sekil-1: Ergenlerde Besin Secimi Belirleyicileri

MAKRO SISTEMLER

Sosyo ekonomik politik sistem
Gida uretim ve dagitim sistemi
Gida mevcudiyeti

Medya

v

CEVRESEL
I

y v

Mikro Yakin Sosyal
Cevresel Cevre
-Sosyokiiltiirel -Aile
uygulamalar1
gevre

-Popiiler besinler
-Hizl1 hazir
besinler
-Okul

-Ev ¢evresi

-Aile beslenme

aligkanliklar
-Akran etkisi

BIREYSEL
v v v
Bilissel Davranissal Biyolojik
-Beslenme -Tat ve lezzet || -A¢lik durumu
—_ Igis1 -Genetik
bilgi ve alst ; - -
wg_ . -Beden imgesi -Psikolojik
egitimi -Beslenme ile || gereksinimler
-Besinlerin ilgili yasanilan -Saglik
anlamlar1 deneyimler ve durumu ve
.Benlik tercihler gelisim siireci
algilamasi

A
A

Yasam Tarz1

v

Bireysel Beslenme
Davranisi

v

BESLENME DURUMU

Kaynak: Krummel ve Kris-Etherton, 1996: 21; Contento, 2011; Kabaran ve Mercanligil, 2013.
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2.2.2.1. Makro Sistemler

Makro sistemler; sosyoekonomik politik ve gida iiretim ve dagitim sistemlerini,
gida mevcudiyetini, medyay1 i¢ermesi nedeniyle daha uzak ve dolayli bir rol
oynamakla birlikte ergenin besin se¢iminde giiglii bir etkiye sahiptir (Story ve Moe,
2000).

2.2.2.1.1. Sosyoekonomik ve Politik Sistem

Tirkiye’de halkin besin se¢imi bolgelere, mevsimlere, sosyoekonomik diizeye
gore onemli farklilik gosterebilmektedir. BU durum beslenme sorunlarinin niteligi ve
goriilme sikligr ilizerinde etkili olmaktadir (TBSA, 2010).Yorenin besin iiretim
ozellikleri, mevsim Ozelligide bireyin besin sec¢imini etkileyen unsurlar olarak

sayilabilmektedir (Garipagaoglu ve Ozgiines, 2008: 155).

TBSA 2010 arastirmasina gore; Tiirkiye’de yillar igerisinde besin tiikketim
egilimindeki degisiklikler incelendiginde, ekmek, siit-yogurt, et ve {iriinleri, taze
sebze ve meyve tiiketiminin azaldigi; kurubaklagil, yumurta ve seker tiiketiminin
arttigl sOylenebilir. Genelde toplam yag tiiketim miktarinda Onemli farklilik
olmamasima karsin, bitkisel sivi yag tiilketim miktarinin kati yaga oranla arttig

gozlenmektedir (TBSA, 2010).

Besleyici degeri yliksek olan besinlerin fiyatlarinin yiiksek olmasi da saglikli
besin segimlerini engelleyebilmektedir. Okullarda taze sebze ve meyvelerin
fiyatlarinin %50 azaltilmasinin kantinlerde meyve ve sebze satiglarini 2-4 Kat; diisiik
yagli triinlerin fiyatlarinin %10, %25 ve %50 diisiiriilmesi ise satiglarini sirasiyla
%9, %39 ve %93 oraninda arttirarak, fiyatlarin besin se¢imi tizerindeki 6nemli etkisi

oldugunu gostermektedir (Di Noia ve Contento, 2010).

2.2.2.1.2. Gida Uretim ve Dagitim Sistemi

Diinyada beslenme ile ilgili iizerinde durulan iki konu gida giivencesi ve gida
giivenligidir. Her insanin saglikli yasayabilmesi ve faaliyetlerini stirdiirebilmesi i¢in
yeterli ve dengeli besine erisme hakki olarak tanimlanan gida giivencesi; gidalarin
arz edilmesi, erisilmesi ve kullanimi kavramlarini igermektedir (Ozbek ve Fidan,

2010).
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Gida giivenligi ise giivenilir gida {iretimini saglamak amaciyla hammadde
temini, gidalarin {iretimi, islenmesi, depolanmasi, taginmasi, dagitimi ve sunulmasi
asamalarinda gerekli tedbirlerin alinmasi olarak tanimlanmaktadir. Gida giivenliginin
baslangi¢ noktasi ¢iftlik, son noktas tiiketicidir, dolayisiyla gida giivenligi; tiiketime
sunulan gidalarin “ciftlikten sofraya” gelinceye kadar gegirdikleri saglikli hammadde
temini, gidalarin {iretimi, islenmesi, depolanmasi, taginmasi, dagitimi ve sunulmasi

asamalarimin tiimiinii kapsamaktadir (Giray ve Soysal, 2007).

Gida giivenligi kapsaminda tiim diinyada kabul gormiis gida giivenligi
yonetim sistemlerini tehlike analizi ve kritik kontrol noktalari, iyi tarim
uygulamalari, iyi iretim uygulamalari, iyi hijyen uygulamalari, iyi laboratuar
uygulamalari, iyl dagitim uygulamalari, iyi ticaret uygulamalari ve iyi veteriner

uygulamalari seklinde siralamak miimkiindiir (Ozbek ve Fidan, 2010).

2.2.2.1.3. Gida Mevcudiyeti

Ulkenin gida mevcudiyeti ve erisilebilirligi ister iilkede iiretilsin ister ithal
edilmis olsun arzdaki degisimlere baghdir. Yiiksek fiyatlar karsisinda yoksul kesim
daha ucuz olan besin degeri diisiik yiyecekleri tilketmeye yonelmektedir. Kiiresel
kriz, girdi fiyatlarinin yliksek olmasi, iklim kosullari, kredi olanaklarmin kisith
olmas1 gida iiretiminde énemli sorunlara neden olabilmektedir. Uretimin diismesiyle
tireticiler daha az kazanip, tiiketicilerde daha yiiksek fiyattan gida satin almaktadir

(Esttirk vd., 2010).

Diinyada yasanan kiiresel krizler sonucu yiiksek gida fiyatlar1 diger taraftan
igsizlik olgusu, yetersiz gelir diizeyi nedeniyle dengesiz ve Yetersiz beslenmeyi
beraberinde getirmektedir. Issizligin arttigi dénemlerde iilkemizde yapilan yoksulluk
caligmalarinda gelir dagilimimin en alt %20'lik boliimiine inildik¢ce hububata dayali
iiriin, seker, yag, cay ve kahve tiikketim harcamalarinin arttigi, buna karsilik et, balik,
meyve suyu ve sekerli mamul tiiketim harcamalarinin azaldigi gézlemlenmektedir

(Artik vd., 2009).



25

2.2.2.1.4. Medya

Medya hem bilgi kaynagi hem de en etkin reklam araci olmasi nedeni ile
toplumun tiim tiiketim davranislarinda 6nemli etkiye sahiptir. Televizyonun gorsel
olusu ve sayisiz iletiyi arka arkaya iletme noktasindaki yetenegi onu baska kitle
iletisim araglarina gore daha ayricalikli kilmistir. Kiiresellesme, hayat standartlarin
olumlu anlamda diizeltilmesi, daha ¢ok tiretimin tiiketimi gerektirmesi gibi unsurlar
televizyon izleyen kisileri daha ¢ok tiikketime yoneltmistir (Fitzgerald vd.,
2010;Giinli, 2010).

Reklamcilik sektoriiniin kullanilarak izleyicilerin tiikketime yonlendirilmesi
yalnizca reklam programlari ile degil, dizi ve filmlerden, haberlere, miizik eglence
programlari ¢izgi filmlere kadar son derece genis bir ¢cer¢evede devam etmektedir. 2-
11 yas arasindaki ¢ocuklar haftada yaklasik olarak 25 saat izledikleri televizyon
programlar1 sirasinda yiiksek oranda seker iceren 20.000 kadar reklama maruz
kalmaktadir (Burniat vd., 2002; Saridag Devran, 2014). Reklamlar1 yapilan triinler
arasinda kolali igecekler, hamburger veya benzeri “fast food” tarzi besinler
hazirlayan restoranlar, atistirmalik cikolata ve cipsler, sekerlemeler, tatlandirilmis
kahvaltilik tahillar, tuzlu krakerler bulunmaktadir. Meyve ve sebzelerin reklamlari

ise yetersiz olmakta veya dikkat ¢ekici olmamaktadir (Spear,2002).

TBSA (2010) Tiirkiye’de beslenme ve saglik durumu ile ilgili yapilan
aragtirmada; Tirkiye genelinde 15-18 yas arasi erkek ergenlerin % 91.7’si igecek
(meyve suyu vb.), % 84.6’s1 gazli icecek, % 76.5’i ¢ikolata, gofret, cips vb.
atistirmalik reklamlarindan etkilendikleri belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada 15-18 yas
aras1 kadinlarin % 92.8’1 ¢ikolata, gofret, cips vb. atistirmalik iiriin reklamlarindan,
ikinci sirada % 77.8’i igecek reklamlarindan, iigiincti sirada da hazir tatli/puding

reklamlarindan %73.6 oraninda etkilenmislerdir (Saglik Bakanligi, 2014).

Televizyon reklamlart kisinin tiikettigi gidanin nitelik ve niceliklerini
etkilemekte, kotli diyet aligkanliklarina yol agmaktadir. Televizyon seyretmek ile
viicut yag dagilimi ve total viicut yagi arasinda iligki oldugu da saptanmistir.
Televizyon seyretme siliresi boyunca kisiler ana oglinlerine ilaveten ara 6giin

yapmaktadirlar, televizyon seyretme siiresi fazlalastikca kiginin oturma siiresi
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artmaktadir, bu da beden kiitle indeksinde artisa yol a¢maktadir (Parlak ve
Cetinkaya, 2006). Televizyonlarda reklam1 yapilan yiyeceklerin hedef kitlesi, hentiz
kendi tercihini yapma bilincinde olmayan ¢ocuklar ve ¢ocuklarin karsisinda garesiz
kalan anne-babalardir. Reklam sahibi olan iiretici firmalarin televizyonlardan sonra
reklam yeri olarak okullar1 sectikleri, okullara baz1 aktiviteler i¢in sponsor olduklari,
materyal yardimi yaptiklari, ticretsiz triin verdikleri ya da triinlerinin reklamini

yapma hakki elde ettikleri bildirilmektedir (Garipagaoglu ve Ozgiines, 2008: 155).

Medya etkisi ile kizlarin viicut imajina verdigi 6nem ve agirlik kaybetme istegi
artmaktadir. Zayiflamaya verilen 6nem ergen kizlarda daha yaygindir. Modanin takip
edilmesi, manken ve modellerin zayif olmasi ile kizlarin besin tercihleri
etkilenmektedir. Dergilerin sik okunmasi dergilerde yayinlanan c¢ok diisiik enerjili

diyetlerin uygulanmasina yol agmaktadir (Kabaran ve Mercanlgil, 2013: 122).
2.2.2.2. Cevresel Belirleyiciler

Aile, akran etkisi, sosyokiiltiirel ¢evre, okul, hizli hazir besinler ve popiiler

besinler gibi mikro gevresel belirleyicilerini igerir.

2.2.2.2.1. Aile

Ailenin ergen icin en yakin sosyal cevre olmasindan dolayr ergenin besin
se¢imi, ailelerinin beslenme davranis ve secimleriyle sekillenir (Parlak ve Cetinkaya,
2006). Ailelerin belirli besinleri yemeye zorlamalari, baz1 besinlere karsi getirdikleri
kisitlamalar, 6rnek ve model olma durumlart da c¢ocuklarinin besin secimlerini ve
vicut agirliklarimi degistirmektedir. 11-14 yas cocuklarla yliriitiilen bir calismada
evde bulunan besinler, aile bireyleri tarafindan tercih edilen besinler, besin hazirlama
ile ilgili uygulamalar, finansal endise veya saglik endigesi gibi nedenler ile ailelerin
cocuklarin besin se¢imlerini etkiledikleri saptanmistir (Kabaran ve Mercanlhigil,

2013:122).

Ailelerin sosyoekonomik ve gelir diizeyleri ile besin harcamalar1 arasindaki
iliskiyi saptamak amaciyla yapilan bir calismada, ekonomik sartlarin, besin
tilketimini etkiledigi, 6zellikle et, siit ve siit {irlinleri gibi hayvansal yiyecekler i¢in

harcanan para oraninin, sosyoekonomik diizeyi diisiik olan gruplarda, yiiksek olan
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gruplara kiyasla oldukg¢a az oldugu bildirilmistir (Basoglu vd., 1992; Batman vd.,
2015: 257).

Ev ortaminin huzursuz olmasi, aile i¢i yasanan olumsuz iliskiler, ergenin anne
ya da babadan ayri yasamasi ruh sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
durumda okul basarisinda diisme, arkadas edinememe, sosyal faaliyetlere katilmama
gibi davranis bozukluklarimin olugmasi sonucu yanlis besin se¢imi ve yeme
davraniglarinda bozukluklar goriilebilmektedir (Mc Cullough vd., 2004;Limnili,
2010: 8).

Ailede uygulanan beslenme modeli, yemek pisirme yontemleri, aile
bireylerinin veya akrabalarin ergene cocukluktan itibaren hediye olarak seker,
cikolata, gofret gibi besinleri almalar1 ergeni besin se¢imlerinde yanlis
yonlendirilebilmektedir (Baltact vd., 2006). Anne ve babanin beslenmeye gerekli
Oonemi verip, zaman ayirmalar1 ve diizenli olarak 6giinlerde yemek yemeleri ergenin
bedenini dinleyip, 6glinlerde ag¢ligini gidermek ve viicuda gerekli besin 6gelerini
almak i¢in yemek yeme eylemi gerceklestirmesini saglar. Ergeni yemek yemeye
Ozendirir. Yiyecek aligverisine, yemek planinin yapilmasina ve hazirlanma siirecine
ergenin de katilimimin saglanmasi yararli bir eylemdir. Ailenin faydali ve zararli
yiyeceklerin uzun siireli etkilerinden ¢ok, kisa siireli etkilerinden bahsetmesi ergenin

motivasyonu i¢in dnemlidir (Moreno vd., 2010).

2.2.2.2.2. Akran Etkisi

Beslenme sosyal olarak 6grenilen bir davranis oldugu i¢in sosyal baskilardan
etkilenir. Ergenlere en 6nemli sosyal baski ise akran etkisidir. Birbirlerinden ve
kendilerinden yasca biiyiikk Ornek aldigi modellerden etkilenir ve kendilerini
bulundugu ortama ayak uydurmak zorunda hissedebilirler. Arkadaslarini model
alabilir, taklit edebilir, taklitler konusma, c¢esitli fiziksel davranislar, beslenme
ortintiileri i¢in de gecerlidir (Story and Moe, 2000). Bu donemde ailesinden kopan
ergen akran gruplariyla sosyal etkilesime girmeye baslar, grup iginde aile ile bir
arada olduklarindan daha farkli davranis sergilerler, evde hi¢ yemedigi bir yemegi
okulda arkadaslari ile birlikte istahla yiyen 6grenci 6rnekleri az degildir. Akran etkisi

ergenlerin besin se¢imini etkileyen temel faktorler arasinda yer almakta olup hazir,
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atistirmalik  besin  tliketimi arkadaslar ile birlikte olma, eglenme ile
iliskilendirilmektedir (Moreno vd., 2010) Cevre davranislar1 sekillendirir, siirdiiriir
ve sinirlandirir ancak ergenler ¢evrelerini olusturabildikleri ve degistirebildikleri igin
bu siiregte pasif degildirler. Ergenlerin akranlariyla sosyal etkinlik olarak yemek
yemeye daha ¢ok deger verdikleri, pek¢ok ergenin haftasonlarinda akranlariyla
birlikte ev disinda ve daha az saglikli yemek tiikettikleri yapilan g¢alismalarla
belirlenmistir (Fitzgerald vd., 2010). Ara 6giinler ve atistirmalik besin se¢imlerinde
arkadas etkisi daha 6nemli bir faktor olarak goze carpmaktadir. Grup igerisinde
benzer besinlerin tercih edildigi ve adolesanlarin birbirlerini 6nemli derecede
etkiledigi goriilmektedir. Bunlardan farkli olarak besinlerin tiiketilen miktarlar1 da
birbirlerini etkilemekte 6rnegin asir1 kilolu adolesanlarin asir1 kilolu arkadaslari ile
normal agirlikta olan arkadaslar ile beraber yediklerine gore, daha fazla miktarda

yemek yedikleri gozlemlenmistir (Wouters vd., 2010:7).

2.2.2.2.3. Sosyokiiltiirel Cevre

Sosyokiiltiirel ¢evre ayni zamanda bir toplumun ya da toplumsal grubun
kendine 6zgl kiiltiriidiir. Ergen i¢in bu ¢evre yasadigi iilke ve sehir, daha dar
anlamda sosyallestigi alan, okul ve evinin bulundugu ¢evrenin sahip oldugu kiiltiirel

yapidir (Ozmert, 2005; Batman vd., 2015).

Ergenler i¢in, yemek yeme genellikle sosyal bir durum olup, aileyi, diger
gengcleri, akranlar igeren diger insanlari gézlemleyerek kendi yeme davranisini ve

tercihini olusturmasini saglar (Parlak ve Cetinkaya, 2006).

Beslenme sosyal olarak 6grenilen bir davranis oldugu i¢in sosyal baskilardan
etkilenir. Normal veya asir1 beslenme arasinda kesin bir ayirim ¢izgisi
belirlenmemistir. Viicut yapisinin degerlendirilmesinin sosyal ¢evreye gore degistigi
bilinmektedir, bu ise besin alimimi etkilemektedir (Biiylikkoyuncu, 2010; Batman
vd., 2015).

2.2.2.2.4. Okul

Okulda bulunan besinler, ergenlerin besin se¢imi {izerinde Onemli etkiye

sahiptir. Ozellikle tam giin egitim veren okullarda zamanlarmin biiyiik bir boliimiinii
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okulda gecirmekte olan ergenler, aldiklart enerjinin 6nemli bdoliimiinii okulda
karsilamaktadirlar (Fitzgerald vd., 2010). Okulda tiiketilen 6gle yemeginin giinliik
enerji aliminm %35-40’m1 karsiladig belirlenmistir. Ogrencilere yemekhane disinda
Ogle yemegi yeme sansi taninmasi da sagliksiz besin seg¢imlerine neden olmaktadir.
Kantinlerde hamburger gibi hazir iirlinlerin hazirlanmast ve satilmast hizli-hazir

besinlerin tliiketimini arttirmaktadir (Kabaran ve Mercanligil, 2013: 122).

Okul kantinlerinde genellikle hamburger, tost, diiriim, gibi besinler, biskiivi,
kek, cikolata gibi atistirmaliklar bulunmaktadir. Siirekli kantinden beslenen
Ogrencilerin, yag, seker, tuz ve katki maddelerinden zengin, vitamin, mineral ve
liften fakir besinleri se¢mek zorunda kaldigi, boyle bir besin se¢iminin birgok kronik
hastaliklar icin risk faktorii olusturdugu bilinmektedir. Okul c¢evrelerinde simit,
pogaca, agma, kagithelva, misir, sekerlemeler, degisik tiirden tatlilar, dondurma ve
ekmek arasit gibi cesitli yiyecekler satilmaktadir. Bu yiyeceklerin hazirlanma ve
satilma kosullar1 ¢cogunlukla hijyen kurallarina aykir1 ve yalnizca karin doyurmaya
yonelik olup, ergeni yanlis besin se¢imine yoneltmektedir (Garipagaoglu ve
Ozgiines, 2008: 155).Milli Egitim Bakanligi’nin 21 Temmuz 2011 tarihli ve 2011/41
sayili Genelgesi ile Beslenme Dostu Okul Projesi’nin hayata gecirilmesiyle
Ogrencilerin saglikli ve dengeli beslenme aliskanliklar1 kazanmalari amaglanmustir.
Gazl igecekler ve cipslerin okul kantinlerinde satis1 yasaklanarak Ogrencilerin bu

besinlere ulasimi engellenmistir (MEB, 2011).

2.2.2.2.5. Hizhh Hazir Besinler

Yeterli zamanin olmamasi da saglikli besinlerin tiikketimi i¢in temel engeldir.
Ergenler asir1 yogun olmalar1 nedeni ile sagliksiz beslenme aligkanliklarini saglikli
olanlarla degistirecek veya bu duruma endiselenecek zamani bulamadiklarindan
pratik ve hazir besinlere yonelmektedirler. Kahvalti yapmak i¢in hazir pastane
trlinlerini, 6gle yemekleri i¢in atistirmalik hizli ve kolay hazirlanan hazir besinleri
tercih etmektedirler. Saglikli beslenmeyi zaman alic1 ve zahmetli bir segenek olarak

diistinmektedirler (Nowak ve Buttner, 2003).

Ergenler hazir besinleri arkadaslari ile beraber olmak ve keyif almak igin

tikettiklerini  belirtmekte, ayrica hazir besinlerin  ekonomik  oldugunu
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diistinmektedirler. Bunlarin yaninda hazir besinlerin agirlik kazanimina neden
olabileceginin de farkinda olduklarini belirtmektedirler. Saglikli beslenmeyi de evde
olmak, aile bireyleri ile sofrada oturmak ile iliskilendirmektedirler (Moreno vd.,
2010). Ergenler arasinda sosyal bir aktivite olarak kabul edilen ve tercih edilme orani
hizla artan bir aligkanlik haline gelen “fast food” tarzi beslenmede, meniilerde besin

Ogeleri ya yetersiz ya da asir1 miktarda bulunmaktadir (Giileg vd., 2008: 107).

2.2.2.2.6. Popiiler Besinler

Toplumsal yapidaki hizli sosyal degisim beraberinde yeni yasam bigimlerini
kurallar1 getirmistir. Ozellikle aile bireylerinin yogun bir sekilde is yasamina katilimi
ve kadinlardaki calisma oranmmin gittikge yiikselmesi bireylerin yasam tarzini
degistirdigi gibi onlarin tiiketim aligkanliklarini da degistirmistir. Son yillarda
ozellikle biiyiik sehirlerde pizza ve hamburger gibi yiyecekleri satan bati kdkenli
popiiler besin iiretim yerlerinin sayisinin 6nemli 6lgiide artmast bunun en Onemli
gostergesidir (Akbay ve Boz, 2005: 122).Ergenlikte popiiler beslenme sekli bir tiir
sosyal paylasim ve gruba ait olma duygusunu tatmin halini almistir. Ayni tiir miizigi
dinlemek, pahali markali giysiler giymek gibi marka haline gelmis bir restoraninin
catis1 altinda bulusmak gencler arasinda goze carpan bir egilim olup yetersiz ve

dengesiz beslenmeyi getirmektedir (Bas, 2002: 58).
2.2.2.3. Bireysel Belirleyiciler

Bireysel belirleyiciler; biligsel, davranigsal ve biyolojik normlar1 kapsar.

2.2.2.3.1. A¢hik Durumu

Insanlarin hayatta kalabilmek icin enerjiye ve besinlere ihtiyaci vardir. Aglk
ve doygunluk hislerine karsilik vererek yemek yer ya da yemezler. Merkezi sinir
sistemi aglik, istah diirtiisii ve besin alim1 arasindaki dengeyi kontrol etmede devreye
girer. Makro besinler yani karbonhidratlar, proteinler ve yaglar degisen derecelerde
doygunluk sinyalleri olusturur. Yapilan arastirmalar yagm en diisik doygunluk
giiciine sahip oldugunu, karbonhidratlarin orta seviyede bir etkisinin oldugunu ve
proteinin ise en doyurucu bulundugunu ortaya koymustur (Chomitz vd.,1995; MEB,
2013).
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Aclik fizyolojik bir diirtli olup, besin aliminda Onemli etkiye sahiptir.
Ergenlerin bir besini yemek istemesindeki nedenler arasinda “acikmis olmak™ veya
“0 besini cani istemek” bulunmaktadir (Kabaran ve Mercanhgil, 2013:122).
Besinlerin enerji orani tokluk iizerinde 6nemli etkiye sahiptir. Enerji orani diisiik
yiyecekler, enerji oran1 yiiksek yiyeceklerden daha fazla doygunluk saglar. Yagl ve
sekerli besinlerin fazla enerji oran1 asir1 tiiketime yol acar. Onemli bir doygunluk
sinyali ise tiiketilen besinin miktar1 veya porsiyon boyutudur. Pek ¢ok insan uygun
porsiyon boyutunu neyin olusturdugunu bilemez ve bunun sonucu fazla enerji alir

(Story ve Moe, 2000).

2.2.2.3.2. Tat ve Lezzet Algis1

Lezzetlilik 6zel bir besin tiiketirken insanlarin yasadiklari haz ile orantilidir.
Tatli ve yagl besinlerin yiliksek oranda duyumsal cekiciligi vardir. Dolayisiyla
yiyecegin yalnizca bir besin kaynagi olarak degerlendirilmemesi, daha ¢ok verdigi

haz degeri i¢in tiikketilmesi sasirtict degildir (Grunert ve Wills, 2007).

Ergenlerin besin seciminde, besinlerin besin degerinden ¢ok lezzetlerinin 6n
planda oldugu belirtilmektedir (Moreno vd., 2010).Besinlerin tat ve lezzeti besin
secimlerini etkileyen temel belirleyiciler arasinda yer almakta olup lezzete dnem

veren kisilerin diisiik yag igeren atistirmalik besinlerle ilgilenmedigi goriilmistiir.

Besinlerin goriintiisii de ergenlere o besinin lezzeti hakkinda fikir vermesi
acisindan Onemlidir. Bazi besinlerin tercih edilmesi, bazi besinlerin ise
reddedilmesinin fetal donemde amniyotik siviya gecen besinlerin lezzetleri ve
emziklilik doneminde anne siitline gegen besinlerin lezzetleri ile ilgili oldugu
belirtilmektedir. Amniyotik sividaki lezzet bilesikleri, fetiisiin; anne siitii i¢erisindeki
lezzet bilesikleri, anne siitii alan yeni doganin; tamamlayict besinler ise yeni
besinlerle tamisan bebegin lezzet deneyimlerini olusturmaktadir. Cocukluk
doneminde besinlerle ilgili yasanan deneyimler ve tercihler de yasamin ilerleyen
donemine kadar devam ederek besin secimleri ve beslenme aliskanliklarini

olusturmaktadir (Mennella ve Trabulsi, 2012: 40).
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2.2.2.3.3. Genetik

Besinlerin lezzetine verilen cevaplarda genetik degisikliklerin de rolii olup
genetik farkliliklar tiiketilen besinlerin ¢esidini ve miktarini degistirmektedir. Tat
reseptor genlerindeki degisiklikler ergenlerde ozellikle aci ve tath lezzetlerin
algilanmasindaki farkliliklar sonucunda besin se¢iminde bireysel fakliliklara neden
olmaktadir. Buna ek olarak eksi lezzeti olan besinlerin seciminde de genetik

faktorlerin 6nemli katkis1 oldugu saptanmistir (Moreno vd., 2010).

2.2.2.3.4. Psikolojik Gereksinimler

Ergenler saglikli beslenme aliskanligi kazanmak ve diizenli beslenmenin,
yetiskinlik donemini ilgilendiren sorunlar arasinda oldugunu diisiinmektedirler. Su an
ki saglik durumlar1 6nemli olup, gelecekte yasanabilecek saglik sorunlari endise
verici bir durum olarak algilanmamaktadir. Gelecekte karsilasacaklari saglik
sorunlarint  Onemsemeyerek yeme davraniglarint  degistirmek igin  caba
harcamamakta, besinlerden alinan kisa siireli tatmini, uzun siireli saglik sorunlarina
tercih edilmektedirler. Ergenler saglikli beslenme konusunda kendi kendilerini
kontrol etmenin zor oldugunu diisiinmekte ve atistirmalik hazir besinleri yemeye
asir1 istek duymalar1 nedeni ile sagliksiz beslenme aliskanliklarina yonelmektedirler
(Kabaran ve Mercanligil, 2013). Edinilen yeme aligkanliklari, psikolojik catigmalar
ve kiiltlirel degerler ile kaliplarin etkilesimden kaynaklanan 6teki sorunlar kadar
karmagiktir. Ornegin ergenlik ¢agindaki kizlar, énemli bir psikolofik catigma ve
gelisme doneminde yemek yeme ile fiziksel goriiniimiin kaliplar1 arasindaki cesitli

baskilardan kaynaklanan sorunlara daha agiktir (Batman vd., 2015).

2.2.4.2.5. Beden Imgesi

Ergenlerin degisen fiziksel goriiniisleri, artan biligsel yetenekleri ve i¢ gdzlem
kapasiteleri, onlarin zihinlerini asir1 derecede ve olumsuz olarak, kendileri ve
bedenleri hakkinda bagkalarinin algilamalar1 ile mesgul eder. Ergenler bir yandan
degisikliklere uyum saglamaya ¢alisirken, 6nemli gelisimsel gdrevlerden biri olan
kimligini sekillendirmeye, kendini bireysel olarak tanimlamaya c¢abalarlar. Bu donem
bireyin nasil goriindiigii ve nasil bir kisi oldugu ile yogun olarak ilgilendigi, sorular

sordugu ve bu sorulara cevap aradigi bir donemdir (Oktan ve Sahin, 2010:545).
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Baz1 ergenler boya gore agirliklart konusunda gergeke¢i olmayan beklentiler
icinde olabilirler. Bu durum 6zellikle kendine giiveni az olan ve kendini olumsuz
degerlendiren ergenler arasinda goriiliir. Erkeklerin 1/3” {iniin, kizlarin 1/2° sinin
hatta daha fazlasinin kendilerini sisman bulduklar1 belirlenmistir. Bu nedenle, agirlik
kaybetmek ya da en azindan almamak igin ¢aba gosterirler(Sahin ve Cigek,
2013).Diyet yapma konusunda genellikle kati1 ve segici davranirlar, ¢abuk agirlik
kaybetme istegi ile oldukg¢a smirli diyetlerle basariya ulasamadiklar1 gibi, bazen
tehlikeli sonuglarla da karsilasabilirler. Ergenin ¢ok ince olma istegi, bazen saglhigi
ciddi derecede tehdit eden durumlara neden olur. Oyleki, normal agirlikli ya da zayif
olsalar bile kendilerini sisman olarak goriirler ve bu durum yeme bozuklugu

hastaliklari ile sonuglanabilir (Oktan ve Sahin, 2010).

Batili toplumlarda zayiflik kavrami erigkinlerde oldugu gibi ergenler arasinda
da begeni toplarken, obez olanlar dislanabilmektedir. Asir1 viicut agirligi nedeniyle
elestirilme ve sosyal diglanma ergenlerde utang duygularinin gelisimine neden
olabilmekte, okul basarilarini, sosyal iliskilerini ve fiziksel etkinliklere karst olan
tutumlarin etkileyebilmektedir. Sisman ergenlerin bir kisminda benlik saygisi sorunu
ve sosyal diglanma yasanmaktadir. Sigsmanlamaktan kendilerinin sorumlu oldugunu
diistinen c¢ocuklarin, yasitlar1 tarafindan daha fazla olumsuz elestirildikleri ve

etkinliklerden diglandiklar1 saptanmustir (Limnili, 2010: 26; Batman vd., 2015).

Beden imgesi erkekler icin de Onemli olmasmna ragmen, genel olarak
bakildiginda kizlarda beden imgesine ve bununla ilgili degiskenlere verilen 6nemin,
erkeklere nazaran daha fazla oldugu goriilmektedir. Kendini sisman algilayan 630
ergen kiz lise 6grencisiyle yapilan arastirmada, kendilerini sisman algilayan, zayif
olarak nitelendirilebilecek kizlarin, yalnizlik ve timitsizlik puanlarinin yiiksek ¢iktigi
gortilmistiir (Bektas, 2016: 67). Zayiflamaya verilen 6nem ergen kizlarda son derece
yaygin olup viicutlarinin yag oraninin diisiik, erkekler de kas oraninin yiiksek

olmasini istedikleri belirlenmistir (Kabaran ve Mercanligil, 2013:122).

2.2.2.3.6. Beslenme {le Tlgili Yasanan Deneyimler ve Tercihler

Yemek yeme gibi ¢cocukluk ¢agindaki deneyimler, bu deneyimlere bagli pozitif

veya negatif sonuglar, maruz kalinan besinler ve genetik nedenlerle (ac1 lezzetlere
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bagli duyarlilik) bir araya gelerek besin se¢imlerinin olusmasinda etkili olmaktadir.
Yapilan baska bir arastirmada da iki ile ii¢ yasdaki besin se¢imlerinin ergenlik
doneminde de benzer olarak devam ettigi belirlenmistir. Son yillarda yiiriitiilen bir
calismada da besinlerin lezzeti ile ilgili beklentinin besinlerle ilgili yagsanan onceki
deneyimlerden etkilenebildigi, eger bir besinin lezzeti beklenenden kotii olarak
algilanmigsa sonrasinda da bu besinin lezzetli olma beklentisinin azalabildigi

saptanmustir (Story ve Moe, 2000).

2.2.2.3.7. Beslenme Bilgi ve Egitimi

Gliniimiizde insanlarin besinleri az ya da ¢ok almalar1 sonucu olusan beslenme
bozukluklarinin sebeplerinden biri de beslenme bilgi eksikligidir. Beslenme
konusundaki bilgisizlik beslenme sorunlarinin boyutlarinin biiylimesine yol

agmaktadir (Bulduk ve Oktar, 1999;Uzun, 2014).

Beslenme bilgisi bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme aligkanliklari
iizerinde etkili olan cok dnemli bir etkendir. Ulke genelinde beslenme bilgi diizeyinin
yetersiz olusu, mevcut besin ve ekonomik kaynaklarin olmasina ragmen bu
kaynaklarin kisiler tarafindan faydali bir sekilde kullanimini olumsuz yonde
etkilemekte ve hatali uygulamalara neden olmaktadir (Merdol, 1999). Beslenme
bilgisi eksikliginin zararlarin1 en ¢ok biiylime ve gelisme doneminde olan ergenler

gormektedirler (Oztiirk ve Aktiirk, 2011: 54).

Ergenlerin besinler ve islevleri konusunda bilgi sahibi olmalari da onlarin
saglikli beslendikleri anlamina gelmemektedir. Bircogu besinler konusunda tutucu
davranir, alisik olmadiklar1 besinleri yemekte zorlanirlar (Garipagaoglu ve Ozgiines,
2008: 154). Ergene ¢ocukluk déoneminde dogru beslenme egitiminin ailesi tarafindan
gliclii bir sekilde saglanmasi, arkadas ve medyanin olumsuz etkilerini son derece
azaltmaktadir (Alaimo vd., 2001). Saglikli beslenmenin 6nemi ve nedenlerinin
farkinda olmak, bu konuda bilgi sahibi olmak 6nemlidir. Fakat tek basina bilgi,
saglikli beslenme aligkanligi kazanmak igin yeterli degildir (Moreno vd., 2010).
Saglikli beslenmeye onem veren ergenlerin besinlerin lezzeti, fiyatlar1 veya aglik
durumu disinda besinlerin diisik yagli olmasmna ve besleyici degerinin yiiksek

olmasina da onem verdikleri; saglikli beslenmeye 6nem vermeyenlerin ise toplam
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yag alimlarinin yiiksek oldugu vurgulanmaktadir. Ergenler yeterli enerji alarak
agirliklarini,  fiziksel goOriinlimlerini  korumayr ve okulda basarili  olmayi
onemsemekte fakat bunlarin saglikli beslenme aliskanliklar1 ile onemli iliskisi
oldugunu dikkate almamaktadirlar. Bu konuda bilinglendirilmelerinde beslenme

egitimi dnem arz etmektedir (Kabaran ve Mercanligil, 2013).

2.2.3. Ergenlikte Goriilen Beslenme ile iliskili Obezite ve Yeme Davramsi
Bozukluklar:

Ergenlikte artan besin gereksinmelerinin karsilanmasinda ¢esitli  sorunlar
ortaya cikabilmektedir. Sorunlarin bir boliimii ergenin yasam bigimiyle, diger bir
boliimi bilingsizlik sonucu kazanilan hatali aliskanliklarla iligkilidir. Bu donemde
kazanilan dogru ve yanlis aligkanliklar bireyin saghgini yasam boyu
etkileyebilmektedir. Genellikle okulda ve okul disinda tek basina kalan ergende
yanlis beslenme aliskanliklari sikga goriilmektedir (Kusgoz, 2005:19; Erkan, 2011).

Beslenme sorunlar1 genellikle yiiksek sosyoekonomik diizeydeki ailelerde
obezite; diisiik sosyoekonomik diizeydeki ailelerde ise malnutriisyon seklindedir

(Baysal, 2012).

Ergenler bol kalorili hizli hazir besinleri sevmelerinin yani sira beden algisi
konusunda da hassas olduklari i¢in zayif kalmak isterler. Giizel ve yakisikli olmanin
zaylf olmak anlamma geldigini diislinerek magazin kiiltliriiniin de etkisi ile erken
yasta zayiflama diyeti yapmaya baslayabilirler. Zayiflama ugruna hi¢ yememek, idrar
sOktiirticti ve kusturucular kullanmak seklinde davraniglar sergilerler. Bu davranislar
agirhik kaybetmeye neden olur, enfeksiyona karsi direnci azaltir, boy artiginin
yavaglamasina, diisiik enerji alimi1 nedeniyle hareketsiz bir yasam tarzina ve buna

bagli olarak da sismanliga egilimi artirir (Bas, 2006: 56).

Diyet yapan ve yapmayan ergenlerin kendilik algisi, beden imaji ve BKI
acisindan karsilagtirilmasinin yapildigi calismada kiz ergenlerin %43’ii daha zayif
olmayi istedigini belirtirken, erkek ergenlerde bu oran %18,3’tiir. Bu konuda yapilan
bir¢ok calismada, kizlarin erkeklere oranla, bedenlerinden daha az hosnut oldugu ve

daha zayif beden ideali tasidiklari bildirilmektedir. Ayni arastirmada kizlarin
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%29,8’1, erkeklerin ise %8,3’li sik diyet yapan grupta yer almaktadir (Ulas vd.,
2013).

2.2.3.1.0bezite

Obezite genel olarak enerji aliminin enerji tiiketiminden fazla oldugu
durumlarda yag dokusunun artmasiyla ortaya ¢ikan klinik bir durum olarak
tanimlanmaktadir. Latince “obezus” sdzciigiinden tiiretilmistir. Ingilizcede ise
“obesity” sismanlik, “obese” ¢ok sisman anlamindadir (Kog, 2006: 3).DSO
tarafindan obezite “Saglig1 bozacak 6l¢iide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi”

olarak tanimlanmistir (DSO, 2000; Ergiil ve Kalkim, 2011).

Obezitenin etyolojisi ¢ok faktorliidiir. Genetik yapi, gevresel etmenler ve
gelisimsel olgular etyolojide rol oynar. Ozellikle genetik olarak yatkin bireylerde
cevresel etmenlerin etkisiyle obezitenin meydana geldigi bilinmektedir (Klerk ve
Jonsen, 2008). Cevresel etmenlerin basinda da gelismis ve gelismekte olan tilkelerde
yaygin olan sedanter yasam tarzi ile, erisilebilinen kalori ve yag agisindan zengin

besinlerle beslenme sekli gelmektedir (Foster vd., 2005).

Cocukluk cag1 ve ergenlerde obezite prevalansinin 30 yildir artmakta oldugu ve
obez ergenlerin %80’inin obez yetigkinler olacag: diisiiniildiiglinde konunun 6nemi
daha da iyi anlasilmaktadir. Eriskin yas grubunda daha sik goriilmekle birlikte,
cocukluk yas grubunda 6zellikle son yillarda goriilme sikliginin artmasi nedeniyle,
onemsenmesi gereken saglik problemlerinden biridir (Burniat vd., 2002: 154; Gozi,
2007).Yapilan arastirmalarda, her iki ebeveyn obez ise g¢ocuklarmin 3-10 yas
arasinda fazla tartili olma riski %75’den daha fazla, tek ebeveyn obez ise bu
olasiligin %25-50’ye diistiigli saptanmistir. Erigkin doneme gelmeden safra taslari,
hepatit, uyku abnesi ve kafa i¢i basinin artis1 obez c¢ocuklarda goriilebilen saglik

sorunlaridir (Ulutas vd., 2014; Gozi, 2007).

Ingiltere’de ulusal obezite krizi giderek kotiiye gitmekte, tip 2 diyabet
cocuklarin sayis1 20 sene Oncesinin bes katina ulasmis durumdadir. Endokrin cemiyet
dergisinde obez ¢ocuklarda 25 yasina kadar tip 2 diyabet gelismesi olasiliginin beden
kitle indeksi normal sinirlarda olan ¢ocuklara gore dort kat fazla oldugu belirtilmistir.

Londra King’s College’de yapilan arastirmada yaslar1 2-15 arasinda degisen 369.362
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¢ocugun kayitlarinin incelemesi sonucunda 1994-2013 arasinda 654 ¢ocukta diyabet
teshis edilmistir. Yine aymi calismada 1994-1998 yillar arasinda ortalama 100.000
cocuktan 6’sinda goriilen diyabet, 2009-2013 yillar1 arasinda 100.000 c¢ocuktan
33’linde goriilmiistiir (Exspress, 2017).

Balkan Obezite Calisma Grubunun Yunanistan ve Tiirkiye’ de 6-17 yas grubu
cocuk ve ergenlerde (2458 Yunan, 3703 Tiirk ¢ocuk; 6-10 yas: 1032; 11-17 yas:
2671 ¢ocuk) yaptiklar1 ¢alismada Yunan ¢ocuklarinda hafif sismanlik goriilme oram
%22.2, Tiirk c¢ocuklarinda bu oran %10.6 (BKi:>85->95. persentil ) olarak
bulunmustur. Obezite prevalansi sirasi ile %4.1 ve %]1.6 olarak saptanmistir.
Cinsiyete gore obezite goriilme durumu karsilastirildiginda erkeklerde kizlara oranla
daha fazla obeziteye rastlanilmigtir. Yunanistan’in Thessaloniki bolgesi Avrupa’da ki
okulcagi ¢ocuklarinda en yliksek hafif sismanlik prevelansinin goriildigii bolge
olmasina karsin Tiirkiye/Kayseri gelismekte olan/gelismis iilkeler i¢inde en diisiik
oranda hafif sismanhk sorununun goriildiigii i1 olarak belirlenmistir. Ulkeler
arasindaki bu farklilik sosyoekonomik diizey ve yasam seklindeki farkliliklara

baglanmistir (TOCBI, 2011).

Ulkemizde obezitenin 1990-2000 yillar1 arasinda artis gdsterdigi ve ortalama
olarak 7-18 yas grubu g¢ocuklarin %15’inin obez oldugu bildirilmistir (Atabek vd.,
2006). Cocuk ve genglerde zayiflik ve sismanlik sorununun iilkemizde iki uclu
sorunlar yumagi oldugu goriilmektedir. Sigsmanlik gériilme sikligi %1.1-16.0, hafif
sismanlik %7.5-17.8, zayiflik %4.1-17.1 ve bodurluk sorunu sikliginin ise %7.5-24.7
olarak belirtilmistir (TOCBI, 2011).

Ergenlik c¢agi sismanliginin c¢ocugun fiziksel goriiniimiinii etkiledigi ve
psikososyal bozukluklara, 6zsaygi ve ozgiiven eksikligine, ayrimciliga ve kizlarda
depresyona neden oldugu bilinmektedir. Ayrica, bu cocuklarin yetiskin olduklarinda
da sisman olma riski ve kronik hastalik riski tasima olasiliklar1 yiliksektir (Tanriverdi

vd., 2011: 33).

Obezitenin 6grenme yoluyla diizeltilebilecek olan diizensiz yemek yeme ve
disiik fiziksel aktivite aliskanliklariin bir sonucu olmasi obezitenin davranis

tedavisinin gelistirilmesinde temel teskil etmistir (Foster vd., 2005). Obezitenin



38

davranig degisikligi tedavisi; yemek yeme ve fiziksel aktivite ile ilgili istenmeyen
davraniglari, istenen davranislarla degistirmek veya istenmeyen davranislar1 azaltmak
ayrica istenen davranmislar1 pekistirerek "yasam tarzi" haline gelmesini saglamak
amactyla uygulanan tedavi seklidir. Davranis degisikligi tedavisinde amag; yasam
boyu siirecek davranig degisikligini olusturmak ve bdylece agirlik kaybinin

korunmasini saglamaktir (Erge, 2003: 75).

Ergenlikte obezite tedavisinde primer amacg ideal viicut agirligina ulagmak
degil, saglikli beslenme ve fiziksel aktivite gerekliligini anlatmaktir. Temel tedavi
olarak diyet ve egzersiz kullanilir. Zorda kalmadik¢a tibbi tedavi yOntemi
kullanilmast 6nerilmez (Kabaran ve Mecanligil, 2013).Glisemik indeksi yiiksek olan
besinler diyetten c¢ikarilarak ve porsiyon boyutlar1 azaltilarak hizli enerji alimi
sinirlandirilir. Diyet sebze ve meyveden zengin olmalidir. Ergene giinde en az bir
saatlik fiziksel aktivite Onerilmelidir. Egzersizin basarili olabilmesi i¢in diyetle
birlikte uygulanmasi gerekir ¢iinkii diyet ve egzersiz birbirinin tamamlayicisidir.
Ancak bu sekilde yag kaybi ve yagsiz doku kitlesinin korunmasi saglanir. Obezite
riskini artirdig1 i¢in televizyon, bilgisayar ve video oyunlar1 gibi eglence araglarinin

giinliik kullanim iki saat ile simirlandiriimalidir (Onal ve Adal, 2014: 40).

Ergenlikte kullanilabilen baslica ilaglar orlistat, metformin ve octreotittir.
Orlistat; gastrit ve pankreatik lipaz enzim inhibitoriidiir, yaglarin emilimini inhibe
ederek kalori alimin1 engeller. Insiilin direnci olan ergenlerde 6 ay siire ile 0,5 ile 1,5
g/giin boliinmiis dozlarda kullanimi 6nerilmektedir (Pektar ve Wright, 2013). Erigkin
yaglar i¢in Onerilen cerrahi tedavi son yillarda secilmis ergenlerde basariyla
uygulanmaktadir. Cerrahi tedavi igin; BKi>40 olanlar ile, BKi % 35-40 arasinda
olup obezite ile beraber agirlik kaybi ile onlenebilecek komplikasyonlar1 olanlar
(hipertansiyon, prediyabet, tip-2 diyabet) secilir. Cerrahi tedavi ancak diyet ve
egzerizle birlikte uygulanirsa basarili olmaktadir. Cerrahi tedavi; eslik eden bagka
kronik hastaligi olanlarda (malign hastaliklar, kronik karaciger ve bdobrek
hastaliklar1) preaddlasanlarda, diyet ve egzersiz programini denememis olanlarda,
kontrol edilmeyen yeme hastalig1 olanlarda, tedavi edilemeyen psikiyatrik hastalarda,

Prader Will Sendromunda 6nerilmez (Onal ve Adal, 2014: 40).
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2.2.4. Tigili Aragtirmalar

Bu boliimde konuyla ilgili yapilan arastirma sonuglart yayin tarihlerinin

sirasina gore Ozetlenmistir.

Brook ve Tepper’in (1997) Hollanda’da 14-18 yas arasi 141 lise 6grencisinin
beslenme aligkanliklari, viicut goriintiileri, beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme
davraniglar1 {izerinde yaptiklari bir ¢alismada Ogrencilerin gergekte sadece %10’
unun fazla kilolu olmasina ragmen %44 {iniin kendini obez hissettigini, diger %54.
3’{iniin daha zayif olmayi istediklerini belirtmislerdir. Ogrencilerin obeziteyle ilgili
tutumlar1 incelendiginde Ogrencilerin %31’inin obeziteyi bir dezavantaj olarak
onemsedigi gozlenmistir. Ogrencilerin beslenme hakkindaki bilgilerin ¢ogunu
medyadan elde ettigi, sadece %?28.3’tiniin okuldaki egitimden Ogrendigi
belirlenmistir. Calismada 6grencilerin yarisinin ¢esitli diyetler uyguladigi, beslenme
bilgisi, obezitenin riskleri ve asir1 beslenmenin tehlikesi konularinda son derece
bilgisiz olduklari, bircogunun obeziteye ve viicut agirligi fazla insanlara karsi
olumsuz tutumlar sergiledikleri ve Ogrencilerin beslenme bilgilerinin kaynaginin

medya oldugu tespit edilmistir.

Douglas’in  (1998) c¢ocuklarin besin segimlerini belirlemek amaciyla 12
yasindaki Ogrencilerle yiiriittiigli calismada, 0grencilerin okul kantininden yiiksek
oranda yag ve seker iceren besinleri tercih ettikleri tespit edilmistir. Besinlerin
saglikli veya sagliksiz olmas1 konusunda ise bilgilerinin iyi diizeyde oldugu, ancak
beslenme konusundaki bilgilerinin besin se¢imlerine yansimadigi belirlenmistir.
Besin secimlerini degistirmede sadece bilgi diizeyinin yiikseltilmesi degil, 6grencinin
icinde bulundugu sosyal ve ekonomik faktorlerinde roliinlin diisiiniilmesi gerektigi
bildirilmistir.

Bulduk ve Oktar’in (1999) ergenlik ¢aginda verilen beslenme egitiminin besin
secimine etkisinin incelenmesi amaciyla yaptiklart arastirmaya, Ankara ilinde 6zel
liselere devam eden 14-17 yas grubu 435 kiz ve erkek ergen katilmistir. Yapilan
caligmada beslenme egitiminin ergenlerin tiikettikleri kola gibi igeceklerde azalma

sagladig1 ve bunlarin yerine ayran, siit, meyve suyu tiiketimini arttirdig1 saptanmustir.
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Sanlier ve Yaman’in (2000) Ankara’da c¢esitli ilkogretim okullarinda okuyan 7-
14 yas aras1 erkek ve kiz 6grencilerin televizyonda yayinlanan yiyecek ve icecek
reklamlarindan etkilenme durumlarini belirlemek amaciyla yaptiklart ¢alismada,
ogrencilerin siirekli veya bazen reklamlari izledigini tespit etmislerdir. Bu
Ogrencilerin % 61.6’sinin kolali i¢ecekler, % 57.3’ilinlin ¢ikolata-gofret, %45’ inin
dondurma reklamlarindan hoslandigi belirlemislerdir. Ayrica 6grencilerin % 31.7’si
reklami1 yapilan yiyecegi ilk gordiigiinde aldigi ve % 34.3’liniin bu iirilinleri

annelerine aldirttiklarini saptamislardir.

Croll’un (2001) “saglikli” ve “sagliksiz” beslenmenin anlamini ve ergenlik
cagindaki gengler i¢in saglikli beslenmenin Onemini aragtirmak amaciyla
Minerota’da devlet okullarinda 7-12. siiflarda okuyan ergenlik ¢agindaki 138 kiz ve
65 erkek oOgrenciden olusan 25 odak grup iizerinde calismislardir. Arastirma
sonucunda ogrencilerin saglikli beslenme ile ilgili énemli Olclide bilgiye sahip
olduklar1 ve saglikli beslenmenin kararlilik, yeterli ve dengeliligi icine aldigini
bildikleri ortaya ¢ikmistir. Ayn1 zamanda ogrencilerin saglikli beslenmenin ne
oldugunu bilmelerine ragmen saglikli beslenme ile ilgili tavsiyelere uymakta
zorlandiklar1 ve sik sik sagliksiz oldugunu bildikleri besinleri tiikettikleri
saptanmistir. Saglikli beslenememelerinin nedenlerinin ise zamanin yetersizligi,
okulda saglikli besinlerin sinirli olmast ve saglikli beslenme ile ilgili tavsiyelere

uymada genel bilgi eksikliginden kaynaklandig: tespit edilmistir.

Amerika’da Minneapolis bolgesinde yas ortalamasi 14. 9 yil olan toplam 4746
ergenle yapilan bir calismada ise “agirlik kaybetme”nin ergenler arasinda yaygin
oldugu, kilolar1 konusunda kiz dgrencilerin daha fazla rahatsizlik duyup gevreleri
tarafindan bu konuda daha ¢ok kizdirildiklar1 ifade edilmistir. Hafif kilolu erkeklere
gore hafif kilolu kiz ergenlerin kilo vermek igin daha ¢ok c¢aba sarfettikleri

gorilmiistiir (Neumark vd., 2002).

Sjoberg vd.’nin (2003) Isveg’te 15-16 yaslarindaki 9. sinifta okuyan ergenlerin
besin se¢imleri ve besin 6gesi alimlarini inceledikleri arastirmada; erkek ergenlerin
% 93’iiniin, kiz ergenlerin ise % 85’inin diizenli olarak aksam yemegi yedikleri
belirlenmigler. En az atlanan 6giiniin de aksam yemegi oldugu, en ¢ok atlanan

ogiiniin ise kizlarda ve erkeklerde 6gle yemegi oldugu (sirasiyla %76, %70)
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saptanmistir. Ayrica diizenli 6giin tiiketen ergenlerin diizenli kahvalt1 ve 6gle yemegi
tilkketmeyen ergenlere gore daha fazla sebze ve meyve, daha fazla siit ve siit tiriinleri,

daha az beyaz eckmek, tatli, mesrubat ve patates kizartmasi tiikettikleri bildirilmistir.

Mc Cullough vd.’nin (2004) Ingiltere ve Kore’de ilkdgretim Ogrencilerinin
besin secimlerine beslenme egitimi ve ebeveyn davranislarinin etkisini incelemek
amaciyla yaptiklart ¢alismada, 171 o6grenci ve 124 ebeveynle oGgrencilerin ve
ebeveynlerin yag, sodyum, seker ve nisasta gibi polisakkaritlerin aliminin
sinirlandirilmasinin éneminin farkinda olduklarini saptamislardir. ingiliz ¢ocuklarmn
yag aliminin zararli oldugunu, Koreli ¢ocuklarin ise asir1 tuz aliminin daha zararh
oldugunu diisiindiigii saptanmistir. Beslenme diizeni ve aligkanliklarin farklilik
gosterdigi iki iilkede de cocuklarin ebeveynlerin beslenme bilgilerini ana kaynak
olarak gordiikleri saptanmistir. Arastirma, ¢cocuklarin beslenme bilgilerini arttirmak
icin okullarda bilgisayarlarla eglenceli beslenme programlar1 hazirlanmasi ve as¢ilik
dersleri gibi ¢ocuklarin pratik bilgilerini arttiric1 derslerin konulmasinin gerekliligini

ortaya koymustur.

Demirezen ve Cosansu’nun (2005) ergenlik ¢agi Ogrencilerinde beslenme
aligkanliklarinin degerlendirilmesi ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada, sosyoekonomik
yonden diisiik bir bolgede 11-17 yas grubu Ogrencilerden %99.8'i beslenme
aligkanliklar1 yoniinden farkli derecelerde riskli bulunmustur. Erkeklerde bu risk
diizeyi kizlara gore daha yiiksektir. Yas grubu ile birlikte beslenme risk diizeyi de
artmistir. Erkek Ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 indeksi ortalamasi kizlara gore
anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Genel anlamda g¢alisma grubunda yer alan
ergenlerin beslenme aligkanliklar1 yoniinden risk tasidigi ve riskli davranislarin erkek
ogrencilerde daha fazla oldugu belirlenmistir. Bulgular ergenlerde beslenme
aligkanliklarinin degerlendirilmesinin 6nemine ve saglikli beslenme aligkanliklarinin
kazandirilmasina yonelik okul temelli saglik egitim programlarina olan gereksinimi

ortaya koymaktadir.

Derekdy’iin (2006), Ankara ili Polatl ilgesinde 150 kiz, 150 erkek toplam 300
ogrencinin beslenme aligkanliklar1 ve fiziki biiyiime durumlarini belirlemek amaciyla
yaptig1 ¢alismada, 6grencilerin %64.3’linlin giinde {i¢ 6giin tiikettikleri, %8.7°sinin

kahvaltiy1, %17.7’sinin 6gle yemegini, %]1.3’linlin aksam Ogiliniinii atladig1 tespit
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edilmistir. Sabah 6gilinlinde en ¢ok tiiketilen besinin peynir, icecegin ise ¢ay oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin % 57.3’iiniin 6gle yemegini okul kantininden sagladiklart
ve %388.0° inin ara Oglinlerde yiyecek- icecek tilikettikleri belirlenmistir. Ara
Oglinlerde en ¢ok tliketilen yiyecegin meyve (%63.2), icecegin ise ¢ay oldugu
(%52.8) tespit edilmistir. Ogrencilerin ailelerinin %82.3’iiniin ayr1 kaptan, %48.7
sinin masada ve %91’inin diizenli olarak birlikte yemek yedikleri belirlenmistir.
Ogrencilerin %69.3’iiniin baskalariyla yemekten hoslandig1 ve yalniz kaldiginda da
yemek diizenine 6zen gosterdigi tespit edilmistir. Ogrencilerin cesitli besinleri
tiketim sikliklar1 degerlendirildiginde en ¢ok tiiketilen besinlerin; tahil ve tahil
tirtinleri grubundan ekmegin (%93.5), et ve et iiriinlerinden tavuk etinin (%44.9), siit
tirtinlerinden yogurdun (%60.6), seker ve yaglardan bitkisel sivi yagin (%55.1) ve
sekerlemelerin (%59.4), %43.4 oraninda kuru baklagillerin, % 88.6 oraninda
meyvelerin, %72 oraninda sebzelerin tiiketildigi belirlenmistir. Ogrencilerin %61.3’

tiniin fiziksel goriiniimiinden memnun oldugu belirlenmistir.

Piyal ve Dikmen’in (2006), Ankara’nin Kegiéren ilgesinde bulunan {ig¢
ilk6gretim okulunun yaslar1 11-15 arasinda degisen 6. (%35.3), 7. (%32.6), 8. (% 32)
siif Ogrencilerinin  bildirimlerine gore beslenme aliskanliklar1 ve durumunu
saptamak amaciyla yaptiklar1 calismaya gore, Ogrencilerin %47.41 giinde g,
%15.4°0 iki 6giin tiiketmekte, %52.8°i her giin sabah kahvaltisi, %65.6’s1 her giin
0gle yemegi yemektedir. Sabah kahvaltisinda en cok tiiketilen igecek %72 orani ile
caydir. Arastirmaya katilanlarin % 48’1 ara 6giin tiiketmektedir. Ara 6glinde en ¢ok
simit, tost, pogaca ve meyve igecek olarak ise %41.2 orani ile en ¢ok kola ve kolali
icecekler tiikketilmektedir. Arastirmaya katilan kiz 6grencilerin %25.3” ii her giin siit,
%65.2’s1 her giin peynir, %3.2°si her giin kirmiz1 et tiikettigini, %17.1°1 hi¢ kirmizi
et tiketmedigini, erkek Ogrencilerin ise %31.2°si her giin siit, %69.4°1 her giin

peynir, %41.6’s1 haftada 1-2 kez kirmiz1 et tiikettigini ifade ettiklerini saptamislardir.

Anamur Uguz ve Bodur’un (2007), Konya il merkezindeki ilkdgretim okullart
arasindan rastgele segtikleri iki ilkogretim okulunda 11-16 yaslardaki toplam 496
(271’1 erkek, 225’1 kiz) 6grenci lizerinde, ergenlik dncesi ve ergen ¢ocuklarda asiri
agirhk ve sismanlik durumunun demografik ozelliklerle iligkisini belirlemek

amactyla bir calisma yapmislardir. Bu ¢alismanin sonucunda 6grenciler arasinda agiri
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agir olma sikligin1 %17.8, sismanlik siklig1 ise %3.8 olarak saptamiglardir. Yapilan
caligmada asir1 agir / sisman oranlarinda yas ve cinsiyete gore onemli farklilik
gozlenmezken, puberteye giren g¢ocuklarda prepubertal olanlara gore asir1 agir
/sisman olma oranlarim1 daha yiliksek tespit etmiglerdir. Ayrica kiz ve erkek
cocuklarnin asir1 agir/sisman olmasiyla anne ya da babalarinin gisman olmasi
arasinda herhangi bir iliski saptamamislardir. Sonug olarak, Konya il merkezindeki
ergen cocuklarda asir1 agir/sisman olma orani orta derecede yiiksektir. Cocugun
sisman kardesinin bulunmasi, ailenin ekonomik durumunun iyi olmasi ve ergenlik

donemine girme asir1 agir/sisman olma oranini artirmaktadir.

Dixon vd.’nin (2007) Avustralya’nin Melborne kentinde 5. ve 6. siniflarda
okuyan 919 0Ggrenci ile televizyon izleme aliskanliklari, yiyecek tutumlari ve
davraniglar arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yaptiklari arastirmada televizyon
ve reklam izleme ile abur cubur yiyeceklere karsi pozitif bir tutum icerisinde olma
arasinda bagimsiz olarak ilgi bulundugu ortaya ¢ikmistir. Saglikli yiyecek reklamlar
ve besleyici yiyecekler i¢in yapilan reklamlarin, olumlu tutum ve diisiince asiladigini
gostermistir. Cocuklarin izledigi programlardaki reklamlarda abur cubur yiyeceklerin
sunulmadigi ve besleyici yiyeceklerin one ¢ikarildigi reklamlarin olmasinin sagliklt

beslenmeyi pekistirecegi ve normallestirecegi anlasilmistir.

Tirkmenoglu’nun (2007) Mugla’nin Milas ilgesindeki resmi ilkogretim
okullarina devam eden 9-12 yas grubu Ogrencilerin beslenme aliskanliklarin
belirlemek amaciyla 708 Ogrenci iizerinde yaptig1 arastirmada, ilkogretim
ogrencilerinin %45.2° si 6giin atlamazken, %39.5’inin bazen 6glin atladigi, atlanan
ogiiniin %50.9’luk kismini 6gle 6giiniiniin olusturdugu goriilmiistiir. Ogrencilerin
%50.1’1nin hargliklariyla ¢ikolata, %39.4’iliniin sandvi¢, hamburger, tost satin aldig:
tespit edilmistir. Bu 6grencilerin %85.4°1 peyniri, %75.4’linlin elma, armut, muzu,
%47.8’inin ekmek, simit vs. her giin tiikkettigi saptanmistir. Aragtirma kapsamindaki
ogrencilerin %50.1° 1 haftada 1-2 defa balik ve diger deniz {irlinlerini tiikketmektedir.
Ogrencilerin %93’ ii patates yemeklerini, %82.5’ inin tavuk ve hindi yemeklerini
sevdigi tespit edilmistir. Arastirma kapsamindaki 6grencilerin biiyiik cogunlugunun

(%79.2) Beden Kiitle Indekslerinin normal oldugu saptanmustir.
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Utter vd.’nin(2007) Yeni Zelanda’da oOgrencilerin okul kantininden besin
secimlerini belirlemek amaciyla yaglar1 5-14 yaslar1 arasinda 3275 6grenci tizerinde
yiiriittiikleri ¢alismada, 6grencilerin %58’inin okul kantininden yiyecek ve igecek
satin aldiklari, % 42’lik kisminin ise bu ihtiyaglarin1 evden getirdikleri ve disaridan
aldiklan yiyecek ve igeceklerden karsiladiklar belirlendi. Ogrencilerin, kantinden
satin aldiklar1 yiyeceklerin ¢ok fazla yag ve seker igerdigi tespit edilmistir.
Secimlerin yasa gore degistigi, kiiciiklerin sirasiyla en fazla kola gibi gazli i¢ecekler,
etli sosisli diirtimler, ¢ikolata ve seker satin aldigi; yasi daha biiyiik olanlarin ise
sirastyla sebze, meyve, sosisli sandvig, ¢ikolata, seker satin aldiklari tespit edilmistir.
Bulgular, kantinlerin yagli ve sekerli besinlerin satisin1 azaltict 6nlemler alip, saglikli
besinlerin fiyatlarin1 diisiirmek gibi tedbirlerle satigin1 arttirmak gerekliligini ortaya

koymustur.

Unsal’m (2007) ilkogretim ikinci kademe ogrencilerinin yeme davranislarini
etkileyen bazi faktorlerin incelenmesi ile ilgili yaptigi calisma Bilecik’de 125 kiz ve
175 erkek olmak iizere toplam 300 Ogrenci lizerinde yliriitiilmiistiir. Arastirma
sonucunda; ilkdgretim ikinci kademe dgrencilerinin %79.7°si ti¢ 6glin, %13.3’4 dort
oglin, %7’si ise iki 6glin yemek yemektedir. En ¢ok atlanan 6giin sabah kahvaltisi,
ogiin atlama nedenleri ise daha cok istahsizlik ve zaman olmamasidir. Ogrencilerin
beslenme bilgi diizeyleri yaslarindaki artisa paralel olarak yiikselmektedir. Anne ve
babasi tniversite ya da yiiksekokul mezunu olan &grencilerin beslenme bilgi
diizeyleri diger 6grencilerden daha yiiksektir. Bu arastirmada, orta sosyoekonomik
diizeydeki 6grencilerin %80.2°sinin besinleri satin almada ya da tilketmede daha ¢ok
televizyondan etkilenirken, bu oran diisiik ve yiiksek sosyoekonomik diizeyde

strastyla %62.5, %64.2 olarak bulunmustur.

Sezgin ve Aktag’m (2008) ilkdgretim dgrencileri ve annelerinin yiyecek satin
alma davraniglart ve bunu etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla Karaman il
merkezindeki ilkogretim okulu ikinci kademede okuyan, yaslari 12-15 arasinda
degisen, 85 kiz 85 erkek olmak flizere toplam 170 &grenci ve 170 anne iizerinde
yaptiklar1 arastirma makalesinde, ailelerin %64.1°1, yiyecegin sagliksiz oldugunu
diisiindiikleri icin cocuklart tarafindan talep edilen yiyecegi satin almamaktadir.

Annelerin %32.4’1 gazli igecekleri haftalik satin alirken, %2.9°u bu iiriinleri hig
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tilketmemektedirler. Annelerin %78.2’si eslerinin tercihlerini ¢ok 6nemli bulurken,
%1.8° 1 dnemsiz bulmaktadir. Erkek 6grencilerin %57,6’s1, kiz 6grencilerin %55.3°1
hargliklarini yiyecege harcamaktadir. Ogrencilerin biiyiik cogunlugu (%74) yiyecek
maddelerindeki etiket bilgilerini okumaktadir. Ogrencilerin ailelerinden kendileri
icin satin almalarini istedikleri yiyeceklerin basinda et iiriinleri gelmektedir (%22.7).
Ogrencilerin ikinci olarak istedikleri yiyecekler seker ve sekerlemelerdir (%13.6).
Meyve tercih eden Ogrencilerin orani %3.8, sebze tercih eden Ogrencilerin orani
%8.7 olarak bulunmustur. Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu (%76.5) yiyecek satin
alirken dikkat edilmesi gereken kurallara yonelik bilgileri ebeveynlerinden
edinmiglerdir. Annelerin %94.1°1, Ogrencilerin %84.1°1 yiyecek satin alirken,

“yiyecegin saglik lizerindeki olumlu etkisi” faktoriinii cok 6nemli bulmaktadirlar.

Turan vd.’nin (2009) meslek lisesi Ogrencilerinde obezite sikliginin ve
beslenme aligkanliklarinin  incelenmesi iizerine yaptiklar1 arastirmayr yas
ortalamasin1 15 olarak belirledikleri 781 erkek Ogrenci iizerinde yiiriitmiislerdir.
Arastirmaya katilan Ogrencilerin obezite oranmi %5,9 olarak tespit etmisler ve
beslenme yoniinden de risk tasidiklarimi saptamiglardir. Ayrica ailesinde obezite
Oykiisii bulunan ve 6giin atlayan Ogrencilerde obezite sikligini daha fazla tespit

etmislerdir.

Biiyiikkoyuncu’nun (2010) “Gaziantep il merkezindeki ilkégretim ikinci
kademe Ogrencilerinin okul kantininden besin se¢imleri ve annelerin besin gilivenligi
bilgi diizeylerinin saptanmasi” iizerine yapmis oldugu arastirmasinda Ogrencilerin
okulda her giin %59.7’sinin su, %36’sinin meyve suyu, %31’inin ¢ay tlikettikleri
belirlenmistir. Ogrencilerin kantin aligveriglerinde sirasiyla %18’inin  simit,
%17.7’sinin tath biskiiviyi ilk sirada tercih ettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin
yiyecek satin alirken %45’inin yiyecek maddesinin besleyici ve saglikli olusunu,
%15.3’linlin iiretim ve son kullanma tarithini birinci derecede Onemli buldugu
saptanmugtir. Ogrencilerin %76.3’iiniin kantinde satilan yiyeceklerin fiyatlarmin
yiikksek oldugunu, % 59’unun satilan {riinlerin hijyenik olmadigini diistindiikleri
tespit edilmistir. Annelerin %74.1’inin G6grencilerin okul kantininden hizli hazir
yiyecekler, %16.4’liniin ¢ikolata, sekerleme, %9.5’inin biskiivi, kek vb. satin

almalarina kars1 olduklar1 belirlenmistir.
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Fitzgerald vd.’nin (2010) Irlanda’da 9-18 yas arasindaki toplam 29 ¢ocuk ve
ergenle yaptiklar1 yiyecek secimlerini etkileyen faktorle ilgili niteliksel ¢alismada
katilimcilarin  teorik olarak beslenme farkindaliklarinin mevcut oldugu fakat
uygulamada besin se¢imi ile ilgili karar alirken besinlerin tat, doku goriiniimiinden
etkilenip, farkindalig1 gecersiz saydiklari sonucuna ulasilmistir. Katilimcilar ayrica
okul, spor, miifredat dis1 etkinlikler, ebeveyn calisma saatleri ve arkadaslar1 ile

disarida olmalar1 nedeniyle beslenmelerinde zorluk yasadiklarini belirtmislerdir.

Aksoydan ve Cakir’in (2011) Kocaeli’inde ii¢ farkli okulda toplam 319 6grenci
ile adolesanlarin beslenme aligkanliklar1 {izerine yapmis olduklar1 calismada
televizyon ve bilgisayar karsisinda gegirilen siire giinliik dort saati agmaktadir ve bu
siirelerde katilimcilar enerji ve yag degeri yiiksek besinler tiikketmektedir. Ayrica
“fasd- food” tiirii besinleri her giin tiiketenler tiim addlesanlarin %15,4’tinii, %53’

de haftada birkag kez tiikketenleri olusturmaktadir.

Hou vd.’nin (2013) Cin’de 5473 lise Ogrencisi ergenler iizerinde; duygusal
belirtiler (depresyon ve anksiyete) ve stresin yeme davranislart tizerindeki etkisinin
arastirildigl calismada sagliksiz yeme davraniglarinin adolesanlar arasinda cinsiyete,
egitim diizeyine (sinif), BKI degerine, ebeveynlerin egitim diizeyine ve ailenin gelir
durumuna gore anlamli Ol¢iide degisiklik gosterdigi bulunmustur. Addlesanlar
arasinda kizlari kisitlanmis yeme, duygusal yeme ve digsal yeme davraniglarina
erkeklerden daha yatkin olduklari goriilmiistiir. Calismanin sonucunda BKI degerleri
ile kisitlanmis yeme davranisi arasinda dogru orantili, duygusal ve digsal yeme
davranis1 arasinda ters orantili iliski oldugu goriilmiistiir. Sonuclar ebeveynlerin
egitim diizeyi ve geliri ile kisitlanmis yeme davranisi arasinda anlamli bir iliski
oldugunu gostermistir. Ebeveynlerinin egitim diizeyi ve gelirini yiiksek olarak
bildiren addlesanlarin, kisitlanmis yeme davranis diizeylerinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Sonuclar sagliksiz yeme davranislart (kisitlanmis yeme, duygusal
yeme ve dissal yeme) ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyi arasinda anlamli ve
pozitif yonde bir iliski bulundugunu gostermistir (p<0,001). Depresyon, anksiyete
belirtileri goriilen ve stres diizeyleri yiiksek olan addlesanlarin daha fazla beslenme

problemlerine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
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Bennett vd. (2013) tarafindan Ogrencilerin duygusal yeme algilarini
anlayabilmek i¢in orantili kota drnekleme teknigiyle sekiz kiz ve sekiz erkek lise
Ogrencisi lizerinde, li¢ giinlilk besin kaydi ve derinlemesine goriismeleri igeren
aciklayict nitel bir arastirma yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin ortalama yas1 19.6+1.0
olarak bulunmustur. Ortalama BKI degerleri kizlarin ve erkeklerin sirastyla 24.1+1.2
kg/m? ve 24.8+1.7 kg/m? olarak bulunmustur. Nitel analizlerden elde edilen bulgular
cinsiyete gore birtakim farkliliklar ve benzerlikler oldugunu gostermistir. Kiz
Ogrencilerin stresi, duygusal yeme iizerindeki birincil tetikleyici olarak tanimladiklar
ve genellikle ardindan sugluluk duygusu yasadiklari tespit edilmistir. Erkekler ise bir
avuntu olarak yemek yemeye bagvurduklari durumlar i¢in birincil tetikleyici olarak
sikinti, anksiyete gibi duygulart bildirmislerdir ve erkeklerin bir duygusal yeme
Oykiisiinden sonra kizlardan daha az sucluluk duygusu hissettikleri goriilmiistiir.
Duygusal yeme durumlari esnasinda her iki cinsiyetten katilimcilarin sagliksiz olarak
tanimladiklar1 besinleri segtikleri goriilmiistiir. Calismada stres saglikli beslenmeye
kars1 onemli bir engel olarak tanimlanmistir. Ayn1 zamanda can sikintisi da bir

duygusal yeme nedeni olarak belirtilmistir.

Altun ve Kutlu’nun 2015 yilinda Istanbul’da lise 6grenimi gérmekte olan 13
kiz, 12 erkek toplam 25 6grencinin yeme davranislarini anlamaya yonelik yaptiklar
niteliksel caliymada ergenler daha ¢ok ve yag orami yiiksek besinleri fazla
tilkettiklerini; protein grubu besinlerin ise saglik i¢in daha yararli oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica ergenlerin cogunun kahvalti yapma aligkanliklarinin olmadig,

sinavlardan dolay1 giin i¢cinde uzun siire a¢ kaldiklari,

Banna vd.’nin (2016) Peru’da 15-17 yas 14 ergen 6grenci ile yaptiklart nitel
caligmada yeme aligkanliklar1 ele alinmistir. Ebeveynlerin ergenlere besin segimi ve
ev yapimi yemekler konusunda tavsiyelerde bulunarak saglikli beslenmeyi tesvik
ettikleri, ergenlerin beslenme ile ilgili en giivenilir bilgi kaynagi olarak interneti
tercih ettikleri ve okullarinda bulunan besinlerin enerji oranlar1 yiiksek, besin

0gesinden fakir besinler oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Murimi vd. (2016) Louisiana’da 7. ve 12. Simf &grencileri arasindan 80
Ogrenciye besin se¢im faktorlerinin belirlenmesi konusunda nitel bir ¢alisma

yapmiglar ve caligmada besinlerin tadi, goriiniimii, adi, besine olan asinalik, kiiltiirel
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tercihler ve algilanan gida giivenligi gibi faktorler 6grencilerin besin se¢imlerinde
etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Ayn1 ¢alismada 6grenciler okullarinda ¢ok az

beslenme bilgisine ulastiklarini da ifade etmislerdir.



UCUNCU BOLUM
YONTEM
Bu boliimde; aragtirmanin tasarimi, amaci, ¢aligma grubu, nitel veri toplama
araglari, on uygulama, uygulama siireci, nitel verilerin degerlendirilmesi ve

arastirmanin etik boyutu alt bagliklar1 yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Tasarim
Arastirmada nitel arastirma  yontemlerinden  olgubilim  (fenomenoloji  /
phenomenology) modeli uygulanmistir. Yildirnm ve Simsek (2013) olgu bilim
modelinde “farkinda oldugumuz ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip
olmadigimiz olgulara” odaklanildigini ve bu arastirma deseninde “bize tlimiiyle
yabanct olmayan ayn1 zamanda da tam anlamim1 kavrayamadigimiz olgulari
arastirmayl amaglayan calismalar i¢in olgu bilimin uygun bir arastirma zemini”
olusturdugunu belirtmektedir. Bu arastirma modelinde arastirmaci, bireylerin
deneyimledikleri seyi nasil betimledikleri {lizerine odaklanir (Patton, 2014). Olgu
bilim modelinin bu o6zelliklerinden faydalanilarak, ¢alismanin bu béliimiinde besin
seciminin ve beslenme durumunun tam olarak ne anlam ifade ettiginin katilimecilarin

bireysel goriis ve deneyimlerinden yola ¢ikilarak karsilastirmasi tasarlanmastir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada lise Ogrencilerinde nitel arastirma yontemi ile besin se¢imi
olgusunun incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amac¢ dogrultusunda, fenomenoloji
yontemi kullanilarak 6grencilerin besin se¢imi ve belirleyicilerine iliskin algi, bakis

acist, anlam ve deneyimleri incelenmistir.

3.3. Calisma Grubu

Bu ¢alismanin verileri, niteliksel arastirma yontemi ile toplandigindan evren ve
orneklemden s6z etmek olanakli degildir. Fenomenoloji arastirmalarinda veri
kaynaklari, arastirmanin odaklandigi olguyu yasayan ve bu olguyu disa vurabilecek
veya yansitabilecek bireyler ya da gruplardir. Arastirmadaki c¢alisma grubunun
se¢ilmesinde amagcli Ornekleme tekniklerinden maksimum g¢esitlilik Orneklemesi

kullanilmistir. Buradaki amag, goreli olarak kii¢iik bir 6rneklem olusturmak ve bu
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orneklemde calisilan probleme taraf olabilecek bireylerin cesitliligini maksimum
derecede yansitmaktir (Yildirim ve Simsek, 2013: 136).

Arastirmanin ¢alisma grubunu Konya ili merkez ilgelerindeki (Meram,
Selguklu, Karatay) ortaggretim kurumuna devam eden Ogrenciler olusturmaktadir.
Calismaninmerkez ilgelerin her birinden birer Fen Lisesi, Anadolu Lisesi ve Meslek
Lisesinde gergeklestirilmesi planlanmis, okullarin belirlenmesinde tiirleri arasinda
puan yakinligi dikkate alinmistir. Liseler tespit edilerek {i¢ grupta listelenmistir.
Konya merkezde bulunan liselerden 1. Grup Liseleri; Meram Fen Lisesi, Karatay Fen
Lisesi, Sel¢uklu Fen Lisesi. 2. Grup Liseleri; Konya Karatay Anadolu Lisesi, Meram
Sifa Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Selahaddin Eyyubi Anadolu Lisesi. 3.
Grup Liseleri; Ismail Kaya Anadolu Imam Hatip Lisesi, Karatay IMKB Gazi
Mustafa Kemal Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Meram Atatiirk Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesi olusturmaktadir. Okullarin belirlenmesinden sonra,tez Onerisi
ve goriisme cergevesi sunularakil Milli Egitim Miidiirliigiindengerekli izin yazisi
(Ek-5) alinmustir. Izin yazisi ile birlikte okullar ziyaret edilmis okul y&netimine

yapilacak ¢alisma, izlenecek yol ile ilgili bilgi verilmistir.

Calismada Ornekleme yontemi olarak nitel arastirma yontemi kullanilmis olup,
besin se¢imi olgusunun incelenmesi amaglanmigtir. Bu amag¢ dogrultusunda,
fenomenoloji yontemi kullanilarak &grencilerin besin se¢imi ve belirleyicilerine

iliskin algi, bakis a¢is1, anlam ve deneyimleri incelenmistir.

Gortigsmecilerin su bagimsiz degiskenler dikkate alinarak homojenize edilmesi

planlanmistir.

1. Ogrencinin liseye giris puanlar

2. Ogrencinin cinsiyeti (kiz/erkek)

3. Ogrencinin smifi (birinci/dérdiincii smnif)

Arastirmanin 6rneklem sayisinin belirlenmesiyle ilgili literatiir incelendiginde
nitel arastirmalarda 6rneklem biiyiikliigiinii belirlemeye yonelik genel bir kuralin
olmadig1 goriilmiistiir. Nitel arastirmada tamamen arastirmanin amagclar1 ve deseni
dogrultusunda 6rnekleme dahil edilecek katilimer sayisina karar verilmektedir. Nitel
arastirmada gecerlilik ve anlamlilik, Orneklem biiyiikliigiinden ¢ok se¢ilen

durumlarin bilgi yliklii olmasina ve arastirmacinin goézlemsel ve analitik becerilerinin
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olmasina baglidir (Patton, 2014). Arastirmada ¢alisma grubundaki katilimct sayisinin
belirlenmesinde  kuramsal Ornekleme yaklasimi benimsenmistir. Kuramsal
orneklemede aragtirma sorusunun yaniti olabilecek kavramlarin ve stireglerin tekrar
etmeye basladigi asamaya (doyum noktasi) kadar veri toplamaya devam edilmesi
gerektigi isaret edilmektedir (Cresswell ve Eklund, 2005; Yildirim ve Simsek, 2006:
115). Orneklemin gesitlilik gosterebilmesi i¢in her smiftan ve her iki cinsiyetten
Ogrenciler calismaya dahil edilmistir. Katilimcilarin birbirlerinin  diisiincelerini
etkilememeleri igin Ogrencilerin farkli smiflardan olmasma ve yakin arkadas
olmamalarina dikkat edilmistir. Orneklem grubu ile yapilan goriismeler, doyuma
ulasana kadar devam ettirilmis, 14 kiz ve 13 erkek toplam 27 6grenci ile gériisme

yapilmistir.

3.4. Nitel Veri Toplama Araglari

Gortigmeler yapilandirilmis, yar1 yapilandirilmis ve yapilandirilmamis olmak
lizere Uice ayrilir. Yar1 yapilandirilmis goriisme, goOriisme sirasinda sorulacak
sorularin bazilarinin 6nceden belirlenmesi ve goriisme esnasinda goriigmecinin
yapilandirmadig1 bazi sorular1 da o anda kaynak kisiye yoneltebilme sansi olan
goriisme teknigidir (Karasar, 2014: 168). Arastirma verilerinin toplanmasi, yari
yapilandirilmig goriisme formu ile gergeklestirilmistir (Ek-3). Bu amagla arastirmaci
tarafindan alan yazin tarandiktan(Story ve Moe, 2000; Alaimo vd., 2001; Merdol,
2006; Klerk velJansen, 2008; Moreno vd., 2010; Contento, 2011; Kabaran ve
Mercanligil, 2013: 122; Altun ve Kutlu, 2015)sonra yar1 yapilandirilmig goriisme
formu gelistirilmigtir. Yart yapilandirilmis goriisme formunun giivenirligi ve kapsam
gecerligi icin uzman goriisine bagvurulmustur. Goriisme formunda bulunan sorular
arastirmaci tarafindan ilgili literatiire dayali olarak agik uclu olarak hazirlanmistir.
Goriisme formu i¢in 6n uygulama yapilmistir. Goriisme sorular1 6ncelikle ¢alisma
grubunda olmayan her sinif seviyesinden birer 6grenciye uygulanmistir. Elde edilen
veriler dogrultusunda goriisme formu tekrar gozden gecirilmis ve forma son sekli
verilmistir. Aragtirmaci 6grencilerle goriismeleriniokul idaresinden izin alarak,ders
dis1 zamanlarda okulda yapmistir. Veri kayibini énlemek amaciyla goriismeninses
kayit cihaziyla kaydedilebilmesi i¢in Ogrencilerdenizin alinarak goriigmeler kayit

altina alinmistir (Yildirim ve Simsek, 2013: 207).
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3.4.1. Lise Ogrencileri i¢cin Goriisme Formu

Aragtirmaci1  tarafindan  olusturulmus lise Ogrencilerinin  demografik
Ozelliklerini belirten; 6grencilerin cinsiyeti, yasi, siifi, onceki yila ait not ortalamasi
ve ailelerin demografik ozelliklerinin yer aldigi; aile yapisi, ailenin gelir
durumu,anne babanin egitim durumu, anne babanin yasi ile ilgili sorular1 igeren

kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Ayrica, besin secimi ve belirleyicilerine yonelik ilgili literatlire dayali olarak

hazirlanan yar1 yapilandirilmis gériisme formunda;

1. Beslenmenizi ve besin se¢imlerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

2. Besin se¢iminin dnemini belirtir misiniz?

3. Farkli besinler arasindan se¢imler yaparken hangi faktorlerden
etkilenirsiniz?

4. Hangi donem, ortam ve kosullar besin sec¢imlerinizi zorlagtirir ya da
kolaylastirir agiklayiniz?

5. Hangi durumlarda besin secimlerinizde kendi kisisel isteginizle degisiklik

yapmak istersiniz?
5a. Bu degisiklikler neler?
5b. Bu degisiklikleri uygularken belirlediginiz bir zaman dilimi var mi1?

5c. Istediginiz hedefe ulasip ulasmadigmizi nedenleriyle agiklayiniz?

seklinde agik uglu sorular yer almistir.

3.5. On Uygulama

Calismanin nitel veri toplama formlarinin uygulamasini degerlendirmek
amactyla tiim veri toplama araglari i¢in 6n uygulama yapilmistir. Veri toplama
formundaki sorularin anlasilirligini degerlendirmek amaciyla li¢ 68renci ile on
uygulama yapilmais, kisisel bilgi formu yapilan 6n uygulama g¢ercevesinde yeniden
gozden gecirilmistir. Bu uygulama sirasinda 6grencinin tek ebeveynli mi yoksa ¢ift
ebeveynli aile yapisina sahip oldugunu belirleyen “Aile yapimiz” sorusu eklenerek
kisisel bilgi formunda gerekli degisiklikler yapilmistir. On uygulamada elde edilen

veriler arastirmaya dahil edilmemistir.
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3.6. Uygulama Siireci

Goriismeler igin onceden belirlenen saatlerde okullarda hazir bulunulmus,
goriisme sartlarini kabul edip ¢alismaya katki saglayacak 6grencilerle okul sinirlar
icinde bulunan bos smif, kiitiiphane, revir, rehberlik ve spor odasinda birebir
goriismeler gergeklestirilmistir. Katilimeilarin deneyim ve goriislerini rahatca ifade
edebilmeleri i¢in tutulan kayitlarin ve isimlerin gizli kalacagina dair sdylemler
arastirmaci tarafindan yinelenerek kisisel ve meslegimle ilgili kisa bir bilgi verilmis
vecaligmanin amacina, bu amaca yonelik katilimcinin zihninde var olan alginin

caligmanin bulgular1 acisindan ¢ok kiymetli olduguna siklikla vurgu yapilmstir.

Ortalama olarak 30 ile 40 dakika arasinda siiren goriigmelerin baslangicinda
ogrenciler kisa bir heyecan yasamakla birlikte sonrasinda kendilerini oldukga rahat
ifade etmislerdir. Ogrencilerin geneli goriis ve deneyimlerinin deger gérmesinden ve

dinlenmekten mutlu olduklarini ifade etmislerdir.

Gorlismelerde bes agik-uglu soru sorulmustur. Bu sorulara karsilik gelen
cevaplari daha ayrintili alabilmek i¢in goriisme sirasinda farkli (ek veya sondaj)
sorular 6grencilere yoneltilerek konu biitiinliigii korunmaya galisilmistir. Gérligmeler
sonrasinda olusturulan kayitlar1 bilgisayara yedekleyerek herhangi bir olumsuz
duruma karsin 6nlem alinmis ve tiim goriismeler tamamlaninca, kayitlar tekrar tekrar

dinlenerek tek tek word dosyas1 haline getirilmistir.

3.7. Nitel Verilerin Degerlendirilmesi

Nitel analiz ¢alismanin amaglarina ve tasarimina paralel olarak, veri toplama
siirecinin  baslamasindan itibaren baglayan bir siire¢ olarak degerlendirilir
(Biiyiikoztiirk vd., 2008). Verileri bulgulara ¢evirme islemi olarak tanimlanan nitel
analiz ile ilgili olarak litaratiirde analiz iglemi ile ilgili tek bir formiiliin olmadiginin
alt1 ¢izilir (Patton, 2014). Verilerin analizinde litaratiirdeki nitel veri analizi
asamalar1 dikkate alinarak asagidaki basamaklar takip edilmis (Yildirim ve Simsek,
2006; Cresswell ve Plano-Clark, 2017; Krysik ve Finn, 2015) ve bu basamaklarin her

birinin altinda yer alan nitel analize iliskin i ve islemler ger¢eklestirilmistir.
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3.7.1. Nitel Verileri Analize Hazirlama

Nitel verilerin kodlanmasi ve analiz edilmesinde MAXQDA Analytichs Pro
2018 programi kullanilmistir. Ayrica, katilimcilara ait veri dosyalari analiz siirecinde
kullanilacak olan Katilimct 1, Katilimei 2 seklinde numaralandirilmis, ¢aligmanin bu
asamasindan sonraki boliimlerinde, tiim verilerin katilimci numaralart ile

kullanilmasi i¢in kolaylik saglanmaya caligilmistir.
3.7.2. Nitel Verileri inceleme

Verilerin incelenmesi asamasinda veri seti bastan sona tekrar okunarak,
calismanin amaci dogrultusunda baslangic diizeyinde yorumlama yapilmstir.
Katilimcilarin goriigmeler esnasinda Beslenme ve Besin Secimine iliskin goriis ve
deneyimlerinde kullandiklar1 ifadeler kavramsallastirilmasina calisilmistir. Bu
kavramlar araciligiyla bir sonraki agsamada kullanilacak kodlama islemi i¢in ¢izelge

hazirlanmis, boylece verilerin sinirlari ile genel bir ¢ergeve olusturulmustur.
3.7.3. Nitel Verilerin Analizi

Verilerin analizine veri setinin kodlanmasi islemi ile baslanmistir. Kodlama
nitel veriyi analiz i¢in yOnetilebilir kilmak amaciyla kategorize etme yontemidir
(Yildirnrm ve Simsek, 2013).Genel olarak kodlama kuramsal kodlama ve agik
kodlama olmak {tizere iki sekilde gergeklesir. Denence gilidiimlii kodlama olarak da
anilan kuramsal kodlama “arastirmacinin aklinda, veride bulunan temalara dair temel
teskil eden bir kuram oldugu zaman” kullanilan kodlama tiiriidiir. Kaynagin1 gémiilii
kuram geleneginden alan agik kodlamada ise kategorilerin verinin kendisinden
cikmasina izin verilir (Krysik ve Finn, 2015). Yildirim ve Simsek (2006) bu iki
kodlama tiiriinii “daha onceden belirlenmis kavramlara gére yapilan kodlama”,
“verilerden ¢ikarilan kavramlara gére yapilan kodlama” olarak ele alir.Ayrica
“genel bir ¢ergeve icinde yapilan kodlama’ baghgi altinda kuramsal kodlamanin ve
acik kodlamanin birlesiminden olusan ii¢lincii bir kodlama tiirinii de ortaya koyar.
Bu kodlama tiirlinde, veriler analiz edilmeden once genel bir kavramsal yapi
olusturulabilecegi gibi goriismeler sirasinda katilimcilarin katkilariyla ortaya c¢ikan

yeni kodlar da siirece dahil edilir.
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Bu calisma kapsaminda “genel bir ¢erceve icinde yapilan kodlama” ydntemi
kullanilmistir ve besin se¢imi ile ilgili katilimcilarin algi, bakisagisi, anlam ve
deneyimlerini anlamaya yonelik hazirlanan yariyapilandirilmis goriisme formundaki
sorulara yonelik katilimcilarin verdikleri cevaplarin sonucunda ortaya ¢ikan kodlar
da analiz siirecine dahil edilmistir. Kodlama isleminin tekrar eden bir siire¢ oldugu
(Krysik ve Finn, 2015) g6z 6niinde bulundurularak c¢alismanin analiz ve tartisma

siirecinde kodlama islemine geri doniilmiis, ekleme ve ¢ikarmalar yapilmastir.

Veri setinin kodlanmasi asamasinda MAXQDA Analytichs Pro 2018
programi kullanilmistir. Calismanin kodlanmasi sirasinda kullanilan kodlama
tekniginin hem daha onceden belirlenmis kavramlara gore olusturulan kodlamayz,
hem de katilimcilarin ifadelerinden ¢ikan anlamlar sonucunda olusturulan kodlari
icermesi nedeniyle ¢alismaya iliskin giivenirligi saglamak agisindan, metinlerin
kodlanmasi sirasinda beslenme alaninda ¢aligsan iki farkli uzman tarafindan kodlama
islemi yapilmigtir. Daha sonra kodlar1 kategorilestiren temalarin ve alt temalarin
olusturulmas1 asamasina gecilmistir. Temalarin ortaya ¢ikarilmasi asamasinda
oncelikle kodlar bir araya getirilerek incelenmis ve kodlar arasinda var olan ortak
yonler ortaya ¢ikarilmaya ¢aligilmistir. Tematik kodlama olarak adlandirilan bu islem
“toplanan verilerin kodlar aracilifiyla kategorize edilmesi” olarak tanimlanir
(Yildirim ve Simsek, 2013). Olusturulan kategori, tema ve alt temalar veri seti tekrar
okunarak gozden gecirilmis ve caligmanin bulgular kisminda verilerek tartisilacak
olan ana basliklar olusturulmustur. Kategori, tema ve alt temalar Tablo 2°de yer

almaktadir.
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KATEGORIi | TEMA ALT TEMA KOD
. . D 1D 1D
Psikolojik vyusal Ullyugsal Luyed
Durumu
Aclik Durumu Istah
. . Genetik
Biyolojik - —
Saglik Durumu ve Gelisim
Siireci
. . Viicut Agirhig
Beden Imgesi ueu "glr 8l
D 1 Kontrolii
avranigsa -
= 3 Tadmni Sevmiyorum
A Tat ve Lezzet Algis .
~ Tadinm1 Seviyorum
E Beslenme {le Tlgili Yasanilan
= Deneyimler Ve Tercihler
Beslenme Bilgi ve Egitimi
Midemi
- Buland
Biligsel Besinlerin Anlamlari wandiyor
Sevdigim Besinler
Besinin Goriiniisii
Benlik Algilamasi
Misafirlik
- Arkadaglarla
Akran Etkisi
an Etkis Disarida Yemek
Yakin Sosyal Cevre Aile Beslenme Aligkanliklart | Ev Cevresi
Babaanne-Anneanne
Kardes
Aile Uygulamal
ile Uygulamalar1 Anne
d Baba
% Sosyokiiltiirel Cevre
§ Popiiler Besinler
a Hizli Hazir Besinler
Evden Getirilen
Yiyecek
Mikro Cevresel Kantin
Okul Yemekhane
Sosyoekonomik Politik Biitce Kontrolii Tasarruf Etmek
I~ Sistem Fiyat
o = YouTube
|
o Medya
ECE 5 4 Reklamlar
> ; Gida Mevcudiyeti
v Gida Uretim ve Dagitim

Sistemi
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KATEGORI | TEMA ALT TEMA KOD
Sinav Zamani
Yeme Bigimi Ders Caligirken
Porsiyon Kontrolii
Ogiin Atlama
Ogiin Dis1
— Yeme Siklig Ogiin Aksam Yemegi
% Ogle Yemegi
g Kahvalt1
=
E Mevsimsel Beslenme Kisin
§ Yazmn
23 Aburcubur
j Karbonhidrat Agirlikli
= Beslenme
E Tiiketilen Besinlerin Sebze
>~ Cesitliligi Meyve
Icecek Asitli Igecek
Cay
Kahve
Su
Siit
Agik havada yiirliylis iyi
geliyor
Kas yapmak i¢in
Agabeyim ve reklamlar beni
spora 6zendirdi
Saglik nedeniyle bagladim
Sportif Aktivite Okuldan dolay1 zaman
bulamiyorum
X Erken uyandigimda
2(' yapiyorum
% Istedigim kiloya ulastyorum
g Hastaligim engel degil
E Spordan dolay1 saglikli

besleniyorum

Beslenme Durumu

Beslenme durumum iyi

Beslenme durumum iyi degil

Besin se¢iminde kolayliklar

Besin se¢iminde zorluklar

Besin seciminde yaptigim
degisiklikler

Besin se¢iminin dnemi
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3.7.4. Nitel Veri Analizi Sonuclarinin Sunulmasi ve Bulgularin

Yorumlanmasi

Veri analiz siirecinin bu asamasinda bir 6nceki asamada olusturulan kategori,
tema ve alt temalar ¢ercevesinde katilimcilarin goriisleri gruplandirilmistir.
Caligmanin giivenirligi arttirmak i¢in katilimcilarin ifadelerinden dogrudan alintilar
verilmistir. Katilimcilarin goriisleri olusturulan temalar c¢ergevesinde kavramsal
olarak gruplandirilarak sunulmustur. Bu ¢ergevede katilimcilarin bireysel algi, bakis
acisi, anlam ve deneyimlerinin degerlendirmelerinin agik bir sekilde belirli bir
kavramsal diizen i¢inde sunulmasina 6zen gosterilmistir. Ancak katilimer sayist ve
veri setinin genisligi nedeniyle bulgular boliimiinde arastirmacinin amaciyla ilgili
olarak tiim wverilerin ¢alismada yer almasimmin imkansizigi g6z Oniinde

bulundurularak secilen ifadelere yer verilebilmistir.

3.8. Arastirmanin Etik Boyutu

Calismanin etik boyutunda Oncelikle veli izninin alinmasina ve gonilli
katillmin saglanmasma dikkat edilerek katilimcilara ait bilgilerin gizliliginin
korunmasi ve verilerin saklanmasina iliskin 6nlemler alinmistir. Nitel veri toplama
stirecinde katilimcilara ¢alisma ve arastirmaciyla ilgili kisisel ve iletisim bilgileri
verilmistir. Ayrica tiim katilimcilara arastirmanin amacini, ismini, arastirmacinin
bilgilerini ve etik kurallari iceren katilimcilar ve velileri i¢in ayr1 ayr1 hazirlanan
YEGITEK Katihm Kabul Formu ve Veli Onam Formunu (EK-1 ve EK-2)

onaylamalar1 istenmistir.

Katilimc1 6grencilerle yapilan goriismeler gidilen okul sirasi, 6grencinin
cinsiyeti ve okuldaki kacinci 6grenci oldugu seklinde siralanmustir. 1E1 kodlu
ogrenci gidilen birinci okuldaki goriisiilen birinci 6grenciden erkek dgrenciyi temsil
etmektedir. 3K4 kodlu 6grenci goriismeye gidilen {igiincli okuldaki goriisme yapilan

dordiincii 6grenci olan kiz dgrenciyi temsil etmektedir (Tablo 3).
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Tablo-3: Ogrenci Kodlamalar:

KODLAMA TABLOSU

Goriisiilen Ogrenci Ogrenci Gériisiilen Ogrenci Ogrenci
Sira No: Kodu: Sira No: Kodu:
1 1E1 15 SE2
2 1K2 16 S5E3
3 2E1 17 6E1
4 2K2 18 6E2
5 2K3 19 7K1
6 3K1 20 TK2
7 3K2 21 7E3
8 3K3 22 8E1
9 3K4 23 8E2
10 4E1 24 8E3
11 4K2 25 9E1
12 4K3 26 9K2
13 4AE4 27 9K3
14 5K1

Katilimcilarin kisisel bilgilerinin saklanmasi i¢in goriismeler sonrasinda elde
edilen ses kayit dosyalarinin kelime islem programina doniistiiriilmesi siirecinden
itibaren katilimcilara arastirmaci tarafindan atanan numaralar kullanilmas,
arastirmanin raporlanmasi kisminda da bu numaralardan faydalanilmistir. Caligmanin
tamamlanmasinin ardindan caligmaya iligkin veri setlerinin bulundugu dosyalar
sifrelenerek iki kopya halinde CD ortamina aktarilmis olup arastirma izni veren

Konya Il Milli Egitim Miidiirliigiine teslim edilmistir.



DORDUNCU BOLUM
BULGULAR VE TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde ergenlerin besin segimi belirleyicilerine iliskin
bireysel, ¢evresel, makro sistem belirleyiciler, yeme aliskanliklari, farkindaliklar: ile
ilgili analiz; tartisma kisminda da yapilan analizlerin benzer ¢alisma ve kuramsal

bilgilerle karsilastirmasi yapilmistir.

Tablo-4: Ogrencilerin Yas, Okul Adi, Simf, Not Ortalamasi

OGRENCI
KODU YASI OKULU SINIFI ORT:‘&TMASI
1E1 15 Meram Fen Lisesi 10 98,98
1K2 16 Meram Fen Lisesi 11 99,00
2E1 14 Meram Sifa Hatun 9 84,00
Anadolu Lisesi
2K?2 15 Meram Sifa Hatun 10 80,76
Anadolu Lisesi
2K3 16 Meram Sifa Hatun 11 68,00
Anadolu Lisesi
3K1 16 Meram Kiz Meslek 11 72,00
Lisesi
3K2 16 Meram Kiz Meslek 11 85,00
Lisesi
3K3 14 Meram Kiz Meslek 9 79,00
Lisesi
3K4 15 Meram Kiz Meslek 10 73,00
Lisesi
4E1 14 Karatay Fen Lisesi 9 94,00
4K2 14 Karatay Fen Lisesi 10 94,81
4K3 16 Karatay Fen Lisesi 11 99,06
4E4 17 Karatay Fen Lisesi 12 97,72
5K1 15 Karatay 15 Temmuz 10 75,00

Anadolu Lisesi
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Tablo-4(Devami): Ogrencilerin Yas, Okul Adi, Simif, Not Ortalamasi

OGRENCI NOT
KODU YASI OKULU SINIFI ORTALAMASI
5E2 16 Karatay 15 Temmuz 10 76,00
Anadolu Lisesi
S5E3 16 Karatay 15 Temmuz 11 67,00
Anadolu Lisesi
6E1 17 Karatay IMKB GMK 11 63,00
Mes. Tek. Anadolu
Lisesi
6E2 17 Karatay IMKB GMK 12 83,00
Mes. Tek. Anadolu
Lisesi
7K1 14 Selguklu Fen Lisesi 9 99.79
K2 15 Selguklu Fen Lisesi 9 99.97
7E3 14 Selguklu Fen Lisesi 9 96.00
8E1 17 Selahaddin Eyyubi 12 80,00
Anadolu Lisesi
8E2 17 Selahaddin Eyyubi 12 85,00
Anadolu Lisesi
8E3 17 Selahaddin Eyyubi 12 68,00
Anadolu Lisesi
9E1 14 [smail Kaya Anadolu 9 64,00
Imam Hatip Lisesi
9K?2 18 [smail Kaya Anadolu 12 74,00
Imam Hatip Lisesi
9K3 18 Ismail Kaya Anadolu 12 73,00

Imam Hatip Lisesi

PR

Tablo 4’den 6grencilerin yaslarinin 14-18 arasinda degistigi, devam ettikleri

okullarin Fen Lisesileri, Anadolu Liseleri ve Meslek Liseleri oldugu, bir onceki
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egitim Ogretim yilina ait not ortalamalarinin ise 99,98 ile 63,00 arasinda oldugu

gorilmektedir.

Tablo-5: Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Gore Dagihmlar (n=27)

Demografik Ozellikler n %
Cinsiyet Erkek 13 48.1
Kiz 14 51.9
14 7 25.9
15 5 18.5
Yas 16 7 25.9
17 6 22.2
18 2 7.4
9. 7 25.9
10. 6 22.2
S 11. 7 25.9
12. 7 25.9
60-70 5 18.5
Bir Onceki Yil Not 70-80 8 29.6
Ortalamsi 80-90 5 18.5
90-100 9 33.3

Tablo 5’de gore ¢alisma grubundaki lise 6grencilerinin 13’{ (%48.1) erkek,
14°{i (%51.9) kiz 6grencidir. Ogrencilerin 7’si (%25.9) 14 yasinda, 5°i (%18.5) 15
yasinda, 7’si (%25.9) 16 yasinda, 6’s1 (%22.2) 17 yasinda ve 2’si de (%7.4) 18
yasindadir. Katilimcilarin %25.9’u 9. smif, %22.2°si 10. smif, %25.9’u 11. sinif,
%25.9’u 12. sif dgrencisidir. Ogrencilerin bir dnceki yil ortalama basarr puanimin
5’inin (%18.5) 60-70, 8’inin (%29.6) 70-80, 5’inin (%18.5) 80-90 ve 9’unun (%33,3)
90-100 puan araliginda oldugu belirlenmistir.
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63

OGRENCI AILE YAPISI AILE GELIiR ANNENIN BABANIN ANNE-
KODU DURUMU EGITIM EGITIM BABA
(Ay/TL) DURUMU DURUMU YASI

1E1 Tek Ebeveynli 3.000 Lise Lisans 39-41
1K2 Cift Ebeveynli 5.000 Lise On Lisans 40-42
2E1 Cift Ebeveynli 5.000 Ortaokul Ortaokul 38-40
2K2 Cift Ebeveynli 2.000 Ilkokul Ilkokul 45-45
2K3 Cift Ebeveynli 3.000 Ilkokul Ilkokul 40-41
3K1 Cift Ebeveynli 2.000 [lkokul Ilkokul 40-48
3K2 Cift Ebeveynli 4.000 Ilkokul Lise 32-35
3K3 Cift Ebeveynli 2.500 Ortaokul Lise 32-39
3K4 Tek Ebeveynli 3.000 Ilkokul On lisans 36-40
4E1 Cift Ebeveynli 6.000 Lise Lise 50-55
4K2 Cift Ebeveynli 11.500 Lisans Lisans 39-40
4K3 Cift Ebeveynli 4.000 Lisans Lisans 53-59
4E4 Cift Ebeveynli 5.500 Lisans Lisans 46-50
5K1 Cift Ebeveynli 2.000 Lise Ortaokul 42-39
5E2 Tek Ebeveynli 5.000 Y. Lisans Y. Lisans 40-45
5E3 Cift Ebeveynli 3.000 Ilkokul Ilkokul 54-54
6E1 Cift Ebeveynli 2.000 Ortaokul Ortaokul 46-50
6E2 Tek Ebeveynli 7.000 Ortaokul Lise 39-44
7K1 Cift Ebeveynli 2.000 Lisans Lisans 45-41
K2 Cift Ebeveynli 2.000 Ilkokul Ilkokul 42-50
TE3 Cift Ebeveynli 3.000 Lise Lise 42-41
8E1l Cift Ebeveynli 4.600 Ilkokul Lise 40-45
8E2 Cift Ebeveynli 3.500 Ilkokul Ilkokul 42-42
8E3 Cift Ebeveynli 3.000 Ilkokul Ilkokul 55-50
9E1 Cift Ebeveynli 4.500 Lise Lisans 47-47
9K?2 Cift Ebeveynli 2.500 Ilkokul Ilkokul 55-58
9K3 Cift Ebeveynli 2.500 [lkokul Lise 41-45

Tablo 6' da dgrencilerin ailelerinin; aile yapisi, gelir durumu, ebeveyn egitim

durumu ve yaslarina iligkin veriler sunulmustur. Katilimcir dort 6grencinin aile yapist

tek ebeveynli ve ¢ift ebevynli seklindedir. Ailelerin aylik gelirleri, 2.000 TL ile

11.500 TL arasinda degismektedir. Annelerin ve babalarin egitim durumlar ilkokul
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mezunu ve yiiksek lisans mezunu araligindadir. Annelerinin yas araligi, 32 ile 55

yas; babalarinin ise 35 ile 59 yas araliginda oldugu Tablo 6'dan anlasilmaktadir.

Tablo-7: Ogrencilerinin Aile Ozelliklerine Gore Dagilimlar

Demografik Bilgiler n %
. Tek Ebeveynli 4 14.8
Aile Yapisi Cift Ebeveynli 23 85.2
2.000-3.000 15 55.6

Ailenin 3.000-4.000 3 111
Gelir 4.000-5.000 5 185
Durumu(TL) 5.000-6.000 2 7.4
6.000 ve tizeri 2 7.4

Tlkokul 12 44 .4

Anne Ortaokul 4 14.8
Egitim Lise 6 22.2
Durumu Lisans 4 14.8
Yiiksek Lisans 1 3.7
Tkokul 8 29.6
Baba Orta}okul 3 11.1
Egitim r L!se 7 25.9
Durumu On_hsans 2 7.4
Lisans 6 14.8

Yiiksek Lisans 1 3.7
30-40 12 44 .4
Anne Yasi 40-50 11 40.7
50-60 4 14.8
30-40 6 22.2
Baba Yas1 40-50 17 62.9
50-60 4 14.8

Tablo 7’ye gore g¢alisma grubundaki lise Ogrencilerinin 4’4 (%14.8) tek
ebeveynli, 23’1 (%85.2) ¢ift ebeveynli aile yapisina sahiptir. Ailesinin aylik gelir
durumu 15’inin (%55. 5) 2.000-3.000 TL, 3’iiniin (%11. 1) 3.000-4.000 TL, 5’inin
(%18.5) 4.000-5.000, 2’sinin (%7. 4) 5.000-6.000 TL. ve yine 2’sinin (%7.4) 6.000
TL ve lizeri oldugu tespit edilmistir. Ebeveynlerin egitim durumu; % 44.4 anne-%
29.6 baba ilkokul, % 14.8 anne-% 11.1 baba ortaokul, % 22.2 anne- % 25.9 baba lise,
% 7.4 baba Onlisans, % 14.8 anne ve baba lisans, % 3.7 anne ve baba da yiliksek
lisans mezunu seklindedir. Tabloda ebeveynlerde yasi 30-40 arasinda % 44.4 anne,
% 22.2 baba; 40-50 yas arasinda % 40.7 anne, % 62.9 baba; 50-60 yas arasinda %

14.8 anne ve baba bulunmaktadir.
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4.1. Ergenlerin Besin Secimi Belirleyicilerine iliskin Nitel Analizler

Besin sec¢imi Dbelirleyicileri; bireysel, cevresel, makro sistemler, yeme
aliskanliklar1 ve farkindalik basliklar1 altinda katagorize edilerek analiz edilmis sekil

2'de sunulmustur.

Sekil-2: Arastirma Verilerinin Analizini Gosteren MAXMaps Grafigi

@ Psikolojik Gereksinimler @ @
icimi Yeme Sikhigi
Biyolojik Yeme Bicimi 49
DavramsN /Tuketilen Besinlerin Gesitliligi
@ Bireysel Yeme Aligkanliklan
Biligsel
/Beslenme Durumu
@ e LISE OGRENCILERINDE BESIN SECIMI BELIRLEYCILER| e l

/evresel Farklndallk\

Yakin Sosyal Cevre

@ Sportif Aktivite
Mikro Cevresel @
/ Makro Sistemler\
Sosyo Ekonomik Politik Sistem @
Gida Uretim ve Dagrtim Sistemi
Medya Gida Mevcudiyeti

4.1.1.Bireysel Belirleyiciler

Bireysel belirleyiciler kategorisinde psikolojik faktorler temasi altinda duyusal,
duyussal ve duygu durumu bulunmaktadir. Biyolojik faktorler temasi altinda aglik
durumu, genetik, saglik durumu ve gelisim siireci; davranigsal faktorler temasi
altinda; beden imgesi, tat ve lezzet algisi;bilissel faktorler temasi altinda beslenme ile
ilgili yasanilan deneyimler ve tercihler, beslenme bilgi ve egitimi, besinlerin

anlamlari, benlik algilamasi alt temalar1 yer almistir (Sekil 3).
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Sekil-3: Besin Seciminde Bireysel Belirleyicilerin Analizini Gosteren MAXMaps
Grafigi

Duyusal Duyussal Duygu Durumu
istah L
@ Beslenme lle llgili Yasanilan Deneyimler Ve Tercihler
@ Psikolojik
Aglik Durumu Beslenme Bilgi ve Egitimi

Genetik Biyolojik BIREYSEL Biligsel Besinlerin Anlamlar
/ \ \@
el &

Midemi Bulandinyor

Saglik Durumu ve Gelisim Sireci

Benlik Algilamasi
@] ]

Besinin Gorlnigt @

Davranisal Sevdigim Besinler

c

Beden Imgesi Tat ve Lezzet Algisi

]

Tadini Sevmiyorum

]

Kilo Kontroll

Tadini Seviyorum

4.1.1.1. Psikolojik Faktorler

Psikolojik faktorler temasi altinda duyusal, duyussal ve duygu durumu alt

temas1 mevcuttur (Sekil 3).
Duyusal, Duyugssal ve Duygu Durumu

Katilimeilar sevdikleri yemegi yediklerinde mutlu, sevmedikleri yemegi
yediklerinde ise mutsuz olduklarint belirtmislerdir. Kiz 6grencilerin biiyiik bir
cogunlugu regli doneminde tath ve cikolata yeme isteklerinin arttigini ifade etmisler,
baz1 katilimcilar tartisma ortaminda yeme isteklerinin arttigmi daha ¢ok
karbonhidrath ve yaglh yiyeceklere yoneldiklerini, aglik durumunda da daha sinirli
olduklarin1 belirtmislerdir. Bir kisim katilimcr “Mutluyken istahim agik oluyor,

camm stkkin oldugunda yiyesim gelmiyor.” seklinde durumunu agiklamiglardir.
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Besinler bireyin duygu durumunu degistirebilir ve yiyecek segimini
etkileyebilirler. Stresle basa ¢ikma durumunda genelde lezzetli kabul edilen besinler
tercih edilir ve bunlarin stresi azaltmak igin gereken 6diilii saglama olasiliklar1 daha
yiiksektir. Bir besine karsi asiri yeme arzusu duyan bireyler (6zellikle kadinlar
arasinda premenstrual donemde) ve besin tiketimini kisitlamaya c¢alisanlarin
yemekten haz duymalari, bu bireylerin su¢luluk duymalarina vebesine kars1 duydugu

arzunun artmasina neden olur (Bellisle, 2005; Dalla ve Simona, 2007).

Sevmedigi besinlerin Kendisini mutsuz, sevdigi besinlerin ise mutlu olmasina
neden oldugunu sdyleyen katilimer 2K3’iin agiklamasi su sekildedir.
"Eve gittigim zaman sevmedigim bir yemek varsa mutsuz oluyorum ve mutsuzlugum

uyuyana kadar devam ediyor. Sevdigim yemegi yedigimde de ayni sekilde ¢cok mutlu
oluyorum.” 2K3

Katilime1 3K 1’in, hasta ve cani sikkin olmasi, tartisma ortami yeme istegini
artirip daha cok tatliya ve karbonhidratli besinlere yonelmesine neden olmus ve bu

durumunu soyle belirtmistir.

“Hasta oldugum ya da canimin ¢ok sikkin oldugu zamanlarda, tartisma ortaminda da
yeme istegim artiyor, biraz daha tatliya ve karbonhidratll besinlere yoneliyorum,
actkmasam bile canim sikildigy icin yemek yiyorum bazen. Surf bu nedenle bos vaktim
olmamast i¢in hobi bile edindim, bu seneye kadar hi¢ kitap okumuyordum bu sene
kitap bitirdim spora yoneldim o zaman insanin bog vakti olmadig i¢in yemekten biraz
daha uzaklagiyor. Sakin ortamlarda ve mutluyken daha diizenli besleniyorum.”3K1

Katilimer 3K3, mutsuz oldugunda yagli yiyecekleri tercih ettigine deginmistir.

"Mutsuzken patates-kdfte gibi yagl olan yiyecekleri daha ¢ok camm istiyor tercih
ediyorum, mutluyken ama her seyi yiyebilirim. Bir de giizel bir kahvalti ile giine
basladigimda psikolojik olarak kendimi iyi hissediyorum."

Katilimc1 SE2°de,ruh halinin yeme seklini etkiledigine dikkat ¢ekmistir.

"Ruh halim yeme seklimi ve hastahigimi ¢ok fazla etkiliyor. Ozellikle sekerim ani
firlamalar yapyor,."

Katilime1 3K2, isenmenin neden oldugu duygu durumunun dengeli ve diizenli
beslenmesine engel oldugunu, stresli oldugu zaman besinleri secerken karar
vermede zorlandiginiifade etmistir.

"Aslinda kendim istersem bagariyorum ama bazen iiseniyorum, yeter artik
yapamayacaksin bosver birak diyorum birakyyorum. Yapabileceklerimi biliyorum ama
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zamanmmi ona harcamak istemiyorum. Mesela yemegimi okul gidalarindan uzak
durmak igin evden hazirlayp getirebilirim ama iigseniyorum ve ancak ara sira
yapabiliyorum. asla secemem ne yesem diye ¢ok ugrasurim, kararsiz kaldigim icin de
ontime ilk geleni “su da olur” deyip yerim. Ama mutlu oldugum zaman “sunu
vemeliyim”, “sunu istivorum” ya da “bunu yiyecegim” diyebiliyorum. Mutluyken en
¢ok tatlr yiyorum ama éyle asiriya kagmiyorum abartmiyorum.” "Genel olarak istahim
va da achk tokluk durumum ruhsal durumumu etkiler, acikirsam sinirli olurum.
“Agken ben ben degilim” tok halimle a¢ halim arasinda epey fark var." 4E4

Kiz 6grencilerden 2K3, 3K1, 5K1 ve 9K3,regli doneminde tatli isteklerinin
arttiginin ozellikle ¢ilokatay ¢ok tiikettiklerinin altini ¢izmislerdir.

“Adet doneminde de ¢ikolata istegim artiyor, ilk giiniinde okuldaysam eger iki ii¢ kez
kantinden ¢ikolata alip yiyorum." 2K3

“Regli donemimde tatl ve ¢ikolataya yonelmem daha fazla oluyor.”3K1

"Adet donemi oncesi de tatl istegim ¢ok artyor, bir ¢ikolata yiyeceksem iki ¢ikolata
yiyorum." 5K1

"Regli doneminde ¢ok fazla yemek yiyesim gelmiyor, giinliik yemeklerim azaliyor, su
i¢me ihtiyact daha fazla hissediyorum, tatl seyleri daha ¢ok yemek istiyorum. ” 9K3

Katilimcilardan dordii kiz, toplam bes katilimeida, moral bozuklugu, stres gibi
faktorlerin yemek yemelerine engel olduguna dikkat ¢ekmislerdir.
“Moralim bozuk oldugunda da yine yemek yemek istemiyorum, icimden

gelmiyor.Sevingli oldugumda da her seyi yiyesim, yapasim gelir, kifte falan yerim
mesela.” 9K3

"Stresten sanwrim kilo veriyorum, yemege otururum ama diisiinmekten o an az yerim."
4K2

" Ben mutluyken ¢ok yerim ama mutsuzken camm hi¢chir sey istemez, kapatiyorum
direk kendimi yemege." 9K2

"Benim beslenmem duygularimi etkilemiyor ama duygular beslenmemi etkiliyor
olabilir, misal camm sikkin oldugunda yiyesim gelmiyor." 1E1

"Ozellikle moralim bozuksa, sinavdan diisiik not almigsam eve gittigimde daha az
sevdigim bir yemek varsa yemem.Genelde basima bir sey geldiginde, mutsuz
oldugumda, kendimi kotii hissettigimde diyetimi de bozasim geliyor, “Zaten moralim
bozuk, bir de bunu yapmaymm birakayim” diyorum ve birakiyyorum." TK2

4.1.1.2. BiyolojikFaktorler

Ogrenciler okulda aciktiklar1 icin kantinden alisveris yaptiklarini, ag
olduklarinda ders calismalarinin ve anlamalarininin zorlastigini,
odaklanamadiklarini, misafirlie gitmeden oOnce a¢ kalabilme endiselerinin

olustugunu, zorlanarak yedikleri karnabahar gibi sebzeleri ancak acken



69

tiketebildiklerini  belirtmislerdir. 12. Smif O6grencileri iiniversite sinavina
hazirlandiklar1 i¢in gece gec saatlere kadar ders c¢alistiklar1 igin acikip tost gibi
besinler tiikettiklerini ve okul ¢ikis1 dershane 6ncesi yine a¢ olduklar igin disaridan
hazir gidalar yemek zorunda kaldiklarini bildirmislerdir. A¢lik fizyolojik bir diirtii
olup besin segiminde Onemli etkiye sahiptir. Ergenlerin bir besini yemek
istemesindeki nedenler arasinda “actkmis olmak” daha 6nce besin sec¢imi ile ilgili
yapilan birgok arastirmada besin se¢imi i¢in anahtar etmen olmustur (Botvin vd.,

1979: Kabaran ve Mercanlhgil, 2013:122).
Ac¢lhk Durumu
Katilimer 2K2, tokken yemekte zorlandigi karnabahari agken yiyebildigine
deginmistir.

"Karnabahara arada oluyor isteksizligim, o da ¢ok toksam eger yemem, agsam
genelde yerim." 2K2

Katilime1 3K2, aglik durumuna gére yiyecek hazirlamaya zaman ayirdigini dile

getirmistir.

"Cok acikirsam aklima ya makarna gelir yaparim ya da yumurta kirarim, a¢higim daha

az ise ugrasirim patates kizartirim kendime."3K2

Katilimc1 1K2, acikmis olmasinin kantinden aligveris yapmasina neden

olduguna vurgu yapmustir.
“Okulda kantinden ise acikmis olmam nedeniyle aligveris yapryorum.”1K2

Katilimcr 4E1, aclik durumunun dersi anlamada ne kadar onemli oldugunu

derinlemesine agiklamistir.

"Okulda a¢ oldugum icin anlamam biraz daha zorlasabiliyordu, diyelim ki teneffiiste
bagska bir dersin konusu 6grenilecek “Ben agim, bir sey yedikten sonra yaparim” diye
hep erteliyordum. Aslinda bunu ben hayatimin her noktasinda yaptim. Diyelimki hafta
sonu yaziliya ¢alismam gerekiyor, sabah erken kalkmisim, ailede kimse uyanik degil,
kahvalti yapilana kadar benim ders ¢calismam gerekiyor ya, ben kitabt a¢ip “Ama ben
su an a¢im ya, hi¢bir sey anlamam zaten ”’diyip kitabi kapatiyorum. Kahvalti yaptiktan
sonra daha verimli ¢alisabiliyorum ve boylece besinleri dogru tiiketmenin dersler
tizerindeki etkisini bu sekilde gorebiliyorum. Okulda hem uykusuzlugun hem ac¢lhgin
cidden etkisi oluyor, ilk dersler eger kafamizi yormayan kalem kullanmadigimiz,
sadece dinlememiz gereken sozel derslerse kafami koyup siraya neredeyse uyuyorum,
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bir seyler yiyene kadar verimli derse katilamiyorum ama bunun igin de hi¢bir énlem
almyorum." 4E1

Katilimc1 4K3, ders ¢alisirken daha ¢ok aciktigina dikkat gekmistir.

"Ders c¢alisirken mesela yemek yemek hep aklimda oluyor, aciktigimi ¢ok rahat
hissediyorum." 4K3

Acken kann sekerinin diismesinden dolay1 simnava girmenin, spor yapmanin
miimkiin olmayacagina, zihninin iyi ¢alismayacagina katilimc1 SE2 vurgu yapmustir.
"Benim sabah kalkinca sekerim diismiis oluyor ve elbette bir seyler yemek zorunda
oluyorum. Saghkli insan icin de diisiinecek olursak agken hi¢ bir sey yapmak mantikli

olmaz, bir sinava ag¢ girmek ¢ok mantikl degildir, beyin diizgiin ¢alismaz diizgiin
hareket edemezsiniz, spor yapilmaz, kosulmaz." SE2

Katilime1r 7E3, agken derse konsantre olamadigina, daha asabi olduguna, bu
nedenle de a¢ kalmamaya 6zen gosterdigine deginmistir.
"Aciktigim zaman benim odagim kayryor, derse ilgisizligim olabiliyor, daha sinirli

oluyorum ve bu durumlarda dersi fazla dinleyemedigim, verimliligim diistiigii i¢in ag
kalmamaya 6zen gésteriyorum.” TE3

Katilimcr 9K3, dershane oncesi acikmis oldugu i¢in disarida yemek zorunda
kaldigina yonelik agiklamada bulunmustur.

"Okuldan ¢iktiktan sonra dershaneye ge¢meden illaki actkmis oluyorum ve disaridan
yemek zorunda kalryorum." 9K3

Katilimc1 4E4, aksam eve geldiginde a¢ oldugu i¢in asabi oldugunu
sOylemistir.

"Aksam eve ilk geldigimde ag¢ oluyorum, o an iste asabi olabiliyorum ters cevap
verebiliyorum." 4E4

Katilimc1 8E1, iiniversite smavina hazirlanmasindan dolayr gece ders
calistigindan dolay1 acikip tost yedigine vurgu yapmuistir.
"Bu sene 12. Sinif olmamdan dolayr gece ge¢ vakitlere kadar ders ¢alistyorum ve
actktigim igin de tost yiyorum. Sinava hazirlandigimiz icin okulda bazilarimiz égle

arasina bile ¢ikmiyor, siirekli test ¢oziiyorlar. Ben ama aciktigim icin ¢ikiyorum,
disarida doner tost gibi seyler yiyorum." 8E1

Aclik duygusunu sevmedigi icin gece siirekli atistirdigina deginen 7K1’in

aciklamalari sOyledir.
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"Gece yatmadan dnce de siirekli atistiririm, actkirim. Annem bu durumu genellikle
ekmek yemememe baglar. Yatmadan once elma, sabaha kadar beni tok tutsun diye siit
igmeye calistyorum, hatta a¢ kalmamak i¢cin aksamdan artan yemek varsa dolaptan
¢tkarp yerim ¢iinkii ben a¢lik duygusunu sevmiyorum." 7K1

Katilimc1 6E2, misafirlige gitmeden once a¢ kalabilme endisesi tasidigina
deginmistir.

"Misafirlige gitmeyi de pek tercih etmem, gitmeden once ¢ok merak ederim, a¢ kalir
miyim kalmaz myymm diye bir diisiince olusuyor illaki." 6E2

Istah

Istah saglik, ruhsal durum gibi pek c¢ok durumdan etkilenen bir
diirtiidiir. Merkezi sinir sistemi acglik, istah diirtiisii ve besin alimi arasindaki dengeyi
kontrol etmede devreye girer ve Kisiler aglik ve doygunluk hislerine karsilik vererek,

yemek yer ya da yemezler (Chomitz vd.,1995).

Katilimc1 9E1,saglik durumu nedeniyle istahsiz oldugunu, kahvaltiyr da bu

nedenle yapamadigini belirtmistir.

"Yemeklerle pek aram yok asiri istahsizim ¢ok istahsiz oldugum icin kahvalti
yapmadigim giinler de ¢ok oluyor. Yemek yemeyi sevmek istiyorum da sevemiyorum
bu nedenle. Cay1 fazla ictigimden dolayt demir eksikligi olusmus o nedenle istahim
yok. Onceden demir ilaci, B1, ignesi falan kullandim, onlar bitince istahsizhgim geger
gibi oldu biraz iyilestim sanki, aksamlart hi¢ yemek yemezken simdi bazen yiyorum
bazen yemiyorum." 9E1

Katilimer 2K2 ve 7K2, regli doneminde yasadiklar1 karin agrisinin igtahlarini

kapattigina dikkat ¢ekmislerdir.

"Regli doneminde karnima diren agri benim istahimi kapatiyor o nedenle yemek degil
de sicak i¢ecekler iciyorum boyle durumlarda.” 2K2

"Regli doneminde karnim agridigi icin hi¢ istahim olmuyor ve yemek yiyemiyorum."
7K2

Katilimer 3K2, annesinin yaptig1 yemeklerin istahin1 agtigina vurgu yapmastir.

"En ¢ok annemin yemeklerini seviyorum ¢iinkii o bu konuda daha bilgili ve becerikli
Ozen gasteriyor, yaptigi yemekler istahimi daha agiyor." 3K2

Erkek ti¢ katilimer da (4E4, 5E3, 8E3) istahlarinin her durumda agik olduguna

verdikleri ifadelerde agiklik getirmislerdir.
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"Stmav yilim olmasidan dolayr pek strese girmem, istahim hep agiktir benim, ruhsal
durumum hig istahumt etkilemez." 4E4

"Sigara istali kapatir diye bilirim ama bende olmuyor sanki, benim istahim her
zaman agik oluyor, hep yemek yemek istiyorum, bir ara hastaneye gitmigtim midemde
kurt olma ihtimali var mi diye, ama bir sey ¢ikmadi." SE3

"11-12 yaslarina kadar normal kiloda ve simdiye gore az yiyen bir ¢ocuktum, sonra
kiiciik kuzenlerim falan oldu onlara yemek nasil yenir gostermek amagh yedikce
vemegin tadini kesfettim ve sonra da istalum arttigi igin kendimi durduramayp ¢ok
fazla yer oldum." 8E3

Katilme1r 4K3, kalabalikta istahli ve severek yemek yedigini, yalnizken
istahinin az oldugununu dile getirmistir.
"Onceden daha ¢ok yemege meyilliydim, bir de evde abilerim vardi, onlarla beraber
daha cok yiyordum, kalabalik olunca yemesi daha giizel oluyor. Suan genelde tek

oluyorum ve istalum daha az oluyor. Daha istahli severek yiyorum memleketimde ve
kalabalikta. " 4K3

Aile icinde yasanan ¢atismalarin istahi tizerindeki olumsuz etkisine katilime1
6E1,derinlemesine agiklik getirmistir.
"2012 Yilvun Eylil ayinda annem babam ayrildi, ben o dénem ¢ok kotii oldum.
Onlara tepki olarak derslerimi biraktim, geceleri uyuyamaz aglardim. Gozlerim kan
canagi okulda dolasirdim, herkes deli gozii ile bakardr sanki. Hi¢ istahim olmaz,
yemek yemezdim. Zorunlu olmasa su bile i¢mek istemezdim. Aglamaktan kustugumu
bile biliyorum, hickira hickira aglamaktan insan 6giiriir ya... Artik anneme babama
niye ayrildiniz demiyorum ilk bir yil ¢cok demistim ama kendi hayatlar: sonucta, ikisi
de yetiskin ne yapacaklarini bilen kisiler, sonucta onlar hala annem babam. Simdi ise
12. simif olmam nedeniyle iiniversite sinavina hazirlantyorum ve bazi giinler 12-13

saat uyurken, bazi giinler 1,5 saat ancak uyuyorum, uykusuzluk bende istah kaybina
neden oluyor, canim hi¢bir sey yemek istemiyor." 6E1

Katilimer 8E2, ftniversite smav yili olmasindan dolayr yasadigi stresin
istahsizliga neden olduguna vurgu yapmustir.

"Bu sene sinav stresinin getirdigi bir istahsizlikta var bende, aksam eve gelince
aslinda agcim ama ¢ok istekli, istahli yemek yiyemiyorum." 8E2

Genetik

Besinlerin lezzetine verilen cevaplarda genetik degisikliklerin de rolii olup
genetik farkliliklar tiiketilen besinlerin ¢esidini ve miktarmi degistirmektedir. Tat
reseptor genlerindeki degisiklikler ergenlerde oOzellikle aci ve tath lezzetlerin

algilanmasindaki farkliliklar sonucunda besin se¢iminde bireysel fakliliklara neden
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olmaktadir ve eksi lezzeti olan besinlerin seciminde de genetik faktorlerin dnemli

katkis1 oldugu saptanmistir (Kabaran ve Mercanligil, 2013: 122).
Katilimer 2K2, tuzlu yiyecekleri sevdigini ama ailesinde tansiyon hastaliginin
1rsi oldugunu sdylemistir.

"Tuzlu yiyen biriyim, sekerden fazla tuzu seviyorum ve bizim ailede de tansiyon irsi
oldugu i¢in bir noktadan sonra bébreklerimde sikinti ¢itkmaya bagladi." 2K2

Katilimer 3K1, ailesinde diyabet hastaligi olduguna, kilolu olmasi ve sagliksiz
beslenmesi nedeniyle kendi degerlerinin de sinirda ¢iktigina dikkat gekmistir.
"Aslinda soyle; genetik olarak babaannemde teyzemde seker hastaligi var ve bende de
olma ihtimali ¢ok biiyiiktii. Kilolu olmam ve sagliksiz beslenmem nedeniyle sekerim

hep simirda oluyordu bu sekilde devam etsem seker hastastyydim ama doktor bunu
farketti ve benim degerlerimi asagiya ¢ekmek i¢in diyet programi verdi." 3K1

Katilimcilar; “annemde benim gibi ona da ne yese yarryor.”(4E1), “ailede
damak tadim annem ve agabeyime benzemis onlarda tatliy1 az yiyorlar.” (4K3),“ete
olan diiskiinliiglim babama benzemis.”(4K2), sdylemlerini igeren ifadeleriyle genetik
durumlarini agiklamislardir.

"Annem de benim gibi ona da ne yese yariyor, o da kilo almamak icin ¢abaliyor
aslinda.” 4E1

"dilede damak tadim annem ve agabeyime benziyor, onlarda ¢ok tath olan seyleri
sevmiyor, baklava falan yemezler." 4K3

"Ete olan diigkiinliigiim babama benzemis benim, ézellikle kirmizi eti ¢cok seviyorum."
4K2

Baba basta olmak iizere, day1, bilyiikkbaba gibi erkek yakinlarmin beslenmeleri
ile kendi beslenme sekillerinin de benzerlik gosterdigini dort erkek katilimer (5E3,

8E3, 6E1, 6E2) ifadelerinde belirtmislerdir.

"Beslenme seklim benim babama daha ¢ok benzer, oda béyle beslenir.” SE3

"Beslenmemi fazla buluyorum; bana gore fazla degil aslinda ¢evremdeki insanlara
gore fazla. Aile yapimdan olabilir babamda, dedemde benim gibi ¢ok yiyorlar.” 8E3

"0 giin yagh yersem eger benim midem yanar uyuyamam, yatakta doner dururum, iste
diistiniiyorum bunlart besin segerken. Bamya ¢orbast eger yersem boyle olacagimi
biliyorum, aksam yersem bir iki giin rahatsiz eder beni, bogazim dyle yanarki, mide
asidimin bogazimi yakmis ge¢mis gibi hissederim. Bendeki bu durum wsi ¢iinkii
babamda da ayni durum oluyor, genetik olarak babam ve dayima benzemisim." 6E1
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"Tatlyr da ¢ok seviyorum olmazsa olmazlarimdan, babamdan bana genetik gelen bir
sey mi pek bilmiyorum ama oseker hastast oldugu icin fazla yiyemiyor ama ben
“waffil”, “kiinefe”, “baklava” ¢ok yiyorum, canim ¢ekiyor, doyamiyorum." 6E2

Katilime1 7K1, genetik olarak annesine benzemesine ragmen beslenme seklinin
ayni olmadigina, anneanne ve babannesinin yanlis beslenmelerinden dolay1 pek ¢ok
hastaliga yakalandiklarina ve kendisinin de bu durumdan genetik gegis nedeniyle
rahatsiz oldugunavurgu yapmistir.

"Genetik olarak anneme benziyorum ama beslenmemiz hi¢ aymi degil. Benim
sevmedigim bazi seyleri o sever, benim sevdigim bazi seyleri de annem sevmez.
Semizotunu annem her tiirlii ¢cok sever, ben hi¢ yemem, dereotunu yine annem ¢ok
sever ama benim aromasindan midem bulanir, ¢ok farkli beslenme aligkanliklarimiz
vardir. Séyle bir baktigimda onlara mesela anneannem yiiksek tansiyondan otiirii bu
yaz goziinden ameliyat gegirdi, kolesterol var ¢ogunda, babaannemde de kalp
hastaligr var damar tikanikligi sonucu. Baba tarafimin ¢ogu seker hastasi, babamda

ve bende ¢ikmasindan korkuyorum genetik hastalik oldugu icin. Bu durumlarin
cogunu kilolarina bagliyorum ben.” TK1

Saghk Durumu ve Gelisim Siireci

Katilimceilarin biiylik bir ¢cogunlugu, seker hastaligi, insiilin direnci, migren,
kolestrol, C, D, E, Bj, vitamini, demir eksikligi nedeniyle mide, alerji ve grip
rahatsizlig, el ve parmaklarda yaralar, halsizlik ve bitkinlik durumunun biriyle ya da
birkagiyla farkli zamanlarda karsi karsiya kalmislardir. Organik besinler kullanarak,
spor yaparak, sik sik az yemek yiyerek, su tiikketimine dikkat ederek, karbonhidrath
besinleri az, sebze ve yesillikleri ¢ok tiiketerek, balik yemeye 6zen gostererek
iyilesmeye calismislardir. Baz1 6grencilerin yasamis olduklar hastalik deneyimleri
sonucu tekrar kotii giinler yasamamak ve hastalanmamak igin besin segimine 6zen
gosterip sagliklarimi koruduklarini bu siiregte beyaz seker, cips, kola, ¢ay, kafeinli
icecekler, cikolata, jelibon gibi aburcuburlardan da uzak durduklarini ifadelerinden

anlamaktay1z.
Katilimer 1K2’nin, sekeri sagliksiz buldugu icin tiikketmedigini igeren sdzleri
sOyledir.
"Beyaz sekeri sagliksiz oldugu i¢in artik kullanmamaya basladim." 1K2

Katilimer 4K3, ¢ocukken sekerli yiyecekleri ¢ok tiikketmesinden dolayr gelisen

alerji durumu ve sonrasi sekersiz beslenmeye gecis silirecine vurgu yapmustir.
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"Cocukken ¢ok jelibon yerdim ve bir dénem sekere alerjim ¢ikti yoksa ¢ok seviyordum

jelibon, lolipop yemeyi. Onlart biraktim ondan sonra da ¢ok ilgim kalmadr artik
sekere. Siitii de kiiciikken sekerli iciyordum ama artik sekerli sevmiyorum, kahveyi
falan da sekersiz igciyorum artik. Sekerden uzaklasmaya ¢alisgiyorum ashinda ¢iinkii
zararli oldugunu duydum, teyzem mesela bir yildir hi¢ seker tiiketmiyor, bende bu
nedenle sekeri birakmak dogru diye diisiiniiyorum. Kilo yaptigi soyleniyor ya “ii¢
beyazdan uzak dur” diisiincesiyle ben de miimkiin oldugunca az tiiketiyorum, ¢aya
kahveye atmiyorum. Protein ve vitamin yoniinden zengin yiyecekleri pek almiyorum ve
almadigim icin kendimde bitkinlik, yorgunluk seklinde etkilerini de farkediyorum."
4K3

Katilimer 3K1’in sekerli yiyecekler basta olmak iizere atistirmalik yiyecekleri
fazla tiiketmesi sonucu smirda kan sekerine ulasmasi ve bunun sonucu sekerli

besinler tiiketmedigini iceren agiklamalari su sekildedir.

"Kilolu olmam ve sagliksiz beslenmem nedeniyle sekerim hep simirda oluyordu bu
sekilde devam etsem seker hastastyydim ama doktor farketti ve benim degerlerimi
asagrya ¢ekmek icin diyet programi verdi ve o zaman i¢eceklerimi sekersiz i¢gmeye
basladim simdi sekerli icecek istesem bile icemiyorum c¢iinkii artik tadini sevmiyorum
hatta midemi bulandwryyor. Bu siirecte ila¢ kullanmadim sadece yiiriiyiis ve
beslenmeme dikkat ederek iyilestim, su anda da yiiriiyiigiimii yapryorum, doktorun
onerisiyle son zamanlarda béyle besleniyorum onceden highir sekilde beslenme
diizenim yoktu ne buldumsa yiyordum (kraker, cips tiirii yiyecekler). Ozellikle cips
tirii yiyeceklerin hem fiziki gortintisiimii hem de saghgumi olumsuz etkiledigini ¢ok iyi
biliyorum, doktor kontroliiyle yememeye basladiktan sonra kendimi daha iyi
hissediyorum eskiden merdiven ¢ikarken bile nefesim daralyyordu yani viicut kedini
kaldiramiyordu ama su an yiiriirken, kosarken nefesimi kontrol edebiliyorum.” 3K1

Katilimec13K3, insiilin direnci ve migren rahatsizligi nedeniyle su ve sebze

tilketimini artirdigina, az ve sik sik yemek yedigine vurgu yapmustir.

"A¢ kaldigimda elim ayagim titriyordu, sikayetlerim nedeniyle doktora gittigimizde
insiilin direncimin oldugunu 6grendim. Artik kendimin bilin¢li olmas1 gerekiyordu
¢linkii sonuglar hep kotiiye gidiyordu, migrenim, insiilin direncim, goriiniigiim,
insanlarin bana bakis agisi; bunlarin degismesi gerekiyordu ve ben basardim. Insiilin
direncinin dikkat etmezsem gseker hastaligina domecegini, seker hastaliginin da
tedavisinin olmadigini bildigim icin se¢imlerime hep dikkat etmeye ¢alisiyorum.
Hayatimin bir yemek bir heves yiiziinden mahvolmasindan korkuyorum. Korkularimi
yasamamak i¢in sik sik az yemek yiyerek su tiiketimime dikkat ediyorum, yiiriiyiis
yapmaya ¢aligiyorum, sebze yemeklerini biraz daha ozenli yiyorum. Artik kendimde
dis gériiniis 6nemli olmaya basladi. Diyetisyen araciligiyla 10 kiloya yakin kilo
verdim. Istedigim kiloya daha ulasamadim ama eski halime gére ¢ok iyiyim ve
stikrediyorum. Eskiden benim icin “tat” énemliydi. Simdi ise “saghigima uygun her
yivecek” benim i¢in dogru tercih." 3K3

Katilime1 3K4, migren rahatsizligi nedeniyle ¢ikolata, kafein igeren icecekler
ve yogun tadi olan yiyecekleri yemeyip daha dogal yiyecekler tiikettigine

deginmistir.



76

"Ben de birde migren var, o nedenle ¢ikolata, kafein i¢eren icecekleri ve yogun tadi
olan yiyecekleri yiyemiyorum. Ben ti¢ yil kadar dnce okulda migren krizi gegirip
hastaneye gittigimde bu rahatsiziigimin oldugunu dgrendim. Cips kola gibi sagliksiz
yiyeceklerin disinda daha dogal ve saglikli besinler se¢cmeye ¢alistyorum. Bir besinin
lezzetinden once benim icin dogal ve saglikli olmasi gerekiyor. Mesela ispanak yemegi
gibi sebze yemeklerini seviyor ve de saghkli buluyorum. Dogru besinleri se¢mezsek
eger ilerde sikintilar ¢ikabilir, mesela obesite gibi. Zaten ¢ok yagh ve agwr kokulu
vivecekleri de yiyemiyorum bende hazimsizlik yapryor, viicudumda yag oranimi
fazlalastiriyor.” 3K4

Katilimc1 4E1, ileride olabilecek hastaliklarin 6niine gegcmek ve cilt sagligi i¢in

besinlerin igerigine bakip tiikketmeye calistigina dikkat ¢gekmistir.

"Besin degeri tablosuna siirekli baktigim icin bir yiyecekte hangi besinin oldugunu
tam olarak bilmesem de genel olarak biliyorum. Ileride olabilecek hastaliklarin éniine
gecmek icin birde cilt saglhigim icin bunlara dikkat ediyorum. Viicut yaglandikca kalp
karaciger gibi organlarn etrafi da yaglaniyor, ¢calismasi zorlastyor. Besin gruplarinin
viicudumuza ne gibi faydalart oldugunu, yedigimizde ya da yemedigimizde neler
olacagini hepimizin bilmesi gerekiyor, mesela biliyoruz da zaten." 4E1

Tip-1 diyabet hastas1 olan katilimci 5E2, teshis siirecinden baslayarak,

hastalikta nasil beslenmesi ile ilgili derinlemesine agiklamada bulunmustur.

"3-4 yil once 7. siniftayken ¢ok susama, ¢ok idrara ¢ikma vardi bende. Ailemizde hig¢
olmadigi icin ¢ok da siiphelenmedik. Teyzem doktordur, diyordu “Cok sikinti olursa
sekerini olctiiriin” diye ama ailede hi¢c olmadigi ve de genetik bir hastalik oldugu icin
hi¢ siiphelenmedik. Sonra bir gece sabaha kadar kusunca, sabah hastaneye gittik,
basta serum baglayacaklardr annem “Sekerden siipheleniyoruz” deyince sekerimi
olctiiler ve sekerim 600 civart ¢ikti. Sonra 1-1,5 giin yogun bakimda, sonrasinda 1-1,5
ay hastanede makinaya bagh kaldim. Bu stirecte egitim de gordiim bu hastalikla nasil
yasanir?, Nasil igne yapilir?, Nasil sekerini olcersin?, Nelere dikkat edersin? Seklinde
egitimler. Insiiline bagl yasiyorum, insiilin yapmazsam sekerim yiikseliyor, bazen de
yaptigim insiilin yedigim yemege gore fazla gelirse bu seferde gekerim diisiiyor.
Beslenme durumum, besin se¢imim biiyiik ¢oguniukia hastaligima gore sekilleniyor
oyleki karbonhidratly yemekleri ¢ok sevdigim halde az tiiketmek zorunda kaliyorum,
bazen de camim ¢ok cekiyor hastaligima ragmen yiyip kendime zarar vermigligim
oluyor. Aksam yemeginde evde degil de disarida yemek istedigimizde bir restorana
gittigimizde ozellikle ¢ok zorlaniyorum. Misal hocam; Fasd-food tarzi yemek yenen
bir yere gittigimizde kardesim bunlart yedigi zaman benim de canim ¢ok c¢ekiyor,
annemde bana dogal yollarla yiyecekler hazirlamaya ¢alistyor. Kurbandan ayirdig
etlerle kiftesini yapiyor, ekmegini de evde kendisi yapp bana hamburger hazirliyor
ancak oyle gideriyorum canmmin g¢ekmisligini. Zaten benim annemde ¢ok saghkli
beslenir, salata yer, yogurt gibi saglikli besinleri sofrada ¢ok bulundurur, ashinda
cocuklugumdan beri aliskinim bu sekilde beslenmeye." S5E2

Katilimc1 5E3, dogal olmayan yapay besinler iginde kimyasal madde

bulunmasindan dolayi1 kas ve kemik erimesi ve zeka geriligine sebep olduguna, besin

secerken tatdan once saglikli olmasina dnem verdigine vurgu yapmustir.

"Tadini ne yapayimki, anlik zevk, ¢in tuzlariyla falan suni olarak elde edilebiliyor ama
saglk daha énemli. Dogal olmayan yapay besinler i¢inde kimyasal madde bulundugu
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icin kas erimesi, kemik erimesi, zeka geriligine sebep oluyor diye biliyorum, ileriki
yaslarda daha problem oluyormusg." 5E3

Katilimcilardan 5K1, 6E1, 6E2, 7K2, 8E3,9E1 ve 9E, sectikleri besinlerin
sagliklarina olumlu ve olumsuz etkisinin oldugunun farkinda olup, bu durumla ilgili

algilarini detayl bir sekilde agiklamiglardir.

"Pekmezi ve kanli dalagi c¢ok severim, genelde kan yapan seyleri yerim ama
kansizligim yine de varmis. Diyetisyenin benden istedigi kan tahlillerinde D ve By,
vitaminim diisiik, seker ve de kolestroliim yiiksek c¢ikti. Kansizlik tespit edildi
Yediklerime dikkat etmezsem seker hastasi olacakmigim.Beslenmemin kétii olmasindan
dolayr viicudumdaki yag miktar: fazla olabiliyor, sivilceler ¢ikabiliyor.” 5K1

"Camim ¢ikolata ister yersem arkasindan sivilceler gelir kelebek etkisi gibi,bunu da
diigtinmek lazim besin segerken. O giin yagl yersem eger benim midem yanar
uyuyamam, Yatakta doner dururum, iste diistintiyorum bunlart besin se¢erken. Bamya
gorbast eger yersem boyle olacagimi biliyorum, aksam yersem bir iki giin rahatsiz
eder beni bogazim dyle yanarki mide asidimin bogazimi yaktigin hissederim." 6E1

"Bildigim kadariyla soganin, sarmmsagin olsun olduk¢a faydasi var, bizim ding
olmamizi saglyyor. Benim parmak kenarlarimda soyulmalar, ellerimde ¢ok ¢abuk
yaralar oluyor nedeni yesillik, sogan, sarimsak yemememden. Bir de eskiden futbol
oynamadan once enerji icecegi iciyordum ama gel gelelim zamanla halsiz ve bitkin
diigiiyordum, bunun nedenini 6grenmek icin hastaneye gittim ve doktorum bana
Aburcubur ve enerji igecegini ¢ok tiiketmenden oluyor, bunlart tiiketmemeye
bakacaksin.” dedi. Enerji vermesinden ¢ok vitamin eksikligine neden oluyormus.
Bende Bi, vitamini eksikligi tespit edildi ve igne olmaya basladim. Ilk zamanlar
haftalik sonra aydan aya igne oluyordum. Simdi aydan aya ignem devam ediyor."” 6E2

"Benim besin secerken asil amacim saglikli olmak, viicudum ivi calissin seklinde. Oyle
zayif oluyum diye bir kaygim yok. Bazen daha saglikli olabilmek igin aburcuburu
biraktigim siiregler oluyor, o zamanlarda da daha saghkly olmak adina yapiyorum
bunlari.” TK2

"Asitli icecekleride dnceden ben ¢ok icerdim ama midemdeki rahatsizliktan dolayr onu
da artik igmiyorum." 8E3

“Bende ¢ay1 fazla ictigimden dolayr demir eksikligi olusmus o nedenle istahim yok.
Onceden demir ilaci, By, ignesi falan kullandim, onlar bitince istahsizhgim geger gibi
oldu biraz iyilestim sanki aksamlar hi¢ yemek yemezken simdi bazen yiyorum bazen
yemiyorum." 9E1

"D vitamini eksikliginden ila¢ kullandim bir siire ve balik yemememe bagladilar. C ve
E vitaminimde eksikti siirekli grip olup serumla iyilesiyordum, bunlari da yiikseltmek
icin ila¢ kullandim. Artik baligi haftada bir en ge¢ ayda bir tiiketmeye ¢alisiyorum
saghgim igin. Ayrica ben ¢ok stk mevsim hastaligina yakalanirim muhtemeldirki et,
pekmez, bal sevmedigimden, yemememden." 9K2

Katilime1 8E2, ¢ok yemek yemesine ragmen kilo alamadigina, kendisini halsiz

hissettigine deginmistir.
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"Kilo almak istiyorum ama alamiyorum, bunu da okul, dershane, ev arasinda gidip
gelmekten zorlandigima baglhyorum. Kilom 65 kg’ da sabit kaldi yiyorum ama hig
enerji almis gibi hissetmiyorum nereye gidiyor bu yediklerim anlamiyorum, bazen
zayif diigtiyor biinyem, halsiz hissediyorum kendimi." 8E2

Organik triinler yetistirip tiikettikleri i¢in saglikli oldugunun altin1 ¢izen
katilime1 2E1’in ifadesi su sekildedir.
"Organik sertifikali iiriin yetistirdigimizden ve bunlari yedigimden dolayi hasta

oldugumda ila¢ kullanmadan iyilesiyorum, zaten ailecek ¢ok sik da hasta olmuyoruz."”
2E1

4.1.1.3. Davramgsal Faktorler

Davranigsal faktorler temasi altinda beden imgesi ve tat ve lezzet algisi alt

temalar1 mevcuttur.

Beden Imgesi

Beslenme sosyal olarak 6grenilen bir davranig oldugu icin sosyal baskilardan
etkilenir. Normal veya asir1 beslenme arasinda kesin bir ayirim ¢izgisi
belirlenmemistir. Beden yapisinin degerlendirilmesinin sosyal ¢evreye gore degistigi
bilinmektedir, bu ise besin se¢imini etkilemektedir (Biiylikkoyuncu, 2010; Batman
vd., 2015).Beden imgesi ergeni yeme davranisi bozukluklarina sokarak, bilingsiz
diyet uygulamalarina neden olmaktadir. Kizlar viicutlarinin yag oraninin diisiik
erkekler de kas oraninin yiiksek olmasini istediklerini belirlenmistir (Ersoy, 2001: 3-
9; Kabaran ve Mercanligil, 2013:122). Katilimci iki erkek ogrenci kashi olmay1
istediklerini belirtmis,6E2 bu nedenle spor yaptigini "Kim yapili viicutlu ve kasl
olmak istemez ki? Benim de ilk onceligim bu.”, 8E1’de bu durumu "Spor

yapmamdaki amacim kas yapmak." diyerek dile getirmislerdir.
Viicut Agirligi Kontrolii

Bazi ergenler boya gore agirliklari konusunda gergek¢i olmayan beklentiler
icinde olabilirler. Bu durum 6zellikle kendine giiveni az olan ve kendini olumsuz
degerlendiren ergenler arasinda goriiliir. Erkeklerin 1/3” {iniin, kizlarin yaridan
fazlasinin viicut agirliklarini fazla bulduklar i¢cin kilo kaybetmek ya da en azindan
kilo almamak igin gaba gosterirler. Diyet yapma konusunda genellikle kat1 ve segici

davranirlar, cabuk agirlik kaybetme istegi ile oldukca simirli diyetlerle basariya
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ulasamadiklar1 gibi, bazen tehlikeli sonuglarla da karsilasabilirler. Ergenin ¢ok ince
olma istegi, bazen saglig: ciddi derecede tehdit eden durumlara neden olur. Oyleki,
normal agirliklt ya da zayif olsalar bile kendilerini sisman olarak goriirler ve bu

durum yeme bozuklugu hastaliklar1 ile sonuglanabilir (Sahin ve Cigek, 2013).

Katilimecilardan 10°u kiz 6grenci olmak iizere toplam 16 katilimer viicut

agirliklar1 hakkinda duygularini agiklamiglardir.

Katilmer kiz o6grencilerden 1K2, “Aynaya baktigim zaman ashinda kilo

takintim yok”; 2K2, “Okul zaman kilo verip, tatilde aliyorum”’; 2K3, "Ben kendimin

’

kilolu oldugunu diigiiniiyorum ama vermek icgin bir tirlii eyleme gecemedim.”;
3K1,"Kilo kaybettigim zaman kendime giivenim geliyor.” seklindeki sdylemleriyle

viicut agirlik kontrolii ile ilgili bakis acilarina yer vermislerdir.

"Aynaya baktigimda aslhinda kilo ile ¢ok fazla takintim yok, ¢ok umurumda olmuyor
genellikle, sivilce ¢ikmast su bu onlarla da pek ilgilenmiyorum." 1K2

"[lk basta ben ¢ok kilolu oldugumu diisiiniiyordum sonra kilo verdim bu seferde
kiyafetlerim yakismadi beslenme tarzimi degistirerek daha ¢ok yemek yiyerek tekrar
kilo aldim ama eskisinden daha fazla, boyumda kisa olunca bu halimi de hig
sevmedim, simdi artik ideal kilomu dengelemeye c¢aligtyorum. Voleybol oynuyorum,
aslinda ortaokul déneminde daha fazla oynuyordum, hatta milli olma sansim da vardi
ama bunu ailem istemedigi i¢in devam ettiremedim. Dengeli beslenince saglikl
oldugumu diisiiniiyorum, voleybol ve kogu ile de birlestirince sorun olmuyor, istedigim
kiloya da ulasiyorum. Ben okul baslamadan énce daha kilolu olup okul zamaninda 5-
6 kilo kadar zayifliyyorum. Yazin ¢ok iyi oluyordu mesela, bana zayifsin diyenler yazin
goriince “iyi oturmusg kilon” diyorlar ama okul zamani tekrar kilo veriyorum." 2K2

"Ben kendimin kilolu oldugunu diigiiniiyorum ama vermek icin bir tiirlii eyleme
gecemedim. Bazen etraftan “Cok kilo almissin biraz kendine dikkat et” falan diyorlar,
bir miiddet dikkat ediyorum ama sonra “Ben boyleysem beni boyle kabul etsinler”
diye bir diisiince olusuyor vazgegiyorum." 2K3

"Kilo kaybettigim zaman kendime giivenim geliyor “Ben bunu basarabilirsem baska
her seyi basarabilirim” diye diisiiniiyorum. Kiloluyken kiyafet konusunda kendimi ¢ok
stkintiya sokuyorum. Ustiime olmadiklar: zaman hayattan hi¢ keyif almiyorum. Insan
begendigi seyi alamadigi zaman kendisini sugluyor ve de ben kendimin sug¢lu
oldugunu biliyorum. Etrafimdakiler beni baskasi ile kiyaslamiyor ama ben kendimi
baskaswyla kiyasliyorum fiziksel ézellik olarak. “Neden o zayif her istedigi iistiine
oluyor da bana olmuyor” ya da “Ben neden istedigim gibi giyinemiyorum” diye kendi
kendime soru soruyorum.” 3K1

Katilimcilardan 3K2, “Ne zayif ne de kilolu gériinmeyi sevmiyorum, bu
nedenle bir biling oldu.”; 3K3, “Ogiin atlamamn yanlis oldugunun farkindayim,

zararl oldugunu da biliyorum ama kendimi buna inandirdim yemek yemeyerek kilo

’

vermeye c¢alistyorum.”; SK1,“Ilk kilo almaya gecen sene Teog sinav stresiyle
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)

basladim.” seklinde ifadelerde bulunarak durumlarina derinlemesine agiklik

getirmislerdir.

"Zayif oldugum zamanlarda kilo kaybetmemek adina sabah kahvaltimi kendim
hazirlayip yedim ve 6yle ¢iktim evden. Oglen yemegimi yemek icin iisenmeden kantin
swrasini bekledim kofte ekmek-ayranimi aldim, normalde itisenirim “Aman eve gidince
verim” der beklemezdim. Bazen de evden ekmek arasi sandvig, tost getirip yedim.
Hem sandvigin i¢inde ki peynir domates ve maydanozun renkleri ¢ok hosuma gidiyor
ve zevkle yiyorum. Sandvigimi kendim hazirliyorum, bana tadi daha giizel geldigi icin
beyaz ekmek kullantyorum. Kisin da evden mandalina elma getiriyorum okula tadini
da ¢ok seviyorum zaten. Aksam ¢ok yorgun olsam bile uyumadan aksam yemegine
kadar durup yemek yedikten sonra uyuyorum. Boyle yapinca da kilom yerine geliyor.
Kaybettigim kilolari tekrardan altyorum ama ilerisine de gitmiyorum tabii ¢tinkii asirt
kilonun da zararl oldugunu biliyorum. Nigin bunlari yapryorum? Ciinkii ne zayif ne
de kilolu goriinmeyi sevmiyorum, bu nedenle bir biling oldu bende, kendime “Senin
bir kilon olmali ve aynaya baktiginda 6yle gérmelisin kendini” dedim." 3K2

"Eskiden ¢ok kiloluydum (78 kg). Ashinda ben bebekligimden beri kiloluymusum, anne
siittinden sonra yemek yemeyip uzun siire sadece inek siitii icmisim, sonugta kendimi
bildim bileli hep kiloluyum. Ilk baslarda  hareketlerim yavaslamaya basladi,
tisengectim hep otururdum ya da yatardim uykulu gezerdim, bu da kilo almami
Sagladi. Kilodan dolayr iizerimdeki iisengeglikten her seyi ertelerdim, artik
kiyafetlerim sorun olmaya baslamisti, goriiniigiimden rahatsiz oluyordum ve kilomdan
utanyordum. Kilomdan kurtulmam gerektigini biliyor yemekten de vazgegcemiyordum.
Simdi porsiyon miktarim kiigiildii, ogiinlerde yiyorum, o6giin  atlamanin yanlis
oldugunun farkindayim, zararl oldugunu da biliyorum ama kendimi buna inandirdim
yemek yemeyerek de kilo vermeye calisiyorum. 6-7 ayda 10 kg verdim. Istedigini elde
edince her gey giizellesmeye baslyyor, sebep aramadan mutlu oluyorum, emeklerimin
karsiligint almak beni ¢ok sevindiriyor.” 3K3

"[lk kilo almaya gecen sene Teog swnav stresiyle basladim. Yanhs yapabilirim
korkusu, zaten dikkat dagimkligi var bende dogru bildigim sorulari bile yanhyg
yapabiliyorum. Cevremdekiler siirekli “kilo ver” diyordu, giydigim kiyafetler pek
yakismiyordu, hep agliyordum, babam diyordu “Neden bu kadar kilolusunuz, az
yiyin” benim annem ve kiz kardegimde kilolu ¢iinkii. Daha sonra diyetisyene gitmeye
karar verdik, sporla da onu birlestirelim dedik sonra yiizme, trambolin, ip atlama
derslerine gittik kardegimle. Kilo vermeyi ¢ok istememin bir sebebi de baskalarinin
“Ayy zayiflamis ne giizel olmusg, giizel bir kiz olmus.” demeleri ¢iinkii benle okulda
“Ne kadar kilolusun”, “Ayi gibisin”, Sisko bir otur sen”, suif kapisinin oniinde bazi
kisiler durup “Buradan mi gececeksin? ” seklinde dalga gecebiliyorlar.” 5K1

Katilimcr #i¢ kiz Ogrencinin ifadeleri viicut agirliklarinin normal ve az
olduklarina yonelik olup, 7K1; “‘Yani zayiflamiyorum kilo da almiyorum su an,
dengede oylece kaldim.”, 4K3; “Kiiciikken biraz daha kilolu ve istahlyydim sonradan
on kilo birden verdim.”, 9K2; “Gegen yaz kiyafetlerim bol gelmeye basladi istemeden
kilo verdim ve 44 kiloya kadar diistiim.” seklinde olmustur.

"Kilo olarak BKI'm onsekiz kiisiirath bir sevdi ve “zawf” olarak ifade edilivor bu

deger. Ben kendimin o kadar zayif oldugunu diisiinmiiyorum, boyuma gore kilom
orantilr. Yani zayiflamiyorum kilo da almiyorum su an, denge de oylece kaldim." TK1
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"Kiigiikken biraz daha kilolu ve istahliyydim sonradan on kilo birden verdim. Nasil
oldugunu bilmiyorum, dzel bir sey yapmadim ama ondan sonra sanirim bende kilo
alma korkusu olustu ve yediklerimden biraz daha uzaklastim. Onceden daha ¢ok
yemege meyilliydim." 4K3

"Gegen yaz kiyafetlerim bol gelmeye basladi, istemeden kilo verdim ve 44 kg kadar
diistiim.  Annemin siirekli “Kilo mu alsan?”, “ Sanki giydiklerin yakismamaya
bagladi” gibi sézleri beni dogal olarak etkiledi ve kilo almayr kafama koyup bes kg
aldim. Doydugum zaman ben elimdeki son lokmay: yiyemem ama o zaman yiyordum
¢ok fazla, sonrasinda iki ii¢c saat mide bulantisi ¢ektigimi bilirim ama isteyerek éyle
kilo almisligim olmustu." 9K2

Erkek katilimcilar duygularini (4E1) “Simdi ben hani su i¢se yariyor deniyor ya
oyleyim, arkadaslarim benim iki katimi yemelerine ragmen kilo almiyorlar ama ben
her seyden kilo alabiliyorum.”, (4E4)“Bu siiregte kilo almamak adina spor
vapamadigim igin iki pogaca yerine bir pogaca yemeye, bir ekmek yerine yarim

1

ekmek yemeye c¢alistyorum.”, (5E2)“Seker hastasi oldugumu bilmeden dnce daha
¢ok sekerli icecek i¢iyordum ve bunlart ictigim icin de yemek yiyesim gelmiyordu,
kilo da alamiyordum.”, (6E1) “Kilo alma ve verme konusunda sikintim yok aslinda.”,
(8E2)"Kilo almak istiyorum ama alamiyorum, bunu da okul, dershane, ev arasinda
gidip gelmekten zorlandigima baglyorum.”, (8E3) “Yasitlarima gore fazla kiloluyum
gibi gelivor bana.”, (1E1l) “Su aralar ama biraz dikkat ettigim icin
karbonhidratlardansa protein, piring pilavindansa bulgur pilavi seklinde secimler
yapryorum kilo kontroliim icin. ’seklinde sdylemlerde bulunduklart detayh

aciklamalariyle ifade etmislerdir.

"Saghgim icin kalori hesabi yaparak beslenme seklimi istedigim kiloya inene kadar
stirdiirecegim. Kilo vermemin sonunda viicudumdaki yag orami diistiigiinde
metabolizmanin da hizlanacagint duydum. Belli bir siireden sonra bu beslenme seklini
birakip normal insanlar gibi dengeli beslenmeye devam etmeyi diisiiniiyorum. Simdi
ben hani  “su igse yaryor” deniyor ya, dyleyim. Arkadaslarim benim iki katimi
yemelerine ragmen kilo almiyorlar ama ben her seyden kilo alabiliyorum. Annem de
benim gibi ne yese yaryor, O da ¢cabaliyor ashinda." 4E1

"Cocukluktan ergenlige ge¢me safhasinda epey kilo aldim. Yani mesela her giin 4-5
tane yumurta yerdim, acikgast anneannem bizle yasiyordu ve ona yaptirmast en kolay
yiyecek yumurta oldugu, tadimi da sevdigim igin ¢ok yerdim. Su an o kadar aramam
yumurtayt, tabii o zaman okulum 6gleden sonraydi ve erkenden kalkmiyordum. Ben bu
yazin basinda 90 kiloyu gordiim ve okul baglayana kadar kendime kilo vermem lazim
dedim, iki hafta falan adam akilli hi¢ bir sey yemedim hep yattim halsizlikten ve
acliktan ders ¢alisamayacagimi da biliyordum ve bunu da goze alarak yaptim. Aile
fertleri epey karst ¢iktilar sonra onlar da alisti. 90 kilo ile okula baslarsam 100’ le
bitirmem hi¢ iyi olmaz mantigiyla basladim, zaten simdi kilolarim da yavas yavas geri
geliyor ciinkii kilo alacagim belliydi, ders ¢alistyorum, aktivitem yok. En azindan
simdi doneme 80 kg ile baslarsam 90 kg ile ¢ikarim diye diisiiniiyorum. Bu siirecte
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kilo almamak adina spor yapamadigim igin iki pogaga yerine bir pogaga yemeye bir
ekmek yerine yarim ekmek yemeye ¢alisiyorum." 4E4

"Hasta oldugumu bilmeden énce daha ¢ok sekerli icecek iciyordum ve bunlart i¢tigim
icin de yemek yiyesim gelmiyordu, kilo da alamiyordum, zaten Tip 1 diyabet
hastalarmin bir¢ogu da kilo alma konusunda sikintilar ¢ekiyor. Yine bu yaslar ileride
olacagimiz kilonun belirlenmesi icin de 6nemli, misal; ben bu yaslarda zayif kaldigim
icin gelecekde de kilo alamayacagimi diistiniiyorum veya bu yaslarda ¢ok kilolu

olsaydim ileride kilo veremeyecegimi diisiiniirdiim, beslenmek bu agidan da onemli."”
5E2

"Kilo alma ve verme konusunda sikintim yok aslinda.” 6E1

"Kilo almak istiyorum ama alamiyorum bunu da okul, dershane, ev arasinda gidip
gelmekten zorlandigima bagliyorum, kilom 65 kg’ da sabit kaldi, yiyorum ama hig
enerji almis gibi hissetmiyorum nereye gidiyor bu yediklerim anlamiyorum.” 8E2

"Boyumdan memnunum ama kilomdan degil, kilo sikinti yaratyor, bilmiyorum ama
yasitlarima gore fazla kiloluyum gibi geliyor bana." 8E3

"Su aralar ama biraz dikkat ettigim icin karbonhidratlardansa protein, piring
pilavindansa bulgur pilavi seklinde secimler yapiyorum kilo kontroliim icin. Hedefime
ulagmak zor oluyor, bilmiyorum metabolizmam mi yavas ayni hedefi koydugumuz
diger kisi ayda ii¢ kilo veriyorsa ben bir kilo verebiliyorum."” 1E1

Tat ve Lezzet Algist

Lezzet 6zel bir besin tiiketirken insanlarin yasadiklari haz ile orantilidir. Tath
ve yagl besinlerin yiiksek oranda duyumsal cekiciligi vardir dolayisiyla yiyecegin
yalnizca bir besin kaynagi olarak degerlendirilmemesi, daha ¢ok verdigi haz degeri
icin tiiketilmesi sasirtici degildir (Grunert ve Wills, 2007). Ergenlerin besin
seciminde besinlerin besin degerinden c¢ok lezzetlerinin 6n planda oldugu
belirtilmektedir. Lezzete oOnem veren kisilerin disiik yag iceren atistirmalik

besinlerle ilgilenmedigi goriilmistiir (Moreno vd., 2010).

Besinlerin tat ve lezzeti besin se¢imlerini etkileyen temel faktorler arasinda
yer almakta olup katilimer 6grencilerden (1E1, 7E3, 2E1, 1K2, 2K2, 3K3, 4E1,4E4,
4K3, 5K1, 7K2)11’i detat ve lezzetin besin se¢imlerinde en Onemli belirleyici

oldugunun altin1 ¢izmiglerdir.

"Yiyecekler arasinda “tat” segim kriterim oluyor genellikle." 1E1

““Tat” benim besin se¢cimimde en dnemli belirleyici.” TE3
"Saghkli besinler arasmdan “tat” secim yapmami saglayan temel unsur, sonra
gortintii gelir, fiyata gére pek secim yapmam iyi ise alirim. Yemek genellikle secmem
¢tinkii evde yapilan yemeklerin tadi bana giizel ve lezzetli gelir.” 2E1
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"Onceligim su anda yiyecegim seyin tadinin giizel olmasi." 1K2

“Tadina gore yiyecekleri tercih ediyorum ya da etmiyorum, kalorisine hig
bakmiyorum." 2K2

"Uziiliip agliyordum ben niye béyleyim dive ama sug yine bendeydi “tat”yiiziinden,
“heves” yiiziinden fazla yiyor ve kilo aliyyordum farkli tatlar ariyorum mesela bir
patatesi farkli baharatlarla, etle istedigim damak tadmna doniigtiirebiliyorum. Zaten
damak tadima uymuyorsa yemem." 3K3

"Benim i¢in yiyecek seciminde en onemli kriter “tat” dwr, ondan sonra besin degeri
gelir, bir seyin tadr giizelse kalorisi yiiksek bile olsa ‘“yedigime deger” diye
diigtiniiyorum. Ekmek ve ¢ikolatanin kalorisi neredeyse ayni, ben ¢ikolatanin tadini
sevdigim i¢in ekmegi degil de c¢ikolatayr tercih ediyorum 1,5-2 yildwr bu sekilde
ekmegi azalttim.” 4E1

"Lezzet, tat ve koku benim icin ¢ok dnemli, etin tadim ¢ok sevdigimden “Et varken
neden sebze yiyeyim ki?” diye bir algi var bende." 4E4 "Tadini sevdigim besinler
arasindan tercih yaparim tabii ki, saglikli olmasi da var ama o ¢ok az gegerli, bir de
oniime geg gelen zor yapilan bir yiyecekse benim i¢in daha kiymetli oluyor tabii ki onu
tercih ediyorum.” 4K3

“Damak tadi benim icin her seyden onemli sonra rengi ve sekli yiyecegin. Ananasi
¢ok sulu oldugu icin ¢ok seviyorum, ayrica Tiirkiye 'de olmayan tadini merak ettigim
meyveler de var. Meyvelerden sonra baklagil yemeklerini, sebzeleri, baligi, bulgur
pilavint da ¢ok severim. Patates kizartmasi ve piring pilavini hem sevmem hem de
annem pek yapmaz. Eti de ¢ok aramam ancak mangalin iizerinde falan giizel olur.
Pekmezi ve kanli dalagi ¢ok severim, genelde kan yapan seyleri yerim ama
kansizligim yine de varmis." 5K1

“Cocuklugumda 7-8 yaslarindayken reklamlarda gordiigiim yeni c¢ikan seyler
dikkatimi ¢ekiyordu ama su an pek etkilenmiyorum daha ¢ok tadina gore sec¢im
yapryorum simdi."” TK2

Katilimcilardan 6EL1’in, “Yapay sekilde protein almak istemem, yemek yerken
tadindan dolayr haz da alyorum. ”ifadesi besinin tadindan dolayr aldigi hazzi
acgiklamaktadir.

“Mesela yapay sekilde protein almak hi¢ istemem. Protein tozlarimi falan asla almak
istemem ¢iinkii yemek yerken tadindan dolayr aymi zamanda haz da alyyorum, bu

benim i¢in onemli, hosuma gidiyor. “"6E1

Katilimc1 9K2, yeni tatlar kesfetme konusunda ¢ok basarili olmadigini su

sozlerle aciklamistir.

“Yeni bir cikolata tiretilir ya ben onu aylar sonra markette goriirsem merak edip
alirim ya da almam ¢iinkii yeni tatlar kegfetme konusunda ¢ok basarili degilim.” 9K2
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Tadini Sevmiyorum

Katilimcilarin biiylik ¢cogunlugu sebzelerin tatlarin1 sevmediklerini belirtmis
olup bu sebzeler patlican, karnabahar, i1spanak, kabak, pirasa, sogan, sarimsak,
mantar, pismis sebze yemekleri, salatalar seklinde siralanabilir. Yumurta, siit, peynir
ve zeytin sakatatlar ve kurban bayraminda et lezzetinden dolay1r sevemedikleri
yiyecekler arasinda siralanmiglardir. Pekmez ve sekerli yiyecekler, pogaca tarzi
hamurigleri de farklt farkli Ogrenciler tarafindan sevmiyorum olarak ifade
edilmistir.Besinlerin lezzeti ile ilgili beklentinin besinlerle ilgili yasanan Onceki
deneyimlerden etkilenebildigi, eger bir besinin lezzeti beklenenden kotii olarak
algilanmigsa sonrasinda da bu besinin lezzetli olma beklentisinin azalabildigi

saptanmistir (Story ve Moe, 2000).

Katilimcilardan 1K2, 3K1, 4K3,9E1 ve 9K3 protein agirlikli besinlerden

bazilarmin tadini sevmediklerini agiklamislardir.

“Yumurta hi¢ yemiyorum, peyniri, zeytini ¢ok fazla yemiyorum ¢iinkii tatlari hosuma
gitmiyor." 1K2

“Yumurtayr da yemeyi pek tercih etmiyorum ¢iinkii tadini onun da sevmiyorum." 3K1
"Protein yoniinden zengin yiyecekleri pek almiyorum ve almadigim igin kendimde
bitkinlik, yorgunluk seklinde etkilerini de farkediyorum. Neden yemiyorum derseniz

tatlarini sevmiyorum. Siit de ¢ok tatsiz geliyor bana.” 4K3

"Kurban bayraminda ben kiiciikken et yemezdim, tadi hi¢ hos gelmez sevmezdim
ctinkii.” 9E1

"Sakatat tarzi grup hi¢ yemedigim yiyeceklerdir bir de pogaca tarzi hamur islerini
tadlarindan dolayr sevmem." 9K3

Katilimc1 2K2, ¢orbanin tadin1 sevmedigine vurgu yapmustir.

Corbalarin tadimi fazla sevmiyorum bana hi¢ doyurucu da gelmiyor ama gene de
annem yapinca igiyorum." 2K2

Katilimeilardan 3K1, 3K2, 4E4, 5K1, 6E2, 7K1, 7K2 ve 7E3 baz1 sebzelerin

tadini1 sevmediklerinin altin1 ¢izmislerdir.

"Sebze benim igin sadece karin doyuran bir besin, lezzetli bulmamama ragmen
yiyebiliyorum." 3K1

"Mesela patlicanin tadi aci gelir bana hig tercih etmem." 3K2



85

"Patlicanmin i¢inde et olursa onu yerim ama “imam bayildi” y1 yiyemiyorum salatayi
yiyemiyorum sebebini bilmiyorum ama tadr ¢ok kétii geliyor bana, pismis sebzelerin
tadi giizel degil zaten, 1spanak, pirasa da yemem bu nedenle.Salatanin suyuna herkes
bayiliyor ya tadi ¢ok kétii bence. " 4E4

"Mantarin tadint hi¢ sevmiyorum ¢tinkii boyle lastik yemigim gibi geliyor.” 5K1

"Ben sarimsak, sogan, fazla yesillik tirii yiyeceklerin tadini sevmem. Salatada da
vemiyorum. Annem bana farkli hazirlar, sadece salatamin icinde domates ve salatalik
olur." 6E2

"Mesela karnabahar, 1spanak, kabak olsun oyle seyleri pek sevmiyorum ¢iinkii tadi
koti." TE3

"Okulda yapilan pirasayi, 1spanagr tadindan dolayr sevemiyorum, ebegiimeci,
semizotu da sevmem, sevmemem tamamen damak zevkiyle alakali koku ve lezzet
onemli benim icin. " TK1

"Pirasayt tadindan dolayr sevmem ama.” TK2

Katilimcilardan 4E1, 4K3 ve 6E1’in agiklamalar1 yag ve sekerli yiyeceklerin

bazilarinin tadin1 sevmediklerine yoneliktir.

"Salataya dokiilen ay ¢ekirdegi yaginin tadini sevmiyorum." 4E1

“Sekerli yiyecek de beni rahatsiz ediyor agzimda biraktigi o sekerli tadr sevmiyorum
ve tatlilarinda daha az sekerli olanini hafif olanint se¢iyorum hep." 4K3

"Pekmez yemekte ¢ok zorlanirim, tadi ¢ok fazla sekerli gelir bana, tam aksine spor
yaptigim icin de yemem gerekiyor, bir ¢ay kasigi dahi olsa yemeye ¢alisiyorum.
Agizima alip yayiyorum mesela kii¢iik bebeklere tatlarina aligsin diye yiyecekler az da
olsa tattirtlir ya ben de éyle diistintip az da olsa yemeye ¢aligiyorum."” 6E1

Tadini Seviyorum

Her iki cinsiyet tarafindan baklava, kadayif ve diger tathlar, aycekirdegi,
hamurisi, manti, peynir, fast food yiyecekler, abur-cuburlar ve mayonez gibi ¢esitli
soslar tatlarindan dolay1 sevilen yiyecekler; gazli igecekler ve enerji icecegi de
sevilen icecekler olarak ifade edilmistir. Karbonhidrat ve yag agirlikh
yiyeceklerintatlariin begenildigi katilimcilarin agiklamalarinda yer almistir. Meyve

ve sebzelerin tatlarin1 sevdiklerini ifade edenler ise daha ¢ok kiz 6grencilerdir.

Katilimer 3K1, 1E1, 7E3, 9E1, 2K2 ve 8E1, tadimi sevdikleri protein agirlikli

besinler arasinda et ve peynir bulunduguna dair agiklamada bulunmuslardir.

"Aslinda ben de sebzelerden ¢ok et yemeyi tercih ediyorum ve tadini seviyorum en
fazla ii¢ giin et yemeden durabilirim." 3K1



86

"Etler en sevdigim besin gruplaridir, sonra karbonhidratlar gelir, yaglarda bu
yemeklerin olmazsa olmazi oluyor, bir seylerin viicutta kullanilabilmesi i¢in yag
gerekli, ben kavurmadaki et yaginin tadini ¢ok seviyorum." 1E1

"Et ve et iiriinlerini ¢ok seviyorum ¢iinkii tadi giizel, kim istemezki yani bence. Siit ve
siit tiriinlerini de ozellikle peyniri ¢ok seviyorum hatta soslarin, biberin, baharatin
farkl bir tatlari var ve bana giizel geliyorlar.” TE3

"Etin tadini severim ama yeterince yiyemiyorum, az yiyorum. Evde okuldan gelince
buzdolabinda bulunan yiyecekler arasindan en sevdiklerim olan tahin, peynir ve
zeytini segerim ¢iinkii tatlarini severim, genelde yiyecekleri tadina gore yerim ya da
yemem." 9E1

“Kantinde hazir yapilan adana, kofte tarzi seyleri de ¢ok yiyorum, annemde kiziyor
“veme” diyor dondurulmus oldugu icin ama ben tadini seviyorum.” 2K2

"Peyniri lezzeti hosuma gittigi icin ¢ok seviyorum." 8E1
Bazi meyvelerin tadini sevdigini agiklayan ii¢ kiz 6grencinin (2K2,3K2, 5K1)

aciklamalar su sekildedir.
“Ben genellikle meyveyi ¢ok tiiketiyorum c¢iinkii tadini seviyorum.”2K2

"Kisin da evden mandalina elma getiriyorum okula tadmi da ¢ok seviyorum zaten." 3K2
"Ananasin tadini ¢ok sulu oldugu icin ¢ok seviyorum." 5K1

Katilimer ii¢ kiz 6grenci (3K4, 7K1, 7K2), tadin1 sevdiklerisebzelerin

neler oldugunu aciklamislardir.

"Ispanak yemegi gibi sebze yemeklerinin tadini seviyor ve saghkli buluyorum.” 3K4
"Brokolinin tadini ¢ogu kisinin aksine ben severim.” TK1

"Kabagin, patlicanin tadini severim." TK2

Katilime1 3K3 ve 6E2’de sevdikleri iceceklere dikkat ¢cekmislerdir.

"Hala gazli igeceklerin tadini ¢ok seviyorum.” 3K3

"Enerji i¢ecegini hi¢ biraktim demiyorum belki bir ay, belki bir hafta, belki de bir giin
sonra zamani yok canim ne zaman isterse icerim yine, damak tadi ya da bagimlilik

diyebilirim." 6E2

Karbonhidrat, yag ve seker agirlikli yiyeceklerin tatlarii  begenen
katilimcilarin (4K3,6E1, 2K2 ) agiklamalar1 soyledir.

"Hamur iglerinin lezzetini ¢ok seviyorum." 4K3
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"Spor yapmasaydim en ¢ok manti yemek isterdim ¢iinkii tadini ¢ok seviyorum, spor
yaptigim i¢in dikkat etmeliyim." 6E1

"Ay¢ekirdegini de tadindan dolayr ¢ok yiyen biriyim. Bayramlarda da baklava
ikramlarina hayw diyemiyorum ¢iinkii baklavanin tadimi ¢ok seviyorum. Genellikle
tuzlu yiyen biriyim, sekerden fazla tuzu seviyorum ama baklava, kadayif gibi tathlar
da istememezlik yapmiyorum keskin serbetli olursa da yiyemiyorum." 2K2

Katilime1 8E3, abur-cuburlarin tadini sevdigine yonelik agiklama yapmustir.

"Abur-cuburlarin tadini severim."” 8E3

Katilimer 8E2, bir pisirme yontemiolan kizartmanin ve hazir soslarin tadini
sevdiginden dolay1 disarida fasd-food restoranlarinda yemek yemeyi tercih ettiginine
deginmistir.

"Arkadaslarla toplandigimizda bir yerde yemek yiyeceksek burasi g¢ogunluk
tarafindan istendigi icin fasd-food restoranlar oluyor. Buralara gitme sebebimiz bana
gore pigirilen her dirtintin kizartulyyor olmasi, kizarma oldugu i¢in de bize lezzetli
geliyor. Mayonez olsun, soslar olsun, zararli seyler ama tatlari bize hos geliyor, bir

de damak zevkime en ¢ok “tatlilar” hitap ediyor yemek arkast tatl yeme istegim hep
oluyor bende." 8E2

4.1.1.4. Bilissel Faktorler

Bireysel belirleyiciler kategorisi, biligsel faktorler temasi igerisinde; beslenme
ile ilgili yasanilan deneyimler ve tercihler, beslenme bilgi ve egitimi, besinlerin

anlamlar1 ve benlik algilamasi alt temalari ele alinmistir.
Beslenme Ile Ilgili Yasanilan Deneyimler ve Tercihler

Ogrenciler siit, maydonoz, yesil biber, bal ve yumurta gibi besinlerle ilgili
gecmislerinde olumsuz deneyimler yasayip bu nedenle de simdi tiikketemediklerini
anlatmiglardir.Yemek yeme gibi ¢ocukluk cagindaki deneyimler, bu deneyimlere
bagl pozitif veya negatif sonuclar, besinlere maruz kalma ve genetik nedenlerle (aci
lezzetlere bagh duyarlilik) bir araya gelerek besin se¢imlerinin olusmasinda etkili
olmaktadir (Story ve Moe, 2000). Katilimc1 5E3 "Cocukluktan beri yemek se¢mem,
itiraz etmem yoktu ama su an var, biber hi¢ yemiyorum, o da soyle oldu anlatayim;
bahgede biber ekiliydi babam tatdirirken bana act olani denk gelince ¢ok etkilendim

ve artik hi¢bir sekilde biber yiyemiyorum." sozleriyle durumunu agiklamistir.

Katilime1 3K3, gegmiste yasadig siit ile ilgili olumsuz deneyime deginmistir.
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"Siitii kiigiikken ¢ok igtigim igin simdi nefret ediyorum. Sade siitiin kokusu beni
tuhaflastiryor." 3K3

Katilime1 4E4, anaokulunda maydonuzun Ogretmeni tarafindan zorla
yedirilmesine vurgu yapmistir.
"[lk defa anasimfinda salatamin icinde vardi yemedim, égretmen zorla yedirmisti ¢ok
midem bulanmusti, o giin bu giindiir yiyemiyorum maydanozu. Belki simdi yiyebilirdim
ama o zaman 6&yle bir olay yasandigi icin yiyemiyorum. Su anda “Beslenme”
hayatimin arka plaminda ¢iinkii éncelik vermem gereken derslerim, okul gibi seyler

var, bu nedenle fazla ozen gosteremiyorum, ozen gostersem dengeli beslenmeye
calistrim, su an ¢alismiyorum bile." 4E4

Katilime1 7E3, arilardan korktugu i¢in bal yemedigini dile getirmistir.

"Bali ¢ocukken bana zorla yedirmeye ¢alismislardi o nedenle pek sevmem simdi. O
zaman da yemem diye aglamistim. Arilardan korktugum igin sanuim, bali onlar
yapiyor diye yemem." TE3

Katilimer 9K2, kiiciikken ¢ok yumurta yedigi icin simdi yerken zorlandini

sOylemistir.

"Yumurtay: ¢cocukken ¢ok fazla tiiketir ii¢ 6giin yerdim neredeyse, suan yemek zorunda
oldugumu bildigim i¢in iki ayda falan ancak yiyorum. Bir seyi ¢ok yersem sonra
uzaklastyorum ve tiiketemiyorum, bu nedenle dengeli beslenmek benim igin énemli.”

9K2
Beslenme Bilgi ve Egitimi

Katilimcilar arasinda; “Beslenme konusunda belli bir bilgim yok.” seklinde
ifade veren de olmustur, “Internetten tek bir kaynaga bagh kalmadan ulasiyorum.”
“Spor hocamdan.” diyen de, “Besleme bilgisine en ¢ok okulda égretmenlerimden”
ulagtiklarini sdyleyenler de. En fazla bilginin 6gretmenden edinildigi, diger bilgi
kaynaginin ise internet oldugu 6grenci ifadelerinde elde ettigimiz sonuglardir. Diger
bilgi kaynagi sirasiyla; televizyon haberleri, diyetisyen, geleneksel aile bilgileri
ozellikle de anne, besinin ambalajindaki igindekiler kismi, besin degeri tablosu

seklindedir.

Katilmcilardan 1K2, 7K2, 1E1 ve 6E1, beslenme ile ilgili oncelikli bilgi

kaynaklarmin internet; 7E3’de televizyon haberleri olduguna vurgu yapmislardir.
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"“Internette dolasirken YouTuberlarin sekerin zararlarimi, kendilerinin birakma
seriivenlerinde kendilerini ¢ektikleri videolar: falan izledim “That Sugar” gibi, bu
sebeple bende birakmam gerektigini diigiindiigiim icin 15-20 giindiir kullanmiyorum."
1K2

"Beslenme bilgisine en ¢ok internetten daha sonra da annemden ulastyorum." TK2

"Beslenme konusunda belli bir bilgim yok ama bu aralar internetten biraz arastirma
vaptim ve genel olarak *“ Karbonhidrattan proteine gegis yapin” diyorlar.” 1E1

"Her duydugumuz bilgiye kulak vermek yerine uzmandan ogrenmeyi tercih ederim.
Eger faydasini gérmiiyorsam gider arastirir uygularim, ne kaybedecegim en fazla
vakitten kaybederim, internetten bir ¢ok bilgiye ulasilabilir ancak tek bir kaynaga
bakilmamasi lazim." 6E1

“Ceviz beyne iyi gelir” gibi bdyle seyleri haberlerden dinliyorum ona gére
beslenmemi sekillendiriyorum, mesela yiyecek alirken leblebi alacagima gidiyorum
ceviz aliyorum." 7TE3

Katilime1 2K3, 4E1, 4K3 ve 5E3, okulda 6gretmenlerinden beslenme ile ilgili
bilgi edindiklerini ifade etmislerdir.

"Saghk okulunda okudugum igin beslenme hakkinda bilgiyi ogretmenlerimizden
ogreniyoruz ama ben pek uygulamiyorum." 2K3

"Besinler hakkinda bilgiyi derslerden ogreniyorum, tatlandiricilarin da zararlh
oldugunu derste dgrendim hatta. Yiyecek ya da i¢eceklerin igerigine “i¢indekiler”
kismina bakarak ulagiyorum. Besin degeri tablosuna stirekli baktigim igin bir yiyecekte
hangi besinin oldugunu tam olarak bilmesem de genel olarak biliyorum. Ileride
olabilecek hastaliklarin oniine gegmek i¢in bir de cilt saghgim icin dikkat ediyorum."
4E1

"Ogretmenlerimle ozellikle biyoloji dersinde bu konulart ¢ok konusuyoruz, bunun
disinda kendim merak edip internetten hi¢ arastirmiyorum, sadece kulaktan dolma..."
4K3

"Dogal olmayan yapay besinler icinde kimyasal madde bulundugu icin kas erimesi,
kemik erimesi, zeka geriligine sebep oluyor diye biliyorum, ileriki yaslarda daha
problem oluyormus, bu bilgilerin ¢ogunu okuldaki biyoloji 6gretmeninden
ogreniyorum bize fazla tavsiye veriyor." 5E3

Katilime1 5K1, beslenme ile ilgili bilgileri diyetisyenden, fen dersi

O0gretmeninden, annesi ve yengesinden edindigine dikkat ¢cekmistir.

" Tavuk etini pek yemiyorum ¢iinkii hormonlar: bozabiliyormus, bu bilgilerin ¢ogunu
dokuz ay once diyetisyenden edindim, onceden bu bilgileri bilmiyordum. Mesela
sebze yemegin, yesillikleri yemem gerektigini biliyordum, ¢ok su icmem ve ¢ikolatadan
uzak durmam gerektigini biliyordum, bir de fen dersinde onceki yillarda gérmiistiim
tavuk etinde GDO lu iiriinler oluyormus, bunlarda hormonlart bozabiliyormus mesela
adet doneminin uzamasi, dokuz yaslarinda adet gérmeye baslama seklinde, bu yiizden
yememeye ¢alisiyorum. Diyetisyenden de ogiinlerde bir dilim, kahvaltida iki dilim
ekmek, kahvaltida yumurta yemem gerektigini; kilo vermem durduysa yumurta ile
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beyaz peynirin bir arada yenilmemesi gerektigini égrendim. Onceki bilgilerin bir
cogunu da annemden, yengemden duyardim.” 5K1

Katilime1 4K3, beslenme ile ilgili bilgileri gevresindeki kisilerden 6zelliklede
yengesinden edindigini sdylemistir.
“Beslenme bilgisine ¢evremdeki insanlardan ulastyyorum mesela yengem var ¢ok

bilgili, bilingli, ben ne zaman onlara gitsem zorla bana yumurta yediriyor ondan ¢ok
bilgi aliyorum.” 4K3

Katilimc1 7K1,beslenme ile ilgili bilgileri internetten, ailesinin geleneksel
bilgilerinden ve 6gretmen tavsiyesilerinden edindigine vurgu yapmuistir.
"Beslenme ile ilgili bilgileri internetten ya da ailenin geleneksel bilgilerden

yararlanarak ediniyorum. Ogretmen tavsiyesi de énemli oluyor benim icin ve olumlu
sonug aliyorum hep. " 7K1

Katilimc1 8E1, beslenme ile ilgili bilgilere spor hocasindan edindiginin altini
¢izmistir.
"Beslenme bilgisine ben spor hocamdan ulasiyorum, ger¢i yasakta, bilmiyorum yani

sadece bana agabey tavsiyesi olarak bahsediyor, karbonhidrat agirlikli beslenmistim
onu dinleyip, bana makarna, konserve balik ve yumurta yememi onermisti.” 8E1

Besinlerin Anlamlar

Besinlerin anlamlart temasisini olusturan alt temalarmidemi bulandiriyor,

sevdigim besinler, besinin goriiniisii basliklar1 altinda toplanmustir.

Midemi Bulandirryor

Peynir, ekmeksiz yenen yemekler, sekerli icecekler, etlerin kokusu, maydonoz
kokusunu ve goriintlisii, yumurta, fazla tiiketilen cikolata ve baklava, yemegin
icindeki soganin kokusu, dereotu, kantinde pisirilirken olusan kofte kokusu, sebze
yemeklerinin  kokusu, yagli yiyecekler katilimcilar tarafindan, “midemi
bulandiriyor. "olarak ifade edilmistir. Kokusunu, gériintiisiinii, tadin1 sevmedikleri
besinlere kars1 gelisen mide bulantist her iki cinsiyetde de hemen hemen esit sekilde
dagilim gostermistir. Tip-1 diyabet hastas1 olan katilime1 5E2, midesinin bulanmasini
"Sekerim yiikselince sanki derimin i¢i yaniyormus hissediyorum, midem bulaniyor
¢ok kotii, ¢ok fazla susuyorum, idrara g¢ikiyorum, bu sekilde belli oluyor.” diye

aciklamistir.
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"Peynir midemi bulandiriyor.”" 1K2

"Hamur islerini, ekmegi yemeklerin yaminda ve ara dgiinlerde yerim yoksa ben
doyamam ya da midem bulanir ekmeksiz yemek yedigim zaman." 2E1

"Kilolu olmam ve sagliksiz beslenmem nedeniyle sekerim hep simirda oluyordu bu
sekilde devam etsem seker hastasiydim ama doktor bunu farketti ve benim degerlerimi
asagrya ¢ekmek igin diyet programi verdi ve o zaman iceceklerimi sekersiz i¢meye
basladim simdi sekerli icecek istesem bile icemiyorum c¢iinkii artik tadini sevmiyorum
hatta midemi bulandiriyor.” 3K1

"Et Qurubu besinleri hi¢ sevmiyorum ¢iinkii kokusu midemi bulandriyor.” 3K4
"Maydanoz” net olarak midemi bulandirryor hicbir sekilde yiyemiyorum." 4E4

"Besinler arasinda se¢im yaparken ben once kokusundan daha sonra gortintiistinden
etkileniyorum, hos olmazsa yemem yani midem bulanir." 4K2

"Yumurta yedigim zaman midem bulaniyor, kokusu ¢ok rahatsiz ediyor, aksama kadar
kokusunu hep hissediyorum." 4K3

"Yanmimda para varsa aklima hep ¢ikolata almak geliyor ve giinde ii¢ kez falan da
alryyorum. Bazen de bir seferde ii¢ adet alip hepsini bir anda yiyorum, hatta béyle
vedigimde bazen midem bulaniyor baklavamin dért dilimden fazlasi da gene midemi
bulandiryyor.” 5K1

"Okuldan aksam eve gittigimde de bazen annemin yaptigi yemegi, icindeki soganin
kokusu midemi bulandirdigi icin yiyemiyorum." 6E2

"Dereotunu annem ¢ok sever ama benim aromasindan midem bulanir." TK1

"Okula sabah girdigimde kantin kéfte falan pistigi icin ¢ok kotii kokuyor, benim bu
midemi bulandiryor yiyesim gelmiyor." 8E2

"Sebze yemegi yemekten pek fazla hoslanmiyorum, zorlanmamalyim yemek
konusunda ¢tinkii midem bulanir benim." 8E3

"Tavuk etini de sebze ile karisik pisirilirse yiyebiliyorum ama déner tarzi ya da biiyiik
par¢a seklinde yiyemiyorum, zaten yagh yiyecekler bana agwr geliyor, midemde
bulanti yapiyor. Kantinden de yiyecek tiiketmeyi sevmiyorum ¢iinkii hijyenik
bulmuyorum, nadir de olsa bazen yemek zorunda kaldigimda midem bulaniyor, temiz
oldugunu diigtinmiiyorum." 9K2

Sevdigim Besinler

Katilimcilar asagida ifade ettikleri ciimlelerde bazi besinleri hi¢ bir duyusal
belirleyicilerini belirtmeden sadece “sevdiklerini” ifade etmis ancak goriismelerin
genel akisint  degerlendirdigimizde tatlarindan dolayr sevdikleri sonucunu
cikarabilmekteyiz. Katilimc1 2E1, “faydali” oldugunu belirterek "Corba tiirlerini
daha ¢ok severim c¢iinkii kemiklere faydali, viicut direncini artiriyor, ondan dolayt

¢ok yerim.” seklinde agiklama getirmistir. Bulguda ifade edilen besin gruplarindan
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etleri en ¢ok erkek katilimecilar, karbonhidratlar1 da daha c¢ok kadin katilimcilar
sevdiklerini sOylemislerdir. Genelde 6grencilerin meyveler, tatlilar, corba tarzi sivi
yiyecekler ve salatalar sevdikleri besinleri olusturmaktadir.

"Brokoli seviyorum, et balik seviyorum, ekmek hamurisi ¢ok olmamak kaydiyla
tiiketiyorum, ozellikle sabah kahvaltisinda yiyorum." 1K2

"Patates kizartmasi, borek, makarnayi, kuru fasulyeyi ise ¢cok seviyorum her giin olsa
yiyebilirim. Meyveleri ve konsantre icecekleri de bir o kadar severim. Dayimin
ciftliginden bize siit gelir, haftada bir iki kez siit icerim, aksam yemeginin yaninda
yogurt ayran tiiketirim." 2K3

"Besin gruplarindan en ¢ok hamur islerini ézellikle spagetti makarnayr ¢ok severim,
sebzelerden 1spanagi severim, diger sebzeleri olursa yerim olmazsa hi¢ aramam."

3K2

"Ashnda siralarsam hamur isleri, meyve, etler, bakliyat ve sebze gelir yiyecekleri
sevme dereceme gore." 4K2

"I¢li kofte, manti, borek, 1slak kek gibi agir olmayan hafif kekleri ¢ok seviyorum." 4K3

"Ben c¢orba tarzi seyleri daha c¢ok severim kati yiyeceklere gore. Sebze ve et
yemeklerini de seviyorum, meyvelerden de turunggillerle aram iyi." SE2

"Etler ve yesil sebzeleri (biber disinda) ¢ok seviyorum sonra meyve geliyor
sevdiklerim arasinda." 5E3

"Meyvelerden sonra baklagil yemeklerini, sebzeleri, baligi, bulgur pilavini da ¢ok
severim.” 5K1

"Eskiden bebe biskiivisini ¢ok fazla yerdim mama bile yaptigim olurdu, hala ¢ok
severim, icine muzu dograrim, bali dékerim, siitle karistirtr yerim, ama artik iginde
fazla seker oldugu icin yememeye ¢alistyorum. Yada dayanamayip yersem uzun siire
kosmam gerekir, o kaloriyi olabildigince yakmak igin...Ama az da olsa hala
tiiketiyorum cici bebeyi, vazgecemedim. Hayatimda ben hi¢ sigara i¢medim onun
yerine sanki ya bebe biskiivi yerim ya da sakiz ¢ignerim." 6E1

"Meyveleri ¢ok severim, tatliyi da ¢ok seviyorum olmazsa olmazlarimdan." 6E2

"Ben tavugu, balig:, patatesi, marulu, domatesi (domates en sevdigim sey olabilir )
¢ok seviyorum, yogurdu da ¢ok severim ama ev yogurdu olmast kosuluyla.” TK2

"Baligi severek yiyorum." 8E1
"Beyaz ve kirmizi eti ¢ok severim, sonra da kurubaklagiller gelir herhalde." 8E2

"Et yemeyi zaten ¢ok seviyorum ben, cigeri, kirmizi et tiirlerini ¢ok yerim. Canim et
istiyorsa onu yemeliyim, haftanin bes giinii et yiyorum diyebilirim."” 8E3

"Genelde salata tiiketiyorum yesil sebze, meyve, meyveyi ¢ok seviyorum." 9E1
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Besinin Goritintisii

Goriintiide tat ve koku kadar besin hakkinda karar vermemizi saglayan ii¢
duyusal belirleyiciden biri olmakla birlikte bu bulguda kiz 6grencilerden 4K2,
“Goriintiisii kotii olan yiyecekleri denemek igin hi¢ sans vermiyorum.”, erkek
ogrencilerden 4E4, "Tat ve lezzet kadar goriintii 6nemli degil mesela.” demislerdir.
Bu bulguda eti, pirasayr goriintiisiinden dolay1 yemediklerini belirten 6grenciler de,

misafirlikte yiyecegi yemekleri goriintlisiine gore secenler de mevcuttur.
Katilimc1 3K1, meyvesularii goriintiisii glizel oldugu i¢in tercih ettigini
belirtmistir.

"Disarida siit icmek hi¢ aklima gelmiyor onun yerine meyve sulari goziime daha hog
goriiniiyor ve onu aliyorum.” 3K1

Katilime1 4K2 ve 8E1 genel olarak, katilmeir 1K2’de misafirlikte yiyecek
secerken ilk Once goriintiisiine bakip Oyle karar verdiklerine yonelik aciklamada
bulunmuslardir.

"Goriintiisii kotii olan seyler beni tatmin etmiyor, hani psikolojikte olabilir aslinda

ama sevmiyorum bir onyargimi olusuyor?,denemek icin hi¢ sans vermiyorum o
yiyecege, birileri ¢ok zorlarsa belki yerim ama sevmem." 4K2

"Bir yiyecekte ilk énce goriintiiye bakarim ve ona gore secim yaparim. Ciger,
kirmizi et, tavugun goriintiistinden olumsuz etkileniyorum hoslanmiyorum, ag
kalinca mecburen yiyorum ama." 8E1

"Misafirlikte gériiniisii giizel olan yiyecekleri tercih ediyorum genellikle.” 1K2
Katilime1r 8E2, pirasanin goriintiisiinii, katilimer 9K2’de, lop et goriintiistinii
sevmedikleri i¢in yemediklerine vurgu yapmisglardir.

"Pirasayt hi¢ sevmem, aslinda ¢ok da yemedim ama goriiniisiinden dolayr onyargim
var." 8E2

"Yeterli et tiiketmiyorum ¢iinkii onun yagli olmast I6p bir et goriintiisii beni yerken
mutlu  etmedigi igin tercih etmiyorum, saglkli oldugunu bildigim halde
tiiketmiyorum. Sadece pirzola seklinde 1zgarada pismisse seviyorum ama haslanmus
et seklinde yemiyorum. Tavuk etini de sebze ile karisik pisirilirse yiyebiliyorum ama
doner tarzi ya da biiyiik par¢a seklinde yiyemiyorum." 9K2

Benlik Algist

Benlik algisina deginen 3K3 aynaya baktiginda giizel goriinmekten mutluluk
duydugunu soyle ifade etmistir."Yasim biiyiidiik¢e dis goriiniigiime daha fazla 6nem
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verir oldum. Ilerideki hayatim, saghigim, dis goriiniisiim cok onemli artik. Aynaya
baktigim zaman kendimi giizel gormek beni mutlu ediyor ve diyetime daha ¢ok dikkat
etmeye basliyorum, motive oluyorum. Ileriki hayatima bu kadar zarar verecek

duruma bilerek devam edemezdim."
4.1.2. Cevresel Belirleyiciler

Cevresel belirleyiciler kategorisinin iginde yakin sosyal ¢evre temasi altinda
misafirlik, akran etkisi, aile beslenme aligkanliklari, aile uygulamalar1 alt temalari;
mikro ¢evresel temasi altinda da sosyokiiltiirel ¢evre, popiiler besinler, hizli hazir

besinler ve okul alt temalar1 yer almaktadir (Sekil 4).

Sekil-4: Besin Seciminde Cevresel Belirleyicilerin Analizini Gosteren MAXMaps
Grafigi

Akadaslarla Disarda Yemek @
@ Misafirlik Sosyokiiltiirel Cevre @
Akran Etisi Popiiler Besinler
e a a a al
Aile Beslenme Aliskanliklar  Yakin Sosyal Gevre GEVRESEL Mikro Cevresel Hizl Hazir Besinler
\\
@] ol @]
@/Aile Uygulamalan Evden Getirilen Yiyecek
Kardes // @]
] Kantin
Baba @ @ @]
Babanne -Anneanne 5 o Yemekhane

4.1.2.1. Yakin Sosyal Cevre

Katilimcilara ait¢evresel belirleyiciler kategorisinden yakin sosyal ¢evre
temasint misafirlik, akran etkisi, aile beslenme aligkanliklar1 ve aile uygulamalar alt

temalar1 olusturmaktadir.
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Misafirlik

Tirk orf adetlerimizde hayli 6neme sahip misafirlik ve yiyecek ikrami kavrami
ergenlerin besin segiminde de etkili olup,¢ok yemek ¢esidi, geleneksel ve bol kalorili
yiyecekler, yemeleri konusunda yapilan israr katilimcilarin zorlandiklar1 hususlari
olusturmaktadir. “Evde olsa yemedigim bircok seyi ev sahibi begenmedi demesin
diye yiyorum.” diyen katihmci1 3K2, yine geleneklerimizde ikram edilenin geri
¢evrilmemesinin dneminden dolay1 hassas davrandigina vurgu yapmustir. Erkek iki
katilimcida misafirlige gitmeden 6nce a¢ kalma korkusu yasadigina dair ifadelere yer
vermis; hatta bir 0grenci tikabasa yemekten cekinip doymadan kalktigin1 climle
icinde belirtmistir. Yakin akrabaya misafir olmanin rahatligimmi yasayan katilimci
oldugu gibi misafirlikte goriintiisiine gore yiyecegi yiyip yemeyecegine karar veren
ogrencilerde bulunmaktadir. Sosyokiiltiirel ¢evre ayn1 zamanda bir toplumun ya da
toplumsal grubun kendine 6zgii kiiltiirtidiir, ergen i¢in bu ¢evre yasadigi lilke ve sehir
yani daha dar anlamda sosyallestigi alan, yakin iletisim halinde olunan kisilerin, aile,

akraba, komsu ve yakinlarin sahip oldugu kiiltiirel yapidir (Ozment, 2005).

Katilimc1  1K2,misafirlikte yiyecekler arasindan goriiniistine gore segim

yaptigina deginmistir.

"Yine misafirlikte goriiniigii giizel olan yiyecekleri tercih ediyorum genellikle.” 1K2

Katilime1 3K1, lezzetli ve bol kalorili yiyeceklerin olmasi ve yapilan 1srardan

dolay1 ¢ok tiikettigine vurgu yapmustir.

"dkraba toplantilarinda, toplu yemeklerde daha agwr daha ydresel yemekler oluyor
bunlarda beni yemeye iteliyor. Haftada bir rutin olarak akrabalarla bir araya
geliyoruz ve borek, et yemekleri ve hamur tatlilar: sofrada hi¢ eksik olmuyor. Agir
vemek olmalarindan dolayt hi¢ tiiketmek istemiyorum ama ¢evremdekilerin “bunu da
ye”, “begenmedin mi?”, “niye yemiyorsun” israrlarindan dolayr kendimi yerken
buluyorum. Zaten yiyecekler de ¢ok giizel goziikiiyor goziime sadece tadina bakayim
derken kendimi kontrol edemeyip epey yiyorum." 3K1

Katiimc1 3K2, evde olsa yemedigim birgok seyi misafirlikte ev sahibi

begenmedi demesin diye yiyorum diyerek agiklamistir.

"Babaannemin evinde c¢ogu zaman yengem yapryor yemekleri ve yerken ¢ok
zorlamirim mesela yaptigi yemeklerin icerisinde “sulu tavuk” vardir onu sevmem,
yaptigi soganli ispanak yemegi var i¢ine hafifte yumurta kirar o ¢ok leziz olur, onu
yerim. Mecburen bir misafirlige gidince de onlarin yeme tarzi, mutfak kiiltiirii farkl
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oldugu icin tercihlerine uyuyorum, evde olsa yemedigim bir¢ok seyi ev sahibi
begenmedi demesin diye yiyorum." 3K2

Katilimer 3K3, misafirlikte agir yiyecekler oldugu i¢in besin se¢iminde
zorluklar yagadigini belirtmistir.
"Misafirliklerde besin segcimimde degisiklikler, zorluklar yastyorum, evde annem bize

gore pisiriyor, misafirlikte ise genel konuklara gére ve genellikle de agwr yiyecekler
oluyor." 3K3

Katilimer 4K3 ve 6EIl, il disina memleketlerine gittiklerinde daha ¢ok
yediklerine yonelik aciklamada bulunmuslardir.
"Biz burali olmadigimiz igin akrabalarimiz hep il disinda, bir araya gelince daha ¢ok
yiyorum. Orada mangal gibi ker sey oluyor genellikle. Yilda bir ay beslenmem miithis

degisiyor, daha istahli severek yiyorum memleketimde ve kalabalikta. Orada mesela
her hafta sonu piknik oluyor ama biz burda 6yle yapamiyoruz." 4K3

"Anneannem Trabzonlu oldugu icin ¢ok degisik yemekler yapiyor. Mihlamay: ézellikle
cok seviyorum. Koylerine gittigim zaman ahsap yayiklart sallayarak tereyagi
yapiyorlardi, ¢ok giizel o kadar giizel tereyagi hayatim da hi¢ yemedim yedikge
yiyesin geliyor. Orada yaklasik iki ii¢ hafta kaldik, iki kilo aldim ben, her sey orijinal
sonugta katkist yok, inekten sagilip tazecik yapilyor." 6E1

Katiime1 6E2, misafirlige gitmeden once kendisinde a¢ kalma korkusu
olustuguna dikkat ¢ekmistir.

"Misafirlige gitmeyi de pek tercih etmem, gitmeden once ¢ok merak ederim a¢ kalir
muiyim kalmaz myyum diye, bir diigiince olusuyor illaki." 6E2

Katilimer 8E1, misafirlikte c¢ekingen davrandigi i¢in doymadan kalktigina
vurgu yapmistir.

"Yemek konusunda misafirlikte biraz ¢ekingen davranabiliyorum, misal baligi
seviyorum ama “tika basa da yemeyim yani” deyip ¢ekiliyorum daha doymadan.” 8E1

Katilimc1 9K3, sadece misafir olarak amca, hala, teyze gibi yakin akrabalara
gittigim zaman istedigim gibi beslenebiliyorum demistir.
"Bir de amca, hala, teyze gibi yakin akrabalara gidince istedigim gibi
beslenebiliyorum mesela benim yengem Adanali, i¢li kifte tarzi seyleri ben ¢ok

seviyorum ve evde de yapmayi bilen olmadigi igin ben yengeme “yapabilir misin?”
diyerekten gitmeden énce soyliiyorum 0 da sag olsun beni kirmayp yapiyor.” 9K3

Katilme1 7K2, akraba misafirligine gittiklerinde genellikle meniide olan

haslama eti hoslanmadig1 i¢in yemediginden bahsetmistir.
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"Bir de akrabalarimiza yemege gittigimizde ¢ogunlukla meniide haslanmis kirmizi et
oluyor. Ben haslama eti az pistiyse yemekte ¢ok zorlaniyorum, hi¢ hoslanmiyorum,
genelde béyle durumlarda baska seyler yiyorum, ya pilavimi ya salatasimi falan
yiyorum." 7K2

Akran Etkisi

Mevcut calisma bulgularinda, ¢ogunluk olarak erkeklerden ¢ok kiz 6grencilerin
akranlariyla beraber hareket ettigi, daha c¢ok cikolata ve aburcuburlar1 birlikte alip
yedikleri yoniinde ifadelere rastlanmistir. Katilimer 2K3’tin ifadesi de "Arkadaslarla
aramizda beslenme ile ilgili en ¢ok kilo konusuyoruz, az yiyelim, bunu yemeyelim
kilo yapar gibi seyler. Ilk baslarda aramizdaki bu konusmalar etkili oluyor ama
sonra unutup eski halimize doniiyoruz.” seklinde olmustur. Mikrosistem ¢ocugun
anne babalar, akranlar ve okul gibi kendilerine en yakin insan ve kurumlarla yasadigi
ve etkilesimde bulundugu bir ortamdir. Zamanla bu farkli etkilesimlerin goreceli
onemi degisebilir, drnegin aile erken ¢ocukluk doneminde en 6nemli olabilir oysa
akranlar ve okul orta gocukluk ve ergenlik doneminde daha 6nemli hale gelmektedir.
Ergen arkadaslarinit model alabilir taklit edebilir. Taklitler konusma, ¢esitli fiziksel
davranislar ve besin se¢imleri i¢in de gegerlidir (Story and Moe, 2000). Bu donemde
ailesinden kopan ergen akran gruplariyla sosyal etkilesime girmeye baslar, grup
icinde ve aileden ayr1 olduklarinda daha farkli davranis sergilerler, evde hi¢ yemedigi
bir yemegi okulda arkadaglar ile birlikte istahla yiyen 6grenci 6rnekleri az degildir

(Merdol, 2006).

Katilimer 1K2, arkadaglar arasinda beslenme, yiyecek icecek konularinin ¢ok

konusulduguna ve birbirlerinden etkilendiklerine deginmistir.

"Arkadaslar arasinda beslenme, yiyecek icecek konulart ¢ok konusuluyor ve
birbirimizden etkileniyoruz. Suan simifimizdan bir arkadasim daha sekersiz
besleniyor, o benden daha uzun siiredir yaklasik iki aydir uyguluyor, benim igin de
ornek oldu ashinda. Baska bir arkadasimizin dogum giiniinii kutlayacaktik ve kutlama
aligverisi icin cips alirken onun bile seker degerlerine bakti ve bu benim ¢ok hosuma
gitti ¢inkii kaliteli yasamak istiyordum biraz da o yoneltti aslinda beni bu sekersiz
diyet seriivenine. Okulda ézellikle canim ¢ok ¢ikolata ¢ekiyor ¢iinkii insanlarin elinde
stirekli ¢ikolata goriiyorum.” 1K2

Katilimer 2K2, arkadasindan etkilenip onun sevdigi ¢ikolataya yonelebildigine,
aburcubur yenilecekse topluca alinip beraber yenildigine, katilimc1 7E3’de

arkadaslarindan gordiigii yiyecegi alip denedigine vurgu yapmaistir.
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"Arkadaslarimin sevdigi bir ¢ikolata varsa zaman zaman bende denemek icin ona
yonelebiliyorum. Okulun ilk baslarinda evden yiyecekler getirip hep beraber yiyorduk
ya da okulda bir aburcubur alinacaksa topluca alip beraber yiyorduk.” 2K2

"Bir arkadasimda goriiyorum “Bunun tadi nasil acaba?” diyorum alip deniyorum,
eger glizelse yemeye devam ediyorum.” TE3

Katilimc1 3K 1, arkadaglariyla beraberken cogunluga gore hareket edildigi igin

besin se¢imlerinin de o yonde oldugunun altini ¢izmistir.

"Beslenmeme bazen dikkat etmeye ¢alistyorum ama genelde olmuyor;, mesela
“arkadag ortami” birisi ilk dnce ne isterse topluluk o sekilde hareket ediyor, ¢ogunluk
onu yerken senin sebze gibi daha hafif bir sey yemen abes duruyor, c¢ogunluk
tarafindan da hazir gida (fast food) tercih ediyor zaten. Kilo problemimin olmasindan
ve ¢ok cabuk kilo alabilme ozelligimden dolayt hazir besinlerden uzak durmaya
calisyorum ama dedigim gibi yukarda bahsettigim faktorler nedeniyle okul
basladiktan sonra insan kendisini saliyor. Babam ve bende kilo problemi genetik
oldugu icin annem bizi yaglardan ve sekerlerden uzak tutmaya, besinleri bize gore
hazirlamaya ¢alisiyor ama arkadas ortaminda onlarin yanhs tercihleri se¢imimde
daha agiwr basiyor." 3K1

Katilimer 9K2, arkadaslar1 arasinda sebze tiiketmeyen ya da et yiyenlere bu

konu ile ilgili merak edip sorular sordugundan bahsetmistir.

"Arkadaslarla okulda “bu giin bu yemegi yemek istemiyorum ama annem koymusg
vemek zorundaymm”, bazen yemek getirmeyi unutuyoruz “ben bu giin ne yiyecegim”,
va da arkadasimin biri sebze tiiketmiyor ona sorarim “nasi” diye “lop et yiyorum”
diyor. Sorarim “hep et stkilmiyor musun?” seklinde, konusuruz. Bir arkadasim da hep
kahvalti tiirii yiyor, yine bir arkadasim da peynir domates yemiyor mesela, ¢ok
sasiririm onlar benim hayatimin merkezinde, ben siirekli onlart yiyorum." 9K2

Katilimer 9K3, arkadasimin seker ve beyaz ekmek yememesinin yanlis

oldugunu diisiindiiglinii belirtmistir.

"Arkadaslarimdan ii¢ dordii su anda kendi baslarima zayiflama diyeti yapryorlar ve
neler yiyip ictiklerini, nasi zayifladiklarint konusuyorlar beraberken. Arkadagimin
biri seker ve beyaz ekmek hi¢ tiiketmiyor ve ¢ok az yiyor ama ben onun yanlyg
yaptigini diisiiniiyorum.” 9K3

Katilimer 3K2, arkadaglariyla kiyafet almak icin topluca tasarruf yaptiklarinin
ve bunun icin de yiyecek aligveriglerini yaparken daha ucuz olani secerek para

artirdiklarinin altini ¢izmistir.

"Arkadaslarimizla “Bu ay beraber para biriktirecegiz, alisverige ¢ikacagiz, ayni seyi
alacagiz.” diye karar alip konustugumuz oluyor bazen. Kantine gittigimizde sadece
ben kendimi simirlamiyorum birbirimizi de sumirlyyoruz “Bu giin bunu almayacagiz.”
diyoruz, mesela kofte ekmek alacakken pogaca daha hesapli geldigi i¢in onu aliyoruz
artan parayt da ciizdana atiyoruz. Disarida yemek yiyecek oluyoruz ¢orba 5 lira ama
biz “2,5 liraya tavuk doner alirsak 2,5 liramizi artirabiliriz” diye hep beraber
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tavuk¢uya kosuyoruz béylelikle 2,5 lirayi da artirmis oluyoruz. Bunlari yaptigimiz
zaman bazen aksama dogru achk hissi oluyor, kendimi séyle teselli ediyorum “Sen
dayamirsin biraz daha dayan eve gidince halledeceksin” diye, eve gidince de yemek
hazirsa yiyorum, degilse de iki dakikada hazirlanabilecek bir sey mesela yumurta
kirip ya da sandvi¢ yapyp karnimi doyuruyorum. Istedigimiz siirenin sonunda
artirdigimiz paralarla istedigimiz kiyafeti aldigimiz zaman ¢ok mutlu oluyoruz." 3K2

Katilimc1 3K3, arkadaslarinin sebze sevmemelerini 6nyargili yaklasmalarina
bagladigini, kendisinin diyet yapmasindan dolay1 salata yerken arkadaglari tarafindan

alay edilmesine iiziildiiglinii dile getirmistir.

"Yasitlarimin genellikle sebze tiirtinii pek sevmediklerini gdzlemledim ama ben tam
tersi sebzeleri daha ¢ok seviyorum. Bence onlar onyargili yaklaswyor benim dyle bir
onyargim yok. Evden getirdigim beslenmeler arkadagslaruimin tuhafina gidiyor, “evden
beslenme getiriyor” ve “farkli yemekler” getiriyor diye. “marul” getirmis, “eksi ot”
getirmis deniliyor. Benim bu durumda yarin yine getirecegimi bilerek bir yanim
iziiliiyor, utaniyorum c¢ekiniyorum. Insami iiziiyor tabii ama onlarda abur-cubur
tiiketiyor, boyle bir problemle karsilasabilirler bilmiyorlar, ben yasadim biliyorum,
onlar bilmedigi icin tiiketiyor, sonucu insiilin ya da farkl bir seyle biterse eminimKi
beni anlayacaklar ve ¢ok iiziilecekler. Cok takmamaya ¢alisryorum ama insan olarak
tiziiliiyorum “O yesillik getirmiggss....”, “Sen onu mu Yyiyorsunnn?...” falan deniyor,
¢ok duymamaya ¢alissam da yine de ¢ok kiriliyorum." 3K3

Katilimcilardan 4K2, 4K3, 5E3 ve 9EI1, arkadaslar arasinda beslenme

konularmin pek konusulmadigina vurgu yapmislardir.

"Arkadaslar arasinda da beslenmemiz ile ilgili pek konusmayiz, ¢cok da onemli degil
bizim igin ama arkadaslarimizdan biri daha dis telini kullaniyor ve c¢ikolata
yiyemiyor, kahve gibi sicak icecekler tiiketemiyor, o tiiketemiyor diye bizde tiiketmiyor
degiliz amaaa onun yaninda biraz daha dikkat edip yememeye ¢aligiyoruz." 4K2

"Okulda arkadaslar arasinda beslenme konusunun ¢ok tistiinde durmuyoruz, herkes
kendi telasinda, evden gelenler kahvalti yapryorlar mi tam bilmiyorum ama
yapryorlardwr.” 4K3

"Arkadaslar arasinda da hicbir sekilde bu konuda etkilesim icinde degiliz, konu
olarak ge¢miyor, genellikle miizik, okuldaki dersleri falan konusuyoruz aramizda.”
5E3

" Genel olarak okulda da arkadaslar arasinda da beslenme konusu pek konusulmuyor
ama en ¢ok bilgisayar oyunu, bilgisayar hakkinda konusuyoruz, derslerde pek
konusulmuyor kendi aramizda. " 9E1

Katilimc1 5K1, bu donemde arkadas c¢evresinden dolay1 ¢ikolata isteginin ¢ok

oldugunu, diyet siiresince yediklerini arkadaslarinin merak ettiklerini agiklamstir.

"Ergenlik doneminde arkadas ¢evresi ve ortamdan dolayr ¢ikolata istegi ¢ok oluyor
bende, kafede falan oturup kahve icince kafein aliyoruz. Arkadaslarima ilk diyete
basladigimda “Kilo aldim, kilo vermem lazim dedigimde, merakla “Ne yiyorsun diye
soruyorlard:. Mesela okula yulaf getiriyordum, ya da yogurt, portakal, yulaf karisimi.
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Ben sevmemistim o karisimi, arkadasim “Tadina bakabilir miyim?” demisti ona
vermistim 0 ¢ok sevmisti." SK1

Katilime1r 7K1, kiz arkadaslar arasinda sporla, beslenmeyle ilgili tavsiyelerde
bulunduklarini, arkadaglarmin ekmek yememesiyle ilgili kendisine sorular
sorduklarini anlatmastir.

"Arkadaslarim bana ¢ogu zaman neden ekmek yemedigimi soruyorlar, aciklyyorum.
Kiz arkadaslar arasinda sporla, beslenmeyle ilgili tavsiyelerde bulunuyoruz. Eger
hastaysa “Eve gidince nane limon ¢ayi i¢, portakal mandalina ye.” ya da sivilce i¢in
“Kuruyemis yeme, sebze agirlikli beslen, bol bol su i¢( ¢iinkii su viicutta ki toksinleri

atmaya yariyor).” gibi tavsiyelerde bulunuyoruz. Erkeklerde kas c¢alistiklar: igin
genelde yumurta, protein gibi konularda konusuyorlar." 7K1

Katilime1 2E1, arkadasglarimi kimyasalli yiyecekler yememeleri konusunda
uyardigini  fakat etkili olamadigin1 ama aburcubur yememeleri konusunda
uyarilarinin sonug aldigini belirtmistir.

"Arkadagslarima kimyasalli yiyecekleri yemeyin diye anlatiyorum ama gene de beni
dinlemiyorlar vyiyorlar. Koydeki arkadaglarimin bazilari  artik bana inandi

hastalanmadigimi onlar da goriiyor, simdi artik onlarda dikkat ediyorlar disaridan
¢ok aburcubur alip yemiyorlar.” 2E1

Arkadaslarla Disarida Yemek

Her iki cinsiyetteki katilimcilarda arkadaslariyla yemege gittiklerinde,
cogunluga gore yiyecek secimlerini yaptiklarini, secimlerinde fiyatinda etkili
oldugunu,genelde hamburger-kola, aburcubur tarzi besinler tiikettiklerini belirten
benzer ifadelerde bulunmuslardir. 4K2, “Sadece arkadaslarla dogum giinii gibi 6zel
giinlerde digarida hamburger tarzi yiyecekler yerim diyebilirim.” sozleri ile disarida
miimkiin oldugunca yemek yemedigini genelde ev yemeklerini tercih ettigini
belirtmistir. Beslenme konusunda bilingli davranmaya g¢alisan 7E2’de,"4Arkadaslarla
bulustugumda cips gibi aburcuburlar: yeme istegim artiyor, i¢ecek kola tiirii seyleri
de i¢me istegim artiyor ama bunlart icmiyorum, annem bunlar saglhga zararlt i¢me
diyor, bende icmemeye ozen gosteriyorum. Arkadaslarim bunlari icerken ben de ¢ay
icivorum." seklinde aciklamistir. Katilimc1 4E4, akran etkisinin besin se¢iminde ne
denli 6nemli oldugunu “Cogu zaman arkadaslaruim benim onerimle yemek yedigim
vere gitmis ve begenip onlarda baska arkadaslarina onermislerdir mesela.”

sOzleriyle birkez daha ortaya koymaktadir.
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Katilime1r 1K2 ve 4E4, arkadaslariyla digsarida beraberken besin se¢imlerinde

fiyatin etkili oldugunun altim1 ¢izmislerdir ve katilmer 4E4, ¢ogu zaman

arkadaslarinin kendisinin yedigi yiyeceklerden etkilenip, onlarinda yedigine vurgu

yapmistir.

"Arkadaslarla disarida yemek yiyeceksek fiyat etkili oluyor, ¢iinkii disarida yemek
fivatlart oldugundan daha pahali. Hem fiyatt makul olan hem de sik yemedigim bir
yiyecegi tercih ediyorum.” 1K2

“Arkadaslarimizla nereye gidecegimizi, ne yiyecegimizi belirlemede “fiyat” etkili
oluyor, ¢iinkii ¢cok liiks bir yere gitmek biraz zor. Herkesin ortak yedigi seyler var,
“Tavuk Land” var mesela orada tavukta var salata da ¢ikiyor. Ornegin
McDonald’s” da aymi sekilde secenek ¢ok oluyor. Soyle oldugunu diigiiniiyorum;
Arkadaslarla disarida sadece yemek yemek icin bir yere gitmiyoruz." Eglenmek icin
va da oyun oynamak igin bazen arkadaslarimi ben ¢agirryorum dershaneye giderken
“bir sey yiyelim mi? diye, bazen onlar beni ¢agiriyor “kantine inelim mi?” diye,
hafta sonu bazen birlikte sinama ¢ikisi bir yerlerde fast-food tarzi seyler yiyoruz.
Arkadaglarimin iginde ben daha segiciyim, herkes herseyi yiyebiliyor ama ben
yivemedigim i¢in “Hadi Melih’in istedigi yere gidelim diye diistiniiyorlar, benim
yedigim sey onlarin hosuna gidiyor ¢ogu zaman. Arkadaslarim benim énerimle yemek
yedigim yere gitmis ve begenip onlarda baska arkadaslarina énermiglerdir mesela.”
4E4

Katilime1 2K3, 4E1 ve 8E2, disarida yiyecek se¢iminde cogunluga gore hareket

edildigine ve bu yiyeceklerinde ¢ogunlukla hizli-hazir besinler

deginmiglerdir.

olduguna

"Arkadaslarla bir yere gittigimizde yiyecek segiminde c¢ogunluga gore hareket
ediyoruz, genelde de hamburger-kola tarzi seyler tiiketiyoruz.” 2K3

"Arkadaslarla beraber disarida yemek yiyeceksek ne yiyecegimiz konusunda
cogunluga uyuyoruz oylama yapryoruz bir nevi, en ¢ok fast- food tercih ediliyor ama
clinkii okulda hep tencere yemekleri oluyor bu nedenle daha ¢ok yemedigimiz
yiyeceklerden yemeye ¢alistyoruz.”" 4E1

"Arkadaslarla toplandigimizda bir yerde yemek yiyeceksek burast ¢ogunluk
tarafindan istendigi i¢in fasd-food restoranlar oluyor." 8E2

Katilimer 3K1 ve 7E3, arkadaslariyla disarida beraberken siirekli

atistirdiklarindan ve aburcubur yediklerinden bahsetmislerdir.

"Ramazan aymnda iftarla sahur arasinda siirekli atistirtyorum ozellikle arkadaslarla
bir araya gelince ama bu bana kilo aldirmiyor aksine ramazan ayt kilo kaybetmeme
neden oluyor." 3K1

"Arkadaslarla bulustugumda cips gibi aburcuburlari yeme istegim artiyor, kola tiirii
seyleri de i¢cme istegim artiyor ama bunlar: i¢miyorum. Annem “Bunlar saghga
zararli igme” diyor, bende i¢memeye Ozen gosteriyorum, arkadaslarim bunlari
icerken ben de ¢ay iciyorum." TE3
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Katilimer 4K2, arkadaslariyla dogum giinii gibi 6zel giinlerde disarida yemek

yediginden, genelde evde yemeyi tercih ettiginden bahsetmistir.

"Cok nadir disart ¢ikip yemek yerim eV yemeklerini tiiketiyorum genelde, sadece
arkadaslarla dogum giinii gibi ozel giinlerde digarida hamburger gibi yiyecekler

yerim diyebilirim." 4K2
Katilimc1 SE2, arkadaslariyla disarida yemek yerken onlarin hazir yiyeceklere

yoneldigine, kendisinin tabakta et yemegi yemeye 6zen gosterdigine vurgu yapmistir.

"Arkadaslarla bazen disari ¢ikip yemek yiyelim dedigimizde onlar hazir yiyeceklere
yonelirken ben et yemegi yemeye ozen gosteriyorum ¢tinkii bunun disindaki yiyecekler
fazla sekerli ve karbonhidrath geliyor. Daha ¢ok da tabakta doner yemeye

calistyorum." 5E2
Katilimc1 5K 1, disarida zararli olan paketli tirtinleri arkadaslar1 arasinda prestij

meselesi yapim yedigine dikkat ¢ekmistir.

"Cin tuzu disarida yediklerimizde ve paketlenmis yiyeceklerin ¢ogunda var ve bize
zararl, bunlart bildigim halde korii kériine gidip yine yiyorum. Arkadaslarimin da
biiyiik etkisi oluyor “Gel bir kere ne olacak gidelim.” falan diyorlar, ortamin
kalabalik olmasi, bir¢ok insanin bulunmast bizim hosumuza gidiyor, yada insanlar
“kafeye gitmis”, “gezmis”, “parast var” falan dediginde mutlu olunuyor." 5K1

Katilimc1 7K2, arkadaslarla disarida yedigimiz yiyeceklerin soslari ve mentiler

aklimizda kaliyor seklinde agiklamada bulunmustur.

"Yiyecekler konusunda arkadaslarla aramizda bir aligveris merkezine gidildiginde ne
yenilecegi falan konusuluyor. Ne yiyelim, nerden yiyelim diyoruz ya da bu giin
kantinden mi yoksa yemekhaneden mi yiyelim diyoruz. Okulda hangisi giizel geliyorsa
bize ona gore karar veriyoruz. Cogunluga da uyup beraber gittigimiz, kiiciik gruplar
halinde kantinde ve yemekhanede yiyip sonrasinda birlestigimiz de oluyor.
Yiyeceklerin “soslari”, “meniiler” aklimizda kaliyor, bir de komik anlar. Arkadaslar
arasinda birinin sevmedigi yiyecegi bir baskasi mutlaka seviyor, baligi seven

arkadagim da var hi¢ sevmeyende." TK2

Katilimer 1E1, okul yemekhanesinde cikan yemegi sevmeyen arkadaglarin

toplanip, disaridan paketlenmis {iriin alip birlikte yediklerini agiklamistir.

"Arkadaslar arasinda etkilesim ise soyle oluyor: Okulda 6glen yemekte misal ispanak
varsa sevmeyen arkadaslar hemen birlesiyor ve disarida sunu yiyelim diye
konusuyorlar kantinse kantin baska yerse baska yer artik gidip yiyorlar. Ben de
mesela arnavut cigeri ¢iktiginda yiyemiyorum, pisirme tarzlarimdan mi artik bana agir
geliyor. Yakinlarda maket var, lahmacuncu var, ¢ig kofteCi var, en kétii ihtimalle
kantin var. Yiyecegimi arkadaslarla ¢ikip oralardan almaya ¢alisiyorum.” 1E1
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Aile Beslenme Aliskanlhiklar:

Bulgularda rol model olarak amcayr 6rnek alan erkek katilimci onun gibi
meyveyi ¢ok sevmektedir. Ailesinin asir1 yemek tiiketmemesinin kendisi i¢in arti
0zellik oldugunu belirten kiz dgrencinin ifadesinin yaninda, evde yemeklerin besin
degerlerine dikkat edilmeden hazirlandigin1 sdyleyen kiz Ogrencinin de ifadesi
bulunmaktadir. Daha ¢ok annelerin bilingli olup saglikli beslendigi ve bu anlamda iyi
birer rol model olduklari bulgusuna da baska ifadelerde rastlanmaktadir. Ailenin
ergen icin en yakin sosyal ¢evre olmasindan dolay1 ergenin besin se¢imi, ailelerinin
beslenme davranis ve secimleriyle sekillenir (Parlak ve Cetinkaya, 2006). Ailede
uygulanan beslenme modeli, yemek pisirme yontemleri, ergeni besin se¢imlerinde
yanlis yonlendirilebilmektedir (Baltaci vd., 2006). Anne ve babanin beslenmeye
gerekli Onemi verip zaman ayirmalart ve diizenli olarak 6glinlerde yemek yemeleri
ergenin bedenini dinleyip 6giinlerde aghigimi gidermek ve viicuda gerekli besin
Ogelerini almak i¢in yemek yeme eylemi gerceklestirmesini saglar, ergeni yemek
yemeye 6zendirir (Moreno vd., 2010). Ailelerin belirli besinleri yemeye zorlamalari,
baz1 besinlere karsi getirdikleri kisitlamalar, 6rnek ve model olma durumlar1 da

ergenlerin besin se¢imlerini ve viicut agirliklarini degistirmektedir.

Katilimcilardan 9K3, annesinin kilo sikintisi olduguna, katilimci 1E1’°de

annesinin diyet yapmasi gerektigine vurgu yapmistir.

"Annemin de aslinda kilo sikintist var o da vermeye ¢alisiyor, o ekmek yememeye 6zen
gosteriyor, ¢ayi zaten sekersiz i¢iyor, ¢ok fazla yagl seyler tiiketmemek icin disaridan
almaywp kendisi pisiriyor, abur-cubur ¢ok yenmez zaten ama bazen de tiim bunlara
Uymayabiliyor. Ama benim oyle bir sorunum yok, ¢ok fazla dikkat etmeden yerim ama
zaten yediklerim de kilo aldirmayan saglhikly seyler olur.” 9K3

"Annem de benim gibi hi¢ ayirt etmiyor ve yemek yemeyi ¢ok seviyor. Simdi ben
beslenmeme dikkat ederken onu da siirekli yememesi konusunda uyariyorum. Benimle
beraberken bir iki kasik yiyor ama ben yokken istedigi miktarda yine yiyor diye
diistiniiyorum. Su anda onu ikna etme ¢abam var diyet yapmasi konusunda.” 1E1

Katilmc1 5K1, annesiyle birlikte diyet yaptiklarina, eskiden c¢ok fazla

yediklerine deginmistir.

"Annemle ben arkadas gibiyiz ona ben her seyimi anlatirim “Anne énceden biz ne
kadar da ¢ok yiyormusuz.” diyorum. Beyaz ekmek yiyormusuz hep, simdi tam bugday
yva da ¢avdar ekmegi tiiketiyoruz. Diyete basladiktan sonra zerdecal, keten tohumu,
yulaf gibi yiyecekler girdi hayatimiza, yulafi sade yiyince daha giizel oluyor bence.
Cikolatayr azaltip suyu fazlalagtirdim, yagl ve karbonhidrath seylerden biraz daha
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uzak durmaya ¢alistyorum, yesil ¢ay i¢iyorum, bunlart yaparak sivilcelerimin
azalmasi, kilo vermem gergeklegecek.” 5K1

Katilime1 7E3, ailesinde herkesin farkli bir damak tadi olduguna, yemek
yemeyi sevdiklerine, evlerinde annesi sayesinde kuruyemis, portakal, elma gibi
yiyeceklerin olduguna dikkat ¢ekmistir.

"Ailede herkesin farkli bir damak tadi var. Annem sebze ben et kardeslerim de balik
sever genellikle, annem sayesinde atistirmalik hep leblebi bulunur bizim evde.
Kuruyemis, portakal, elma atistirmalik yiyecekler olur annem sayesinde. Bizim aile

biraz yemeyi seviyor, yemege yatkin yani, ben de kiigiikliikten beri yemek se¢mem,
yemeklerde giizel olur hep." TE3

Katilimcilardan SE2 ve 3K4, evlerinde en ¢ok annelerinin saglikli
beslendiginin ve bu durumdan kendilerinin de etkilendiginin altin1 ¢izmislerdir.
"Zaten benim annemde ¢ok saglkl beslenir, salata yer, yogurt gibi saglikli besinleri

sofrada ¢ok bulundurur, ashinda c¢ocuklugumdan beri aliskinim bu sekilde
beslenmeye.” 5E2

"Ben genellikle annemin besin segiminden etkileniyorum ciinkii gercekten saglikli
seyler yiyor annem, kendisi hazirliyor yiyecekleri digaridan yemek yemeyi sevmiyor.
Ciinkii diyor ki “belirsiz”, “kimin yaptigi, nasil yaptigi belirsiz...”. Onun i¢in annemi
ornek olarak gériiyorum kendime. Annem “bunu ye kizim” diyor, mesela ben “camim
istemiyor” dedigimde de “hayw kizim bu ¢ok faydali yemen gerekiyor” diyor ve ben
yiyorum." 3K4

Katilimer 3K3, ailesinin asir1 besin tliketmemesinin kendisi agisindan arti

0zellik oldugunu sdylemistir.

"Ailede annem her tiir besini pisirir ama babam takintilidwr, hafif kilo aldigint hissetse
onu bir sekilde yok etmeye ¢alisir ¢iinkii kendisi futbolla ilgileniyor. Ailemin agsiri
besin tiiketmemesi benim acimdan arti ozellik aslinda.” 3K3

Katilimer 4K2, tek ¢ocuk oldugu i¢in istediklerinin evde pisirildigini ama genel

olarak damak zevklerinin aile ile ayni oldugunu agiklamistir.

"Ailem ile damak zevklerimiz ayni gibi ama ben tek ¢ocuk oldugum icin ne istersem o
yapilir evde." 4K2

Katilimer 5E3 ve 9K2, babalarinin beslenme seklini kendilerine 6rnek alip
etkilendiklerine yonelik agiklamada bulunmuslardir.
"Babami her konuda ornek almam ama yeme seklini 6rnek alirim. Babam su anda 60

yasinda ve saghkla ilgili bir sikintisi yok havalardan kaptigi hastaliklar disinda,
beslenmesi ¢ok iyi ve bu sayede de saghkii oldugunu diistiniiyorum." SE3
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"Babam ¢ok sever sebze yemeklerini, beni de etkiliyor ve severek yiyorum
kiiciikliigiimden gelen bir aliskanlik olabilir.” 9K2

Katilime1 7K2 , 8E1 ve 8E3, ailelerinin beslenme konusunda pek fazla ilgili
olmadiklarina yonelik sdylemlerde bulunmuslardir.

"lleride daha saghkli bir yasam siirebilmek icin sekersiz beslenmeye gecmeyi
diigtiniiyorum ama ailemin beslenme tarzi oyle olmadigi icin gegmem zor." TK2

"Ailemizde beslenme konusu hi¢ konusulmaz, ilgilenmeyiz agik¢asi.” 8E1

"Saglik konusunda babama sorarsan sanki tip okumus gibi ama beslenmenin konusu
hi¢ agilmaz bizim evde.” 8E3

Katilimer 2E1, beslenme seklinin ailede amcasina bezedigine vurgi yapmustir.

"Beslenme seklim ailede amcama bezemis o da meyve ve sebze yemeyi ¢ok sever, tek
farki benden o fazla seker cikolata gibi aburcuburlar: ¢ok yiyor. Ikimizde mandalina,
muz, portakal gibi disaridan aldigimiz bizde yetismeyen meyveleri ¢ok severiz. Ailede
herkes bu sekilde saghkhidir ve uzun émiirlii olurlar mesela dedemin babasi daha

hayatta, onun babast da 106 yas civart vefat etmisti yani herkes ¢ok uzun yagiyor."
2E1

Ev Ortami

Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu ev ortaminda beslenmelerinin daha saglikli ve
kolay olduguna, mutfakta kendi yiyeceklerini hazirlama imkani yakaladiklarina
deginmislerdir. Sevdigi yemekleri yapmak, yemek yapmay1 6grenmek, bazilar1 da
kendilerine diyet yiyecekler hazirlamak i¢in mutfaga girdiklerini belirtmislerdir.
Katilimcilardan diyet yapan 5K1 "Evde okula gore daha rahat diyet
beslenebiliyorum, siitii kaynatip icebiliyorum, yogurt yiyebiliyorum.” seklinde

diisiincelerini agiklamistir.

Katilime1 2K2, evde yemek ayir etmedigine, Katilime1 3K1°de yaz tatilinde

evde higbir sekilde hazir besin tiiketmedigine vurgu yapmustir.

"Cocuklugumdan beri aslinda ben evde ¢ok yemek ayirt etmem, oniime ne konulursa
yerim annemde bu durumdan mutlu, agabeyim ve kardesim boyle degil mesela.” 2K2

"Yaz tatilinde evde hichir sekilde hazir besin tiiketmiyordum, vaktim oldugu igin
mutfakta kendi damak tadima gore istedigimi hazirlyyor, mutfakta vakit gegcirmemden
dolayr da saghikli beslenmeye yonelik tutumum daha da artiyordu. Yeni yeni salatalar,
sebze yemekleri internetten ogrendigim diyet yemeklerini deniyorum, hem yaparken
de insan mutlu oluyor, bir siire sonra doyuyor ve az yiyor. Benim siit, yogurt, peynirde
vazgegilmezlerim her giin bir bardak siitii mutlaka evde tiiketiyorum ama disarida siit
igmek hi¢ aklima gelmiyor." 3K1
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Katilime1 3K2, saglikli beslenmenin dneminin bilincinde olduguna ama sadece

evdeyken saglikli beslenebildigine, annesinin yemeklerini ¢ok sevdigine dikkat

¢ekmistir.

"Evde de yemek se¢cimim ¢ok kolay oluyor. Evden kastim anne babamlarin evi, ben ii¢
ayliktan bu yana babaanne ve dedemlerle birlikte yasiyorum. Anemin babamin
kardeslerimin yasadigi eve haftada ya da on bes giinde bir gidip bir giin kalryorum
iste buraya da ben ev diyorum. Anemin yemeklerini ¢ok seviyorum babaanneminkine
gére hem lezzetli hem de giizel goriiniiyor.Saglikli beslenmenin onemli oldugunun
bilincindeyim ama sadece evdeyken saglikli beSlenebiliyorum. Sandvigin igindeki
peynir domates ve maydanozun renkleri ¢ok hosuma gidiyor ve zevkle yiyorum.
Sandvigimi kendim hazirlyyorum. " 3K2

Katilime1 6E1, ftniversite smavina hazirlandigi i¢in evde olabildigince

hazirlanmasi kolay yiyecekler yaptiginin altini ¢izmistir.

"Benim vaktim olsa evde yemek yaparim da, yerim de. Simdi evde yiyecek
hazirlayacaksam olabildigince basit seyler hazirlyyorum zamanimdan ¢almasin diye
¢linkii sinava ¢ok fazla odaklandim yoksa babam bir dedigimi iki etmez ondan Allah
razi olsun. Youtube da bir tarif izlerim, malzemelerini isterim, hemen alir ama simdi
bunlara pek vaktim yok en fazla yumurta haslyorum ekmek arast yapryorum. 6E1

Katilimer 6E2 ve 9E1, evde sandvi¢ hazirlayip yediklerine yonelik agiklama

yapmiglardir.

"Buzdolabini actigimda domates, peynir, zeytin, salataltk varsa bunlar bana yeter ii¢
6gtin sandvi¢ yapip yiyebilirim. Ben sarimsak, sogan, fazla yesillik tiirii yiyecekleri
sevmem. Bunlarla hazirlanmis yiyeceklerden kagindigim icin kendime gore kalkip
yemek yapmaya ¢alistyorum yumurta kirabiliyorum mesela." 6E2

"Oglen okulda yemek yemeyip aksamiizeri eve varinca glen yemegimi kendime
domates, peynir, maruldan hazirladigim sandvigle yapiyorum. Annemin ev isi ¢ok
oldugu igin ben hazirlyyorum.” 9E1

Katilimc1 8E3, yalnmz yasadigi icin pisirmek istedigi yemegin aslinda yiyecegi
yemegi belirledigini belirtmistir.
"Evde yemek yapacaksam da ya et kavururum ya da menemen yaparim, salatada
yerim ama tek yasadigim icin salatayla ugrasmak istemiyorum ¢ok vaktimi aliyor
Yapimi. Pisirmek istedigim yemek de aslinda yiyecegim yemegi belirliyor ¢ogu zaman,
ornegin denemeyi istedigim iki yemek varsa birisi et digeri pilav benim canim

hangisini pisirmek isterse onu yapar ve yerim. Meyve Kuruyemis severim amcam
kuruyemisci zaten siirekli evimde kuruyemis vardwr.” 8E3

Katilimc1 1EI1, iiniversite okurken kolaylik olmasi agisindan evde yemek
yapmay1 6grendigini soylemistir. Katilime1 SE3°de beslenme ilgi duydugu bir alan

olmamasina ragmen evde yemek yapmaktan hoslandigini belirtmistir.
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"Mutfakda da bir seyler 6grenmeye ¢alisiyorum artik, ileride itiniversite okurken her
zaman makarna olmaz siirekli aynmi yemekler yapilmaz, sabah kalkinca bir yumurta
kirmayr bilmek lazzm." 1E1

"Ama genelde “beslenme” ilgi duydugum bir alan degil, sadece evde yemek yapmayi
seviyorum." 5E3

Aile Uygulamalar:

Ebeveynler ergenlerin besin se¢imlerini ¢esitli sekillerde ve farkli diizeylerde
etkilemiglerdir. Cesitli gbézlemler, uygulamalar ve evdeki beslenme ortamini
diizenleyerek siirece dahil olmuslardir. Bu bulguda aile uygulamalarinin ergenler
tizerinde olumlu etkisini katihmciin, “Kahvalti yapmam konusunda her sabah
diretiyorlar, belki arada onlarin sayesinde yapmishgim oluyor.” 2K2 ifadesinden
anlagilmaktadir. Diger bir katilimci olan 3K3’in "Adilem hep giizel bir hayat
vasatmaya ¢alisir bize, giiciimiiz yettigince giizellestirelim diye ugragir. Bu da bizim
vemeklerimize yansir." agiklamasi da ergen i¢in ailenin 6zenli davranmasinin ergenin
mutlu ve motive olmasina sagladigi katkiyla agiklanabilir. Bu bulguda annelerin evde
besin hazirlarken ve secerken daha 6zenli oldugu yadsinamaz bir gergek olarak yine
karsimiza ¢ikmaktadir. Beslenme ile ilgili tavsiyeler, mutlu anlarda birlikte yenen
yiyecekler, genis aile ile yapilan bayram kahvaltilari, pazar giinleri pisirilen balik,
katilimcilar tarafindan aile uygulamalarinin besin se¢imlerine olan etkilerinden

dolay1 s6ylemlerinde yer almistir.

Babaanne-Anneanne

Katilimc1 2E1 evde beraber yasadigi babannesinin beslenme bilgisinin
oldugunu gozlemlemis hatta yemek hazirlarken temiz ve titiz davrandigr i¢in de
hastaliklardan onlar1 korudugu sonucuna ulasmistir. Baska bir ergen babannesinin
karbonhidrat agirlikli beslenmesini elestirmis, seker hastast olmasini buna baglamis
ve Kkendisinin babannesini 6rnek almayacagini belirtmistir. Kendilerine beslenme
konusunda 6giitler veren, yoresel, lezzetli yemekler yapan aile biiyiikleri oldugu gibi
beslenmeleri yanlis oldugu icin saglik sorunlar1 yasayan aneanne, dede, babanneler
de ergenlerin ifadesinde yer almiglardir.

"dilemde herkes beslenme ile ilgili belli bir bilgive sahiptir ama en ok babaannem

bilgilidir. Genelde yemek islerine o bakar, temiz ve titiz davranir, hastalik bu nedenle
de bizim eve gelemez." 2E1
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"Mesela okul zamani anneannem bana ¢ok der “Betin benzin solmus, 6lii gibi
geziyorsun.” diye. “Yazin ben sana gene kilo aldwurim, kamin tam yerine oturuyor
orada.” der.” 2K2

"Babaannem sagliksiz beslendigi icin simdi seker hastasi siirekli hastane ilag....
bende béyle olmak istemem. Kendisi eskiden hamur isini ¢ok yerdi, her giin de
vapardi iisenmeden, baklava aldirir, sekerli seyler severdi. Ayni evde oldugum igin
etkilenirdim haliyle kalkip baska sey yapacak halim yok ya oturur yerdim. Zaten
babaannemin evinde ¢ogu zaman yengem yapryor yemekleri ve yerken ¢ok zorlanirim.
Mesela yaptigi yemeklerin icerisinde “sulu tavuk” vardir onu sevmem pek ama
yaptigr soganl ispanak yemegi var icine hafifte yumurta kirar o ¢ok leziz olur onu
yerim...Yaptigi sulu kdfteyi de sevmem yine, aslinda et ve et iiriinlerini pek fazla
sevmem ama baligi ¢ok severim, “hamsi tava” yapar mesela onu ¢ok giizel yapar
lezzetli gelir bana. Babaannemde iyi ama o ara sira giriyor mutfaga sik degil. Eve
disaridan yemek alinmamasina evde yapilmasina ragmen hep ayni tiir yemekler pistigi
icin saglikli mi saghksiz mi bilemiyorum, siirekli tavuk her giin diyebilirim neredeyse
ve bende tavugu sevmem. Yengem agik¢asi amcamin gelecegine yakin kalkar ve
alelacele yapar yemegi. Ozenilmez yemege hizlica yapilir yetissin diye ugrasilir.
“Sunu yapayim su daha saglikly, daha besleyici” diye ugrasilmaz ama yemek ortamini
severim hogs sohbet negeli bir ortamda yenilir yemek." 3K2

"Cocukluktan ergenlige gecme safhasinda epey kilo aldim, yani mesela her giin 4-5
tane yumurta yerdim, anneannem bizimle yasiyordu ve ona yaptirmasi en kolay
yiyecek yumurta oldugu tadimi da sevdigim igin ¢ok yerdim. Su an o kadar aramam
yumurtayr tabii o zaman okulum égleden sonraydi ve erkenden kalkmiyordum." 4E4

"Ayrica benim anneannem ¢ok kilolu, bacaklarini neredeyse kullanamiyor, viicudunu
tasimiyor artik, ileride onun gibi de hi¢ olmak istemem." 5K1

"Arada babaannem gelip bizde kalryor. Evde bir kadinin olmasi benim beslenme
seklimi ¢ok degistiriyor. Konya’'min ydresel yemeklerinden yapryor. Anneannem de
Trabzonlu oldugu icin ¢ok degisik yemekler yapiyor. Mihlamayr ozellikle ¢ok
seviyorum." 6E1

“Yemiyorsun hasta olursun”, “Kizim biraz kilo al kuruyup gideceksin” gibi seyleri
bana ailemden anneannem, babaannem ve dedelerim siirekli séyliiyorlar ama
kendileri fazla kilolu." 7K1

Kardes

Katilimer 1K2 kiigiik kardesinin kendisi gibi saglikli beslenmedigini, sebze hi¢
yemeyip et ve ¢ikolatay1 ¢ok tiikettigini belirtmistir. Kardeslerinin yeme bi¢imlerinin
kendisinden farkli oldugunu sdyleyen 2E1 ise "Kardeslerim yemek yerken pilavin
tizerine nohut ¢orbast koyup yiyorlar ben bundan rahatsiz oluyorum ¢iinkii ben
karistirip yemeyi degil de ayri ayri sirayla yemeyi daha ¢ok seviyorum." seklinde
ifadede bulunmustur. Kardeslerinin tercihinin besin sec¢imini etkiledigini sdyleyen
3K3 de, “Acaba onlar ne yedi?”, “Neden onu tercih etti?” ,“Tadi nasildi?” gibi
diisiincelere kapildigini ifade etmistir. Bulgularda verilen ifadelerde agabeyi ile

birlikte atigtirmalik ve hazir besinlere yoneldigini belirten katilimer bulundugu gibi
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beslenme bilgisine ablasindan ulasan katilimcida mevcuttur. 4E4 dort kardes
olduklarini iglerinden kendisinin yemek sectigini digerlerinin hi¢ yemek ayirt
etmedigini belirtmistir. Genel olarak kardeslerinden etkilenen ergen ifadeleri oldugu

gibi hi¢ etkilenmeyen ergen ifadeleride hemen hemen esit oranda mevcuttur.

Katilimcilardan 1K2, 4E4, 8E1, 9E1, 2E1, 2K2, beslenmelerine yonelik
etkilesimin, benzerligin kardesler arasinda olmadigina vurgu yapan ifadelerde

bulunmuslardir.

"Ama kiigiik kardesim benim gibi degil, ¢ok dengesiz ve diizensiz besleniyor. Hig
dogru diiriist saglikly besin yemiyor, sebze yemiyor, yiyorsa et yiyor ve ¢ok fazla da
¢ikolata. Benim ve annemin bilin¢li davranmasi onu hi¢ etkilemiyor, bir sey
yapamiyoruz yani." 1K2

"Cocuklugumdan beri yemek secmemden ailem son derece rahatsiz. Dort kardesiz ve
iclerinden sadece ben yemek seciyorum kardeslerim her seyi yiyor. Mesela o giin
onlar sebzeli bulgur pilavi yiyeceklerse annem isten gelirken bana hamburger
getiriyor. Ben 12-13 yasindayken ablam kolayr bwakmisti, “acaba bende mi
bwraksam” diye diigtindiim bir ara sonra vazgegtim." 4E4

"Kardeslerimle yemek tercihlerimiz ¢ok farkli, kiigiik kardesim sismandir mesela her
seyi yer, ben hala tavuk kirmizi et yerken zorlantyorum.” 8E1

"Biz ti¢ erkek kardesiz iki agabeyim var, en biiyiik agabeyim eti ¢ok sever ve yer.
Etteki fazla proteinden dolayr onun da ayaginda édem olustu, sonra iyilesti ve eti
normal yiyor artik. Kiiciik agabeyim de fazla yemek yedigi icin kilolu. Hepimizin de
beslenmesi ¢ok farkii.” 9E1

"Kardeslerim yemek yerken pilavin iizerine nohut ¢orbast koyup yiyorlar ben bundan
rahatsiz oluyorum ¢iinkii ben karigtirip yemeyi degil de ayri ayri sirayla yemeyi daha
¢ok seviyorum." 2E1

"Agabeyim ve kardesim ¢ok yemek ayirt ederler ama ben “tastan yumusagini yerim”
diye bir tabir var onu uyguladigimi diistiniiyorum yemek se¢miyorum. Patlican
yemegini ¢ok seviyorum ozellikle agabeyim hi¢ sevmezken annem iki haftada bir
yapmaya 6zen gosterir." 2K2

Katilimcilardan ise 3K1,8E3,3K3, 5E2, 4E1 ve 4K3, beslenmelerine yonelik
etkilesimin, benzerligin kardesler arasinda olduguna dikkat ceken ifadelerde
bulunmuslardir.

"Evde agabeyim ile beslenmemiz birbirine benziyor. O’ da égrenci oldugu icin hazir
yiyeceklere atistirmaliklara yoneliyor fakat onda erkek faktorii devreye giriyor ve

vediklerini yakiyor géstermiyor ama ben kilo aldigim igin sikinti duyuyorum
tiziiltiyorum." 3K1

"Agabeyimle ise yemek zevkimiz ¢ok uyusur birlikte ayni seyleri yeriz hep." 8E3
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"Yine kardeslerimin tercihi benim besin secimimi etkiliyor. “acaba onlar ne yedi?”
“neden onu tercih etti?” “tadi nasildi? ” gibi." 3K3

"Ben ashnda kiigiikliigiimden beri yemek se¢mem hocam. Kardesimle agabeyim ¢ok
yemek secerdi annem o yiizden hep onlarin sevdigi yemekleri yapard ve bende onlart
Yerdim. Ama artik seker hastasi oldugum igin herseyi yiyemiyorum, misal hocam;
Fasd-food tarzi yemek yenen bir yere gittigimizde kardesim bunlart yedigi zaman
benim de canim ¢ok ¢ekiyor." S5E2

"Ailemdeki herkesde beslenme ile ilgili yeterli bilgi mevcut ama daha c¢ok ben
ablamdan ogreniyorum. Kendisi de ogretmen oldugu i¢in annemden ¢ok farkl: farklii
insanlarla bir arada bulunuyor. Annem ev hanimi oldugu icin giin icerisinde pek fazla
kimseyle goriismiiyor. Ablam bana farkl farkli érnekler vererek beslenmem
konusunda degisiklige neden oluyor aslinda. Neyin ne oldugunu arastirip bilen insan
oldugu icin beni siirekli uyarryor, kendisi de dikkat ediyor.” 4E1

"Evde agabeylerim vardi, onlarla beraber daha ¢ok yiyordum, kalabalik olunca
yemesi daha giizel oluyor. Suan genelde tek oluyorum ve istahim daha az oluyor.
Mesela onlarla hafta sonlart bir seyler hazirlar yerdik, yeni tarifler denerdik ya da
aksamlart bir seyler izlerken pasta hazirlayip onlari yerdik. Onlar eve gelince yine
aynist oluyor ama tek basina insanin cant istemiyor." 4K3

Anne

Bulguda baska yerde bazi yiyecekleri tadin1 sevmedikleri igin yemedikleri
halde, annesi evde yaptigi zaman severek yediklerini sdyleyen katilimeilar
mevcuttur. Annelerin saglikli beslenme konusunda evde en fazla dikkat eden,6zenli
davranan kisiler oldugu goériismelerde agikca ifade edilmistir ancak yine de ergenler
ev disinda akran etkisi ile bu aliskanliklarimi devam ettiremediklerini 3K1 kodlu
katilimecinin "Cevremde en ¢ok kizartmalardan, agiwr yiyeceklerden uzak durmami
annem istiyor, o ylizden siirekli beni uyariyor, aslinda birbirimizi uyariyoruz, aile

uzaklagtirmaya calisirken arkadas ortami yakinlastiriyor ve biz ortada kaliyoruz.'

ifadelerinden anlamaktay1z.

Annesinin evde beslenme konusunda en fazla arastiran ve de bilgi sahibi olan
kisi oldugunu 1K2 kodlu katilimer ifadelerinde belirtmistir.
"Bizim evde beslenme konusunda en fazla arastiran ve de bilgi sahibi olan kisi
annemdir, bu konuda ¢ok dikkatli, ince eleyip sik dokuyor deyim yerindeyse, misiri

bile alirken ¢ok arastiriyor ve genetigi degismemisi bulabilirse kdyden falan almaya
calistyor.” 1K2

Katilmer 2K2 ve 2K3, anneleri ile catistiklari, sorun yasadiklart donemlerde

yemege oturmadiklarinin altini ¢izmislerdir.
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"Depresyon, aile i¢i gecinememe durumlarinda da benim yiyesim gelmiyor. Tablet,
bilgisayar gibi konularda ya da ders notum diisiik oldugu icin annemin bana yaptigi
baski insant her seyden sogutuyor, o donemler de benim de yanlarinda yemek yiyesim
gelmiyor, sabahlari annemin kahvalti i¢in beni zorlamasini da hig¢ istemiyorum. Sinav
doneminde annemin beslenmene c¢ok dikkat et demesine ragmen ben pek fazla
edemiyorum c¢iinkii ge¢ vakitlere kadar ders ¢alistigim icin uykum geliyor ve uykumun
gelmemesi igin kafein almak zorunda kaliyorum. Bir de ¢orbay fazla sevmiyorum
bana hi¢ doyurucu da gelmiyor ama gene de annem yapinca i¢iyorum." 2K2

"Ruh halimde ¢ok etkiliyor beslenmemi mesela annemle tartistigim zamanlar yemege
oturmuyorum. Yemek yemedigim i¢in de gece kalkip yiyorum, bu haftada bir falan
oluyor. Mandalina elma gibi meyveler ya da aksamdan kalma yemek varsa onlar
yiyorum. Kendi basima evde oldugumda beslenmem konusunda daha rahatim ¢iinkii
aileden birileri olunca “onu yeme”, “bunu yeme” seklinde bana karisiyorlar. Annem
mesela “ne yapacaksin onu”, “cok yedin, biraz az ye” diyor. Annem bana “bunu
alma yada yeme zararli” diye uyarida bulunuyor ama kendisi de pek dengeli
beslenmiyor, hem hareketsiz hem de ekmegi ¢ok tiiketiyor. Yalnizken ise istedigimi
yiyorum, ortada da bir sey birakmiyorum ki yediklerimi anlamasinlar diye. Neler mi
yiyorum? Abur-cubur kola ¢ekirdek gibi yiyecekler. Yesil fasulyeyi, kabak yemegini
annem ¢ok sik pisirdigi icin bende de onlara karsi yememe duygusu olusuyor
“vememeliyim yani” seklinde ve yemiyorum. Sanki sevmedigim igin bilerek pisiriyor
diye daha da soguyorum ve hig yiyesim gelmiyor." 2K3

"Annemin ¢ikolatayr migrenden dolayi basim agrirken elimden almasina benim
iyiligim i¢in yaptigini bilmeme ragmen yasim geregi olsa gerek neden elimden
alyorsun diye tepki veriyorum." 3K3

Katilime1 3K4, annesinin ise baslamadan Once, evdeyken sebze ve salata
agirhikli yemekler yaptigina ama artik anneannesinin Oyle yemekler yaptigina

deginmistir.

"Annemle babam ayrilmadan once annem caliymadigi icin daha oOzenli yapryordu
yemekleri lezzeti daha iyiydi, artik ¢alistigr icin bize zaman aywamiyor, kendine bile
zaman aywamiyor artik ve beslenmemiz biraz degisti. Anneannem yapiyor yemekleri,
annem daha fazla sebze ve salata agirlikli yemekler yapryordu, kendisi de severdi
zaten.Annem “bunu ye kizim” diyor, mesela ben “camim istemiyor” dedigimde de
“hayir kizim bu ¢ok faydali yemen gerekiyor” diyor ve ben yiyorum." 3K4

Katilime1 4E4 ve 4K2, annelerinin saglikli beslenme ve cesitli besinlerin
diizenli tiiketilmesi konusunda evde en fazla dikkat eden, 6zenli davranan kisiler

olduguna yonelik agiklamalari mevcuttur.

"Ailemde beslenme bilgisi annem ve anneannemde daha fazla, ¢Ocuklugumdan beri
yemek secmemden son derece rahatsizlar. " 4E4

"Ailemizde annem yiyeceklerin hepsinden yememiz icin her hafta farkl farkll seyler
alir ve onlart pisirmeye ¢alisir, yani bakliyat olsun, et olsun, sebze olsun hepsinden
yemeye c¢alisiyoruz. Ben c¢ocuklugumdan beri beslenme ile ilgili bilgileri hep
annemden 6greniyorum, simdide dyle aslinda, hi¢ arastirmam, annem aragtirr, bana
soyler. Tesadiifen haberlerde karsimiza ¢ikarsa yine annemle birlikteyken “bunun da
boyle faydasi varmis” der, ogreniriz.” 4K2
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Katilime1 6E2, annesinin onun sevmedigi yemekleri yapmasindan dolay1 besin

se¢iminin zorlastirdigina vurgu yapmustir.

"Bilerek yapmiyor ama annemin benim sevmedigim yemekleri yapmasi besin secimimi
zorlagtirtyor. Annem yoksa ¢ok zor oluyor beslenmem, birinde annem sehir disina
gitmisti ii¢ giin boyunca babam, agabeyim ve ben yumurta yemistik, kotii bir durum
her ogiinde ardi ardina ayni yemegi yemek, epey zorlanmistim bu durumda. Evde
beslenme ilgili konularda annem, sigara ile ilgili ise babam konugur beni
bilgilendirir." 6E2

Katilimcilardan 1E1, 7E3, 4K3 ve 7K1, annelerinin lezzetli lezzetli yiyecekler
hazirladiklarina yonelik farkli farkli agiklamalarda bulunmuslardir.
"Annemin de ¢ok lezzetli yemek yapmasi isimi zorlastirtyor. Biraz daha karbonhidrati
azaltsam saghkli  beslendigimi séyleyebilirim ¢iinkii suyumu iciyorum elimden

geldigince ama Tiirk kahvaltilarinda ekmekle uyumlu cok giizel yiyecekler oluyor ve
ben de ¢ok seviyorum bunlari.” 1E1

"Annem bana kiigtikken “bak bu ¢ocuk nasil biiyiimiis, gii¢lii kuvvetli olmus, hadi sen
de ye, hadi sen de dyle ol” derdi, belki de bu olmus olabilir yemek yemeyi sevmemde.
Et, siit ve siit dirtinleri, pogaca, pizza, yagh hamur igleri annem yapar bende ¢ok
severim bunlari yemeyi. " TE3

"Hamur islerinin lezzetini ¢ok seviyorum, annem de ¢ok giizel yapryor belki de o
yiizden. Ama disarida ¢cok yemiyorum." 4K3

"Okulda yapilan pirasayi, 1spanagi sevemiyorum, annem yapinca ancak hosuma
gidiyor." 7K1

Katillmer 7K2, ailesinde saglikli beslenme {izerine kurulan bir diizen

olmadigini, annesinin aklina ne gelirse onu yapip yediklerini belirtmistir.

"Annemin genelde yaptigi yemeklerin ¢ogunu yiyorum. Cok ¢ok yemek aywrt eden bir
insan degilim, annem yaptiginda yerim her tiirlii. Ailemizde saglikli beslenme iizerine
kurulan bir diizen yok yani, annem aklina ne gelirse onu yapar onu yeriz." TK2

Baba

Ailede anne oOncelikli olmakla birlikte babanin da beslenme konusunda

etkisinin oldugunu ifadelerden anlamaktayiz.

Katilime1 4K3, meyveyi ancak babasi Oniline koyunca yedigini, kendisinin

yemek hi¢ aklina gelmedigini belirtmistir.

"Meyveler mesela; onlari da az tiiketiyorum, seviyorum ashinda ama yemeye vakit
bulamiyorum, agik¢asi oturup meyve yemekte istemiyorum. Hani ara swra éniimde olsa
alp atistirabilirim aslhinda, babam koyunca alip yiyorum ama kendim ¢ikartip
yemiyorum." 4K3
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Katilime1r 5E3’ilin babasini aslinda her konuda 6rnek almadigini ama onun
yeme seklini 6rnek aldigini belirten ifadeleri bulgularda bu sekildedir.
"Babami her konuda ornek almam ama yeme seklini 6rnek alirim. Babam su anda 60

vaswmda ve saglikla ilgili bir sikintist yok havalardan kaptigi hastaliklar disinda.
Beslenmesi ¢ok iyi ve bu sayede de saglikli oldugunu diigtiniiyorum."” 5E3

Katilimer 3K4 ve 5K1, viicut agirligi kontrollerinde babalarinin da etkilerinin

olduguna dikkat ¢cekmislerdir.

"Benim ailem soyle, gene ailem ama annem ve babam ayri, babam bagska bir sehirde,
o saglik¢iydi zaten ondan da etkileniyordum, fazla kilo sorunum yok ama ondan da
ayrildiktan sonra bu bozulmadi." 3K4

"Babam diyordu “Neden bu kadar kilolusunuz, az yiyin” benim annem ve kiz
kardesimde kilolu ¢iinkii."” 5K1

Katilimc1 7K2, babasinin tansiyonu yiiksek oldugu i¢in evde tuzu yemeklerde

azalttiklarina vurgu yapmustir.

"Babamin tansiyonu oldugu i¢in tuzu yemeklerde azalttik, zaten normalde annemle
ben tuzlu yemeyiz, nerdeyse hi¢ kullanmayiz ama babam epey tuzlu yerdi ama artik
tansiyonu yiiksek oldugu icin o da yemeyi birakti. Onceden daha yemegin tadina
bakmadan baghyordu tuz dékmeye." TK2

Aburcuburun tadini sevmesine ragmen yemedigini, ailesinin &zellikle de
babasinin bu tiir yiyeceklerden hoslanmadigini, babasinin saglik konusunda bilgili
olmasinin kendisine yol gostermesi ve hastalik durumunda care bulmas1 agisindan
o6nemli oldugununu 8E3 kodlu katilimci ifade etmistir.

"Aburcuburlarin tadini severim ashinda ama mideme rahatsizlik verdikleri icin
yemiyorum. Aileden kimse ézellikle babam bu tip yiyecek iceceklerden pek hoslanmaz.
Babamin saghk konusunda bilgili olmasi bence onemli ¢iinkii bana herhangi bir
hastalik durumunda yol gosteriyor ¢are buluyor, yani “kalk doktora gidelim” seklin

de degil de, alternatif yollarla ¢ozmeye ¢alisiyor. Grip olunca mesela dus al diyebilir,
nane limon icmemi onerebilir oncelikle. " 8E3

4.1.2.2. Mikro Cevresel

Cevresel belirleyiciler kategorisinin ikincisini olusturan mikro ¢evresel temast

sosyokiiltiirel ¢evre, popiiler besinler, hizli hazir besinler ve okul alt temalarindan

olusmustur.
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Sosyokiiltiirel Cevre

Sosyokiiltiirel ¢evre ayni zamanda bir toplumun ya da toplumsal grubun
kendine 0zgii kiltiiriidiir. Ergen i¢in bu ¢evre yasadigi iilke ve sehir yani daha dar
anlamda sosyallestigi alan, okul ve evinin bulundugu ¢evrenin sahip oldugu kiiltiirel
yapidir(Ozment, 2005). Ergenler icin yemek yeme genellikle sosyal bir durum olup
aileyi, diger gencleri, akranlar igeren, diger insanlar1 goézlemleyerek kendi yeme
davranigini ve tercihini olusturmasini saglar (Parlak ve Cetinkaya, 2006).Katilimci
7E3’nin “Ortam benim beslenme seklimi pek etkilemiyor. Yedigim seyler her yerde
her zaman ayni oluyor.” ifadesinin disinda genel olarak ogrenciler kurban
bayramlarinda et yemekte zorlandiklarini, dini bayramlarda ikram edilen baklavanin

kendilerine fazla geldigini belirtmislerdir.

Katilime1 2K2, Konya kiiltiirlinde yer alan “Sivlilik” nedeniyle bir giin
icerisinde fazla miktarda aburcubur tiikketmesinin olusturdugu saglik sorunlari

anlatmistir.

””” var ya, biz birinde aksama kadar c¢ikolata seker biskiivi
toplamig yemistik, iizerine aksam da kardesimin dogum giinii pastasini yedikten sonra
gece agabeyimle ben kusmayla beraber hastanelik olmustuk. Gece sabaha kadar
serumla kaldik hastanede, iyi bir ders olmustu bize. Bir de bayramlarda baklava
ikramlarina haywr diyemiyorum ¢iinkii baklavamin tadini ¢ok seviyorum, genellikle
tuzlu seyler severim ama baklava, kadayif gibi tatlilar da istememeziik yapmiyorum
keskin serbetli olursa da yiyemiyorum." 2K2

Katilimer 2E1, kurban bayraminda sadece ilk giin et yiyebildigine deginmistir.

"Kurban bayraminda genellikle ilk giinii et yerim, sonra nedense yiyesim gelmez."
2E1

Katilimcilardan 4E1 ve 1E1, bayramlarda nezaketen ikram edilen her tatliy1
yemeye calistiklarin1 ve akrabalarla bir arada daha fazla yemek tiikettiklerini dile

getirmislerdir.

"Dini bayramlarda normal yediklerimizden daha fazla yeme imkanimiz oluyor, ben bu
durumdan rahatsizim ama. Genelde her gittigimiz evde tatl ikram ediliyor, yemezsek
insanlar bize 1srar ediyor nezaketen, biz de onlari kirmamak amaciyla yine yiyoruz.
Her gittigimiz yerde bu durumla karsilagtigimiz icin gesit ¢esit siirekli tatl yemig
oluyoruz. O yiizden bayramlarda bu aliskanligin, adetin, gérenegin; gergi gorenek
giizel bir sey ama toplumun bilin¢lenip bizim bunu degistirmis olmamiz lazim." 4E1

"Bayram sabahlarinda ise tiim aile toplanip 6zel bir kahvalti yapiyoruz, ¢ok yiyoruz o
zaman mesela. Beslenmemde zorlandigim donemlerden birisi de bayramlar her gittin
evde tath ikram ediliyor ya ben dikkat etmeye ¢alistyorum, kirmamak icin ya birer
adet baklava yiyorum ya da hi¢ almiyorum, serbetli tatlilar epey agir geliyor ¢iinkii."”
1E1
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Popiiler Besinler

Bulguda evde bulunan yiyeceklerin kendilerine cazip gelmedigini, disaridaki
ya da reklamlarda gordiigii besinleri daha cekici bulduklarini belirten katilimcilarin
yant sira, 8E3’de "BurgerKing’ den yemek ¢ok hosuma gidiyor, en ¢ok da hizli
hazirlanmasi, beklememek hosuma gidiyor." diyerek popiiler besin alt temasi ile ilgili

duygularini belirtmislerdir.

Katilimc1 2K2, vyaslar1 geredi disaridaki, ya da reklamlarda gordiikleri
yiyecekleri daha ¢ekici bulduklaria vurgu yapmaistir.
"Insamn  saghkli olabilmesi ileride hastaliklara yol agmamast icin simdiden
beslenmesine dikkat etmesi gerekiyor ama bizim ¢agimizda pek miimkiin olmuyor
agikgast. Belki yasimizin geregidir bize evdeki yiyecekler ¢ok cazip gelmiyor,

disaridaki, ya da reklamlarda gordiigiimiiz seyleri daha ¢ekici buluyoruz o yiizden."
2K2

Hizlit Hazir Besinler

Hizli hazir besinlere ilave edilen katki maddelerinden dolay1r kendisinde
bagimlilik yaptigini belirten katilimci ve sinema ¢ikist ayda ya da birkag ayda bir
gittigini sdyleyen katilimc1 da bu bulguda bulunmaktadir, ifadeleri ise;

"Fast food yiyeceklerin goriintiisii giizel olmasa da icine koyduklari maddeler her

neyse bizde bagimlilik yapryor tadi ¢ok giizel geliyor bana, o nedenle de hep yemek
istiyorum." 4E1

"Ayrica ben Fast-Food’a ¢ok gitmiyorum, Fast-food’a gidelim yemek yiyelim seklinde
yok oyle bir sey, sadece sinema ¢ikist gidiyorum o da ayda iki ya da ii¢ ayda bir." 4E4

Katilimer 4E1, ¢igkdfte bagimlisi oldugunun altini ¢izmistir.

"Hamburger ve ¢ig kofteyi ¢ok tiiketiyorum hatta benim belli bir zaman ¢ig kofteye
bagimlhiligim vardi. Normalde insanlarin cani ¢ikolata falan ¢eker ya benim de ¢ig
kofte ¢ekiyordu aklima gelince yemeden duramiyordum, haftada ii¢ dort kez égiin
aralarinda ¢igkdfte diirtim yiyordum. Simdi okulda oldugum igin yiyemiyorum, okula
yakin bir ¢igkdfteci var ama tadini sevmiyorum, yemeye yemeye de bagliligim azald:
artik. Sigara bagimlilig1 gibi bir sey, bir siire ayri kaldiniz m1 ¢ok da ihtiyag¢ gibi
gelmiyor yani." 4E1

Okul

Okulda yurt sartlarinin zorluklarindan bahsetmis,beslenmesini istedigi sekilde
diizenleyemedigini hatta spor yapmakta zorlandigmi belirtmis olan 4E1 kodlu

katilimci agiklamayi su sekilde yapmustir;
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"Belli bir kiloya ulasamamamin sebebi yurt sartlari, evde olsam basketimi oynarim
disarida, aksam eve gelince kardiyomu yaparim, besinleri diizgiin sekilde yemeye
dikkat ederim énemini bildigim igin." 4E1

Evden Getirilen Yiyecek

Konu ile ilgili diistincelerini belirten sekiz katilimecidan altis1 kiz 6grencidir ve
genellikle evden getirdikleri besinleribirlikte yemektedirler. Daha saglikli ve
ekonomik oldugu i¢in evden yemek getirdiklerini belirtmislerdir. “Kantinin
viveceklerini  hijyenik bulmadigim igin evden yemek getiriyorum.”, “Evden
getirdigim zaman istedigimi ve istedigim miktarda yeme imkanim oluyor.” seklinde
farkli farkli agiklamalar1 olmus getirilen besinlerin de; pogaga, tost, ¢ikolatli ekmek,
ekmekaras1 peynir zeytin, sandvi¢, mandalina, portakal, elma, havug, salatalik,
domates, haslanmis yumurta, haglamis patates, kurabiye ve 6glen yemegi i¢inde evde
pisen yemeklerden olustugu, bazi 6grencilerinde icecek olarakda c¢ay getirdikleri
ifadelerinde yer almistir. Genellikle bu yiyecekleri kendilerinin ya da annelerinin

hazirladigini belirtmislerdir.

Katilime1 2K2 ve 2K3, evden yiyecek getirme sebeplerinin hem daha saglikli

olmas1 hem de daha az masraf yapmak i¢in olduguna vurgu yapmislardir.

"Okulun ilk baslarinda evden yiyecek getirip hep beraber yiyorduk ya da okulda bir
abur-cubur alinacaksa topluca alip beraber yiyorduk. Evden getirme sebebimiz hem
daha saglikli olmast hem de daha az masraf yapmak icindi. Simdi o6gle arast disar
ctkislarimiz kaldirldi, ogle arasi evden getirdigimiz yemekleri parkda falan oturup
yiyorduk artik simif ortaminda yemek yemek pek uygun olmadigi i¢in daha az
yapiyoruz evden yemek getirme olayini. Iki ya da iigiincii ders teneffiisiinde haftanin
ti¢ guinii kantinden pogaca, simit alip yiyorum. Diger giinlerde annemin yaptigi
pogaca tarzi yiyecekleri ya da ekmek arasi peynir zeytini okula getirip yiyorum." 2K2

"Okula saglikli, ekonomik ve temiz oldugu icin zaman zaman evden 6gle yemegi
getiriyorum. Yapilan ortamin temiz mi pis mi oldugunu ¢ok diisiiniirtim, biraz da titiz
oldugum igin disaridaki yiyecekleri yerken hep tereddiit ederim. Evden okula tost veya
¢ikolatali ekmek, yaminda da i¢mek igin termosta ¢ay getiriyorum, ilk dersten sonraki
teneffiisde yiyorum." 2K3

Katilimer 3K3, bdyle yaparak diizgiin beslendigini diislindiigli icin evden
yiyecek getirmeye calistigina dikkat cekmistir.

"Genellikle evden getirmeye c¢alistyorum yiyeceklerimi ve boyle yaptigim zaman
diizgiin beslendigimi diigiintiyorum. En ¢ok da evden ogle yemegi getirmeye
calistyorum, bunlar annemin yaptigi1 peynirli tost, marul, salatalik, eksiot, baharatl
haglanmuig patates, iiziimlii kurabiye gibi besinler oluyor.” 3K3



117

Katilimce1 6E1, evden okula meyve getirdigini, ders ¢aligirken aralarda yemenin

hos oldugunu, az da olsa eglendigini sdylemistir.

"12. sinif olmam nedeniyle iiniversite sinavina hazirlaniyorum. Bazi giinler 12-13 saat
uyurken, bazi giinler 1,5 saat ancak uyuyorum, uykusuzluk bende istah kaybina neden
oluyor, canum hichir sey yemek istemiyor, ben de okulda acitkirim diye yanima
haglanmig yumurta, patates salatasi gibi yiyecekler aliyorum hem test ¢ozerken
bunlart yemek bana iyi geliyor. Meyve getiriyorum muz, mandalina, ders ¢alisirken

aralarda yemek hos oluyor, az da olsa egleniyorum.” 6E1

Katilime1 3K2, evden okula getirdigi yiyecekleri soyle siralamistir.

"Bazen de evden ekmek arast sandvig, tost getirip yedim. Kisin da evden mandalina
elma getiriyorum okula. " 3K2

Katilime1r 7E3, evden okula meyve, ¢ay ve ¢ikolata getirmesinin derse olan
yogunlugunun, dikkatinin artmasi agisindan iyi olduguna deginmistir.

"Evden okula haftada bir termosla ¢ay getiriyorum, havug, portakal, enerji versin diye
¢ikolata getiriyorum, bunlart bana annem hazirlayp veriyor ve derse yogunlugumun

dikkatimin artmasi agisindan da iyi oluyor." TE3
Katilime1 7K2, kantinde saglikli yiyecekler yok diye ve kantinin hijyenik
olmadigini diisiindiigii i¢in evden yiyecek gotiirdiigiine vurgu yapmastir.

"Eski okulumdayken evimiz yakindi okula, kantinde saglikli yiyecekler yok diye bir de
kantinin hijyenik olmadigini diisiindiigiim i¢in evden yiyecek gotiiriiyordum." TK2

Katilimer 9K2, evden yiyecek getirdigi zaman istedigini ve istedigi miktarda

yeme imkaninin oldugunu sdylemistir.

"Kahvalti igin evden ekmek arasi peynir zeytin tarzi bir seyler getirip okulda yiyorum.
Oslen yemegi icinde arkadaslarla beraber evden getirdigimiz yemekleri yiyoruz, bir
giin ben bir giin o seklinde veya ortak getirip beraber yiyoruz, ¢iinkii 6gle aralarinda
okuldan disari ¢ikamiyoruz kantinden de yiyemedigim icin boyle ¢oziiyorum yeme
sorunumu. Bu sayede sevdigim yiyecekleri yeme olanagi buluyorum, igime sine sine
vemek yemek belki de benim igin en onemlisi, doyastya ayrica (kantinden yiyecegim
miktar belli ama evden istedigim kadar getirdigim icin de doyuyorum.). Eksta meyve,
salatalik, domates de getiriyorum. Sabahlari ben kiyafetimi giyerken annem de
yiyeceklerimi hazirliyor.” 9K2

Kantin

Bulgulardan elde edilen sonuglarda kantinden &grencilerin yiyecek almalarinin
nedenleri “Acikmis olmak”, “Tatlarimi sevmeleri”, “Okulda 6gle yemekleri icin tek

secenegin kantin olmasi, “Evlerinin uzak olmasi” seklinde siralanabilir. Kantinden
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tiikketilen besinler ise aburcubur tarzi atigtirmaliklar,ekmek arasi yiyeceklerdir. 3K2
ifadesinde kantindeki yiyeceklerin sagliksiz oldugunu diistindiigii halde yine de
kantinden ucuz yiyecekler arasindan tadini en ¢ok sevdigini alip yedigini belirtmistir.
8E2’nin ifadesi de soyledir; "Kantinde satilan iiriinler bana hi¢ dogal gelmiyor,
hepsi pakette dondurulmus tiriinler, mesela sicak tencere yemegi ¢iksa ¢ok mutlu

olurum, bende simit, pogaca falan aliyyorum artik ya da biskiivi."

Katilimc1 1K2, acikmis olmasi nedeniyle kantinden aligveris yaptigini

sOylemistir.

"Okulda kantinden acikmis olmam nedeniyle aligveris yapiyorum, o an ¢ok fazla
actkmadiysam zaten bir sey almiyorum ¢iinkii daha sonra parami daha farkli seylerde
harcayabiliyorum." 1K2

Katilimc1 2K2, kantinde satilan yiyeceklerin dondurulmus olmasindan dolay1
annesinin yemesini istememesine ragmen, tadin1 sevdigi i¢in tiikettigine dikkat

cekmistir.

"[ki ya da iigiincii ders teneffiisiinde haftanin ii¢ giinii kantinden pogaca, simit alip
yiyorum. Kantinde hazir yapilan adana, kifte tarzi seyleri de ¢ok yiyorum, annemde
kiziyor “yeme” diyor dondurulmus oldugu i¢in ama ben tadini seviyorum." 2K2

Katilimer 2K3, haftanin ii¢ giinii 6gle yemeginde kantinden ekmek arasi kofte
ya da doner alip yedigini, eger beslenmesine dikkat ettigi donemdeyse kantinden hig

aligveris yapmadigini belirtmistir.

"Kantinden kdfte doner altyorum ve haftada ii¢ kez falan 6glen yemegimi bu sekilde
yiyorum, dikkat ettigim déonemlerde ekmegi tiiketmemeye ¢alisiyorum, porsiyon
miktarini azaltiyorum yemeklerin, birde okuldayken kantinden hichbir sey almiyorum.”
2K3

Katilime1r 3K2, kantinde hep fast-food yiyecekler olduguna ve ucuz olanlar

icerisinden damak tadina uygun olan yiyecegi sectiine vurgu yapmaistir.

"Kantinde hep fast-food yiyecekler var bende bunlar: yedigim i¢in sagliksiz oldugumu
diigtiniiyorum ve kantine gittigimde ucuz olanlar icerisinden damak tadima uygun olan
yiyecegi se¢iyorum.” 3K2

Katilmer 3K3, ag¢higint en iyi biskiivi bastirdigi i¢in kantinden biskiivi

aldiginin altin1 ¢izmistir.

"Evden uzaktayim okul nedeniyle ve ben kantinden beslenmek durumundayim. Abur-
cubur tizerine bir beslenme oldugunu diisiindiigiim icin de pek kantine giivenmiyorum.
Kantinden biskiivi aliyorum ¢iinkii ag¢hgimi en iyi o bastirryor, doyma hissi
olusturuyor, ama ¢ikolata yersem éyle olmuyor. Biskiivilerin de i¢lerinden daha ¢ok
tahilli olanlarni tercih ediyorum, icecek olarak su ve soda alryorum.” 3K3
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Katilimcilardan 4K2 ve SE2 kantinden ekmek arasi1 yediklerine deginmislerdir.

"Kantinden ekmek arasi bir seyler yiyorum, kantinde genelde oyle seyler var zaten."
4K2

"Okulda bir ogiin yemek yiyorum o da kantinden aldigim ekmek arast seyler oluyor."
5E2

Katilime1 SE3’de kantinden alip yedigi aburcuburlari soyle siralamistir.

"Kantinden tuzlu kraker, ¢ikolata ve biskiivi yiyorum aburcubur olarak." 5E3
Kantinden yemek yemediklerini belirten katilimeilar besinlerin genellikle

ekmek arasi olmasindan ya da dondurulmus hazir besin olmasindan ve hijyenik
olmamasindan dolay1 sagliksiz oldugunu ifade etmektedirler. ileride alacagi araba
icin tasarruf yapip para biriktiren, bu nedenle kantinden aligveris yapmadigini
sOyleyen 6grencinin ifadesi de bulgularda mevcuttur.

"Okulda kisith seyler var, ekmek tiirii seyler, salata ya da sebze tiirii yiyecekler pek

yok, hep ekmekarasi yiyecekler var ve bende ekmekarasi yiyecegi pek sevmiyorum.

Bence tencere yemekleri, salatalar, ¢orbalar olsa daha iyi olur. Bizim okulda aslinda
bunlar bazen yapiliyor ama sik yapilmalh.” 3K4

"Kantine gitmiyorum hi¢ ¢iinkii midemdeki rahatsizltktan dolayr kantinden yedigim
zaman yanma ve agri olusuyor.” 8E3

"Kantinde ben pek para harcamam, ileride mesela tiniversite birinci sinifa giderken
araba almak igin ¢ok tutumlu oluyorum." 9E1

"Kantinden yiyecek tiiketmeyi sevmiyorum ¢iinkii hijyenik bulmuyorum, nadir de olsa
bazen yemek zorunda kaldigimda midem bulaniyor, temiz oldugunu diisiinmiiyorum."
9K2

"Oglen yemegini énceden kantinden yiyordum ve sira beklemek zorunda kaltyordum,
Qenelde ¢ig kofte ve doner yerdim, tadi giizel olmasina ragmen icinde zararl
maddeler oldugunu diisiindiigiimden yerken hep tedirgin olurdum. Mesela ayrami hig¢
almwyordum tadi bizim evdeki ayrana hi¢ benzemiyor, icemiyorum." 2E1

Yemekhane

Okullarinda yemekhane bulunan katilimcilar yemekhane ile ilgili; Hijyen
bulmadiklarina, yemeklerin bazen soguk olduguna, yemek siras1 beklemek zorunda
kaldiklarina ya da bazi sebze yemeklerinin gilizel pisirilmedigine, balik gibi
yiyeceklerin de tazeligi ile ilgili endise yasadiklarina iliskin tercih etmediklerine dair
ifadeler kullanmislardir. Yemekhaneyi kantine gore daha hijyen buldugu icin tercih
eden katilimcinin yanisira yemekhaneye gore kantini daha hijyen bulup tercih eden

katilimcr da bulunmaktadir. Okullarda yemekene ortaminda 6grencilerin ihtiyaglar
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yoniinde bazi diizenlemelerle bu tip sorunlarin Oniine gecilip, Ogrencilerin

yemekhaneyi tercih etmeleri saglanabilinmektedir.

Katilme1r 2E1, yemeklerin 1lik olmasindan dolayr severek yemedigine
deginmistir.
"Okulda ben tasimali gelen 6grenci oldugum igin bize dglen yemegi ¢ikiyor yemekler

iyi aslinda ama biraz 1lik, sicak olsa daha severek yiyecegim, zaten yemek uygulamas:
bagslayali daha iki hafta oldu." 2E1

Katilimer 4E4, yemekhaneden yemek yememesini, yiyecek konusunda g¢ok

secici olmasina baglamaktadir.

"Ben okulda yemekhaneden yemek yemiyorum, bunun sebebi de ¢ok agsikar ¢iinkii
yemek konusunda ¢ok seciciyim, yemekhanede yiyenler listesine yazilmadim bile o
kadar yani." 4E4

Katilimer 4K2 ve 7K1, yemekhanede sevmedikleri yemekler oldugunda

kantinden yediklerine deginmislerdir.
"Ogle yemegini istisnasiz her giin yerim, yemekhanede sevmedigim bir yemek varsa
kantinden yerim. Okulda yapilan pirasayt, ispanagi sevemiyorum.” TK1

"Oglen yemekhanede sevmedigim yemekler olursa kantinden yiyorum. Mesela
“kabak”, burada yapilan kabak yemegini sevmiyorum, bazen “balik” ¢ikiyor onu da
yemiyorum ¢tinkii tazeligine ve nasil pisirildigine giivenmiyorum.” 4K2

Katilime1 7E3, yemekhanedeki yemegi hijyen bulmadiginin altim
¢izmistir.
"Okul yemekhanesinde ¢ikan yemegi pek hijyen bulmuyorum ben, bir de sevmedigim

bir yemektir ¢iinkii her giin farkl bir seyler ¢ikiyor sira bekleyecegim orada uzun uzun
kim ugrasacak kantinden hemen alryorum." TE3

Katiimc1 7K2, yemekhanenin daha hijyenik oldugunu, tencere yemeklerini

daha fazla sevdigini belirtmistir.

"Okulda da zaten pansiyon oldugu icin yemekhanemiz var églenleri orada yemek
yivorum. Kantinden yemiyorum ¢iinkii hijyenik bulmuyorum, yemekhane daha
hijyenik, hem de tencere yemeklerini daha fazla seviyorum bana daha saghkh
geliyor."7K2

4.1.3. Makro Sistemler

Makro Sistemler kategorisinde sosyoekonomik politik sistem, medya, gida

mevcudiyeti, gida tiretim ve dagitim sistemi temalar1 mevcuttur (Sekil 5).
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Sekil-5: Besin Seciminde Makro Sistemlerin Analizini Gosteren MAXMaps Grafigi

You Tube Reklamlar
Tasarruf Etmek @
Medya
Biitce Kontrold
Sosyo Ekonomik Politik Sistem  \MAKRO SISTEMLER Gida Mevcudiyeti
Fiyat

Gida Uretim ve Dagitim Sistemi

4.1.3.1. Sosyoekonomik Politik Sistem

Sosyoekonomik politik sistem temasi, biit¢e kontrolii ve fiyat alt temalarindan

olusmustur.

Biit¢ce Kontrolii

Bulgularda biitge kontrolii i¢in evden okula yiyecek getirenler, disarida yiyecek
alirken ucuz besinleri tercih edenler olup bu durumu katilimer 3K2, “Disarida besin
segerken onceligim fiyat, evde ise lezzet.” olarak agiklamistir. 9K3’de “Para sitkintim
olmasa sadece camm c¢ektiginde simit yerim ama ben mecburiyetten, biitcemi
korumak adina yiyorum bazen." seklinde ifade etmistir. Katilimc1 2K2,"Ailemin bana
aywrdigi har¢lhig yiyecekten ¢ok kirtasiye, kitap, fotokopi gibi egitimimle ilgili seylere
daha ¢ok kullaniyorum ya da yol masrafimin bir kismini karsiliyorum. Fazla masraf
olmak istemiyorum aileme, verdikleriyle idare etmeye ¢alistyorum.” diyerek aslinda
ekonomik nedenlerden dolayr besin secimlerinde ergenlerin  zorluklarla
karsilastiklarini, onlar i¢in segimlerinde Onemli bir belirleyici oldugunu

anlamaktay1z.
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Katilimer 2K2, evden okula yiyecek getirme sebebinin saglikli olmanin

yaninda az masraf yapmak i¢in de oldugunu agiklamistir.

"Okulun ilk baslarinda evden yiyecekler getirip hep beraber yiyorduk ya da okulda bir
abur-cubur alinacaksa topluca alip beraber yiyorduk. Evden getirme sebebimiz hem
daha saglikli olmasit hem de daha az masraf yapmak igindi." 2K2

Katilimcilardan 3K1, 3K2 ve 8E3 biitgelerinin disarida yaptiklar yiyecek

secimlerine olan etkisini ac¢iklamislardir.

"Disaridaysam eger biitceme en uygun olani segiyorum. Kendi param ile alisveris
vaparken benim igin bu ¢ok onemli ama ailemleysem buna dikkat etmiyorum goziime
ne hos gériintirse onu altyorum, ¢ogu kez bu nedenle et yemegi yemeyip sebze yemegi
tercih ettigim oluyor." 3K1

"Disarida yemek segerken kendime “yiyip bitireceksin hemen pahalr olani degil de
ucuz olani se¢melisin” diyorum ve oylede yapiyorum. Bu yil kantine gittim fiyatlar:
inceledim kendime gore yiyecekleri belirleyip onlarin disina ¢ikmadan alisveris
yapacagim. Disarida yerken dnceligim fiyat evde ise lezzet ¢iinkii ben égrenciyim ve
biitcemi giizel tutmaliyimki bana yetmeli. Bundan da rahatsiz olmuyorum ¢iinkii bu
benim bir savunmam kendimi gii¢lii hissediyorum." 3K2

"Beslenme tarzimda hi¢ yeni bir yontem, degisiklik denemedim ama biitceme gore,
maddi imkamima gore yemek sectigim olmustur ¢ok, param azsa tavuk doner
alryorum.” 8E3

Katilimcilardan 6E2 ve 8E3, biitcelerinin evde pisirilen yiyeceklerin
belirlenmesinde de etkili olduguna dair agiklamalarda bulunmuslardir.

"Etli yemeklerin hepsini zaten ¢ok seviyorum ama her evde oldugu gibi ekonomik
nedenlerden dolayr her zaman yiyemiyoruz." 6E2

"Eger zamanum, maddi imkanim varsa farkli lezzetler pisirip denemeyi isterim." 8E3

Katilimer 9K2, biitgenin, besin se¢iminde belki de en Onemli belirleyici

oldugunun altin1 ¢izmistir.

"Okuldan ¢iktiktan sonra dershaneye ge¢meden illaki actkmis oluyorum ve disaridan
yemek zorunda kalryorum. Orada da hani belli belli mekanlarda her yer de degil de
daha onceden gidip genel durumunu izledigim temiz olduguna kanaat getirdigim
yerde yerim. “Lezzet” onceligimdir ama sonrada “temizlik” geliyor, bir de biit¢e oda
¢ok ¢ok onemli belki de en énemli. Bana haftalik 50 TL verilir, benim o parayla okul
ctkisinda da yemek yemem gerekiyor, hem okulda, hem dershanede bu parayla idare
etmeliyim, o nedenle bir oturusta 20 TL lik yemek yiyemem, harcadigim zaman ekstra
har¢lik almalyim ailemden, bu sefer de onlar sikintiya sokmus olurum."” 9K2

Katilimer 9K3, biitgesini korumakta zorlandigini, kimi zaman yetismediginden

simit ve ¢ayla 6giin yapabildigini belirtmistir.
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"Belli bir biitcem oldugu i¢in bu giin 10 liram varsa 13 liralik bir sey alamam yoksa
bu durum diger giiniime de yansw. Biitcemi korumakta zorlaniyorum kimi zaman
yetismiyor hatta simit ve ¢ayla 6giin yapabiliyorum disarida yiyeceksem. Para
stkintim olmasa sadece canmim ¢ektiginde simit yerim ama ben mecburiyetten biitcemi
korumak adina yiyorum bazen." 9K3

Katilime1 1E1, 6grenci biitgesinin restoranlara yetmeyecegine, bu nedenle biife
gibi yerlere gittiklerine vurgu yapmustir.
"[stemesem bile doner yemeyi, etrafta yok buraya girmek lazim ve égrenci biitcesi

restoranlara yetmeyecegine gore yine donerci, biife gibi kiiciik yerleri tercih etmek
zorunda kalyyorum."” 1E1

Katilimer 2K2, evden okula yiyecek getirme sebeplerinin hem daha saglikli
olmasi hem de daha az masraf yapmak icin olduguna dikkat ¢ekmistir.
"Okulun ilk baslarinda evden yiyecek getirip hep beraber yiyorduk ya da okulda bir

aburcubur alinacaksa topluca alip beraber yiyorduk. Evden getirme sebebimiz hem
daha saglikli olmast hem de daha az masraf yapmak igindi.” 2K2

Tasarruf Etmek

Katilimcr 9E1, eti fazla tiketmemesini ve kantinden aligveris yapmamasini
ileride alacagi araba igin yaptigi tasarrufa baglamaktadir.
"Eti severim ama yeterince yiyemiyorum, az yiyorum. Kantinde ben pek para
harcamam, ileride mesela iiniversite birinci sinifa giderken araba almak igin ¢ok
tutumlu oluyorum. Annem bana giinde 5 TL. falan veriyor, bazen harciyorum ama
¢ogu zaman da harcamayip kumbaraya atiyorum. Ilkokuldan beri Dbiriktirdim,

agabeyim bankada ¢alisiyor ve benim adima altin hesabt a¢ti orada biriktiriyorum.”
9E1

Fiyat

Fiyat ile ilgili diislincelerine erkek Ogrencilere oranla daha ¢ok kiz 6grenciler
yer vermis, fiyata gore besin se¢menin tiim belirleyiciler arasinda belki de en
onemlisi oldugunu belirtmislerdir. Katilimc12K3,"4slinda tiim bu bahsettiklerimden
daha onemli unsur aslinda yiyeceklerin fiyati bence, giictimiiziin yettiklerini alabiliriz
ve yiyebiliriz ancak. Okulda param yoksa hi¢chbir sey almiyorum ancak eve gidince
yiyorum." ve katilimec1 4E4, “Adana kebapda yiyebilirim ama fiyati yiiziinden tavugu
tercih etmek zorundayim. Bu nedenle besin se¢imlerinde bazen bir numarali
belirleyici olabiliyor fiyat. Arkadaslarimizia da nereye gidecegimizi, ne yiyecegimizi

belirlemede “fiyat” etkili oluyor ¢iinkii ¢ok liiks bir yere gitmek biraz zor." seklinde
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aciklamiglardir. Diinyada yasanan kiiresel krizler sonucu yiliksek gida fiyatlar1 diger
taraftan issizlik olgusu, yetersiz gelir diizeyi nedeniyle dengesiz ve yetersiz
beslenmeyi beraberinde getirmektedir. Issizligin arttigi donemlerde iilkemizde
yapilan yoksulluk ¢aligmalarinda gelir dagiliminin en alt % 20'lik boliimiine inildikce
hububata dayali iiriin, seker, yag, ¢cay ve kahve tiiketim harcamalarinin arttigi, buna
karsilik et, balik, meyve suyu ve sekerli mamul tiiketim harcamalarinin azaldigi

gozlemlenmektedir (Artik vd., 2009).

"Carsida da fiyati cazip gelen yiyecekleri segiyorum mesela, bunlarin arasindan da
bana lezzetli gelen yiyecekleri segiyorum saghkli mi saglksiz mi olduguna
bakmiyorum. Daha once hangisini ¢ok yemissem, tadini bildigimi segiyorum.” 3K2

Katilimer 5K1, fiyatlarin uygun olmadigini, gramajlarina gore cok yiiksek
oldugunu sdylemistir.
"Ailem hep giizel bir hayat yasatmaya ¢alisir bize, giiciimiiz yettigince giizellestirelim
diye ugraswr. Bu da bizim yemeklerimize yanswr ¢linkii maddiyatin iyi ise ona gore
damak tadin gelisir, daha farkli, daha pahali tiriinler secebilirsin, maddiyatin iyi degil
kaliteli ve farkl yiyeceklere giiciin yetmiyorsa daha uygun olani segersin. Ben biraz
da bundan etkilendim ¢iinkii babam ii¢ kiz ¢cocugunu gegindiriyor, egitimimiz var, ev
doniiyor....Babam ¢aligiyor ve yoruluyor, ben utanmaya basladim ¢ok yiyorum epey
yiik oldugumu hissettim. Onceden babam eve gelirken bunu al, sunu al diye hep abur-
cubur isterdim. Bize hissettirmiyor ama zorlantyor olabilir yani, bizim i¢in ¢aligiyor
geg vakitte eve geliyor, bu durum beslenmemi de etkiliyor, ben “para var beslenme de
var” diye diigiiniiyorum. Zaten uygun degil fiyatlar, gramajlarina gére ¢ok yiiksek

artik. Babam har¢lik verdiginde harcamamaya g¢alistyorumki tekrar istemek yerine
cebimdeki para ile ihtiyacimi alabileyim."5K1

4.1.3.2. Medya

Katilimcilar en ¢ok bilgisayarda internet araciligiyla videolar izleyerek merak
ettikleri besinlerin nasil {retildigi, saglikli beslenmek adina neler yapildig:
konusunda bilgi edinmislerdir. Saglikli olmak ig¢in sifir seker tiikketimine yonelik
belgesel izleyen, besin degeri igeriklerini arastiran ya da yemek tarifi izleyen
ogrenciler bulunmaktadir. Katilimc1 4E4,"YouTube’dan yemekle ilgili seyler
izliyorum, zaman zaman etkilenip “‘yemek sepetinden” yemek istedigim bile oluyor,
indirimler beni etkiliyor mesela." demistir.Medya hem bilgi kaynagi hem de en etkin
reklam araci olmasi nedeni ile toplumun tiim tiikketim davraniglarinda 6nemli etkiye
sahiptir. Kiiresellesme, hayat standartlarinin olumlu anlamda diizeltilmesi, daha ¢ok
tiretimin tiiketimi gerektirmesi gibi unsurlar iletisim araglarindan yararlanan kisileri

daha cok tliketime yoneltmistir (Giinlii, 2010). Reklamcilik sektoriiniin kullanilarak
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izleyicilerin tiiketime yonlendirilmesi yalnizca reklam programlari ile degil dizi ve
filmlerden haberlere, miizik eglence programlari, ¢izgi filmlere kadar son derece
genis bir ¢ercevede devam etmektedir. Medya etkisi ile kizlarin viicut imajina verdigi
onem ve agirlik kaybetme istegi artmaktadir. Zayiflamaya verilen onem ergen
kizlarda daha yaygindir. Modanin takip edilmesi, manken ve modellerin zayif olmasi
ile kizlarin besin tercihleri etkilenmektedir. Dergilerin sik okunmasi dergilerde
yayinlanan ¢ok diisiik enerjili diyetlerin uygulanmasina yol agmaktadir (Kabaran ve

Mercanligil, 2013: 122).
YouTube

Katilimcilardan 1K2 ve 7K2, YouTube’da sekersiz yasamla ilgili videolar

izlediklerini anlatmislardir.

"Internette  dolasirken  YouTuberlarin  sekerin  zararlarim, sekeri bwrakma
seriivenlerinde kendilerini ¢ektikleri videolar: falan izledim “That Sugar” gibi, bu
sebeple bende birakmam gerektigini diistindiigiim icin 15-20 giindiir kullanmiyorum."
1K2

" YouTube'da gériiyorum sekersiz, gliitensiz yasam. Oyle bir yasama ge¢cmek
istivorum ama izledigim videolarda c¢iinkii soyle bir sey var; doymamiz icin yeni
besinler iiretiliyor, bunlar kimyasallardan olusuyor, ondan sonra da ileride bazi
hastaliklara yakalaniyoruz ve iyilestirmek ve tedavi igin tekrar kimyasal ilaglar
veriliyor, sonrasinda ise viicudumuz iyice saghksizlasiyor." TK2

Katilimc1 4E1, YouTube iizerinden videolar izlediginin, artik besin segerken
besin degerlerine dikkat ederek sectiginin altini ¢izmistir.
"Viicudumun yag orannin fazla oldugunu diisiindiigiim i¢in bunun ¢éziimiinti bulmak
adina internet iizerinden, YouTube iizerinden videolar izledim, bu konuda bilgiler
edindim, artik besin segerken besin degerlerine dikkat ederek seciyorum. Besin degeri
tablosuna stirekli baktigim icin bir yiyecekte hangi besinin oldugunu tam olarak

bilmesem de genel olarak biliyorum. Ileride olabilecek hastaliklarin oniine gegmek
i¢in birde cilt saghgim i¢in bunlara dikkat ediyorum." 4E1

Katilimc1 4K3, YouTube’dan su cilde iyi geliyor bilgisini 6grendiginden

bahsetmistir.

"YouTube’dan su cilde iyi geliyor bilgisini dgrendikten sonra bir siire diizenli icmeye
devam ettim ama olumlu etkisini de pek géremedim." 4K3

Katilimc1 6E1, YouTube iizerinden beslenme ile ilgili konular1 arastirdigina

vurgu yapmuistir.
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"Evde ise genelde YouTube, internet iizerinden beslenme ile ilgili konular
arastiryorum. Ozellikle 1dil Yazar diye bir sef var onun tariflerini izlemek ¢ok
hosuma gider, ders ¢calisirken acar izlerim mesela.” 6E1

Katilimer 8E2, YouTube’dan merak ettigi bazi besinlerin nasil hazirlandigini
izledigini agiklamistir.
"Reklamlarda gordiigiim tavuk ginitzel dikkatimi ¢ekiyordu, birde sosis salam
reklamlarini izledikten sonra camim g¢ekiyordu ayni sekilde. YouTube’dan bunlarin
nasil yapildigim izledigimde de ¢ok itici geliyorlar. Sosisin yapumini izledikten sonra

bir daha yiyemedim mesela. Zaten yerken lastiksi bir his altyyordum ve acaba iginde ne
var diye merak ettim, izlememde béylelikle oldu." 8E2

Reklamlar

Ergenlerin bir kismi su anda reklamlardan etkilenirken bir kismi da hig
etkilenmedigini s0ylemistir. Cocukken reklamlarin etkisinin besin se¢imlerinde daha
o6nemli oldugunu konusmalarinda belirtmislerdir. Etkilendiklerini s6yleyenler arasida
yiyecek kadar icecek reklamlarindan etkilenenler de bulunmaktadir. Cikolata,
biskiivi, dondurma, cips, sekerleme ve salam sosis reklamlarindan, reklamlardaki
seslerden, yeme tarzlarindan, renkler ve giden ritmik diizenden de ¢ok
etkilendiklerini belirtmislerdir. Katilimc1 4E1, "Reklamlar yiyecekleri bize daha
giizel bir sekilde gosteriyor, diyelimki paketli bir yiyecek var daha once onu hig
vemedik, reklamlarda bunu daha giizel bir sekilde gosteriyorlar ve insanin onu yiyesi
geliyor. Bende bu durum biskiivi c¢esitlerinde oluyor mesela kremasini fazla
gosteriyorlar reklamlarda camum ¢ekiyor ve gidip alryyorum. Ramazanlarda da bunu
cok yapiyorlar, “coca cola” mesela reklamini denizde ¢ekiyor, iiriinde sivi zaten,
ramazanda susadigimiz igin bize ¢ok fazla etkisi oluyor ve her tiirlii bir kola i¢me

ihtiyact duyuyorum ve alip iftarda i¢iyorum." diyerek aciklamistir.

Katilmer 1K2, televizyonda izledigi yiyecek reklamlarini sagma bulsa da,
aklinda kalip, onu yine aldigin1 belitmistir.
"Televizyonda izledigim yiyecek reklamlari ise bana hep sagma gelmistir ama yine de
sagma geldikleri icin bile aklimda kalmis ve onu almisimdir. Segimlerimi etkiliyor,

“canga’reklami  siirvekli dagimik bir ortam, canga’yr sevmiyorum yerfistigi
kullandiklart i¢in ama yine de aklimda yer ediyor." 1K2

Katilime1 2K2, ¢ikolata, dondurma reklamlarmi izleyince caninin cektigini

ifade etmistir.
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"Ozellikle ¢ikolata, dondurma reklamlarin izleyince camm ¢ekiyor, o an olsa yersin,
bende de oyle oluyor.” 2K2

Katilime1 4K2, renklerin psikolojik olarak besin sec¢imini etkiledigini

diisiindiigiine vurgu yapmustir.

"Gegenlerde televizyonda “haribo "nun reklami ailecek hepimizin ¢ok komigine gitti.
Is insanlart var hariboyu tanitiyorlar ve sesleri ¢ocuk sesi, hep o reklam geldiginde
giileriz ama etkilemiyor beni pek fazla. Ama kirmizi, sari, yesil gibi canli renkler yeme
istegi olusturuyormus ya ben ona katilyyorum. Mesela cips ambalajlart sari, mavi,
yesil olur gordiigiimde benim camm ister yani renklerin de psikolojik olarak besin
se¢imini etkiledigini diistiniiyorum, Burger King in de mesela amblemi kirmizi." 4K2

Katilimer 5K1, reklamdaki seslerin kulaginda yanki yaptigini, daha sonra onu

yeme ihtiyacinin olustugunu agiklamistir.

"Reklam olarak mesela “Luppo” reklami var, cikolata arasinda sandvi¢ kek,
reklamdaki sesler kulagimda yanki yapiyor daha sonra onu yeme ihtiyacim oluyor,
tisenmeden gidip marketten aliyorum ve iist iiste ii¢-dort tane yiyorum. Bunun gibi
yumusak seyler istiyor genelde camm. Lise giris sinavina yani TEOG siavina
calisirken de sinav kaygisindan dolayt béyle yaptigim i¢in ¢ok kilo almigtim.
Reklamlardaki sesler, yiyis tarzlari, renkler ve giden ritmik diizen beni ¢ok etkiliyor,
browni reklaminda kizin yeme sekli, isirinca sosun ve ¢ikolata par¢aciklarinin agzinin
etrafinda kalmast canimin ¢ekmesine neden oluyor, kekin icinde az sos var ama ¢ok

sos varms gibi gosteriliyorlar.” 5K1
Katilimc1 6E2, kiiciikken reklamlarda gordiigli enerji icecegini alip ictigini

sOylemistir.

"Kiiciikken reklamlardan etkilenip, enerji iceceginin enerji verdigini goriip, ozellikle
futbol oynamadan once enerji igecegi i¢iyordum.” 6E2

Katilime1 7K1, reklamlarda ve dizilerde gecen sahnelerde gordiigii yiyecekleri

yemek istedigine vurgu yapmistir.

"Reklamlardan ¢ok etkilenirim, mesela ton baligini reklamlarda goriip de aksam vakti
cammun ¢ektigi ¢ok oldu veya dizilerde falan midye yeniyor ya benim de gecenin bir
vakti camm ¢ekiyor. Oyle bir yapiya sahibim reklamlarda ve dizide gecen sahnelerde
gordiigiim yiyecekleri yemek isterim. Mesela bir kafenin reklami yapiliyordur o sirada
masanin tizerinde limonata vardir benim camm limonata ¢eker, gordiigiim yiyecekleri

“aserer” gibi camm ¢ekiyor." TK1
Katilimci1 8E2, reklamlarda gordiigii tavuk sinitzel, sosis, salam reklamlarindan

etkilendigini dile getirmistir.

"Reklamlarda gordiigiim tavuk gsinitzel dikkatimi ¢ekiyordu, bir de sosis, salam
reklamlarint izledikten sonra canim ¢ekiyordu ayni sekilde." 8E2



128

Katilimcilardan 4K3, 5E2, 9E1, 9K2, 1E1, 5E3, 7E3, 2KS3, 4E4 ve 7K2,

reklamlardan etkilenmediklerinin altini1 ¢izmislerdir.

"Reklamlardan yiyecek konusunda ¢ok etkilenmiyorum, c¢ocukken hani nasildi?,
televizyonda goriip canim ¢ekiyor muydu?, etkileniyor muydum? pek hatirlamiyorum."”
4K3

"Hastalanmadan énce reklamlardan ozellikle fast-food reklamlarindan etkilenirdim.
Abartilarak ¢ok lezzetliymis gibi gésterilirdi, etin o pisirilirkenki kizarma an,
insanlarin yerken, yedikten sonra o mutlu hali ¢ok etkilerdi beni. Hastaligimdan sonra
pek takmiyorum etkilenmiyorum artik ama icecek reklamlarim hala gordiigiim zaman
“aaa bu da neymis bir deneyim” istegim oluyor." S5E2

"Reklamlardan da pek etkilenmem, hi¢ dikkatimi ¢ekmez oradaki yiyecekler ama boyle
telefon reklami, bilgisayar reklami, diger elektronik cihaz reklami ¢ikinca dikkatimi
¢ekiyor ve sonra nasil bir seymis diye arastiriyorum, bunlar ilgimi ¢ekiyor, yiyecek
ilgimi ¢ekmiyor.” 9E1

"Cocuklugumdan beri reklamlar da dahil giiriltilii seyleri izlemek beni mutlu
etmiyor, yiyecek reklamlart hi¢ dikkatimi ¢ekmez mesela yeni bir ¢ikolata tiretilir ya,
ben onu aylar sonra markette goriirsem merak edip alirim, ya da almam." 9K2

"Reklamlar bende direk ters bir dnyargi olusturdu ¢ocuklugumdan bu yana.
Reklamlarda ¢ikolatayr abarta abarta gésterirler de sonra eline alinca kiigiiktiir ya,
ondan dolay etkilenmiyorum. Aile i¢inde de etkili oluyor reklamlar, kardesim
reklamlar da gériip “bdyle bir sey ¢tkmis deneyelim.” diyor, benim ényargim oldugu
icin “giizel degildir.” diyorum ama o gene de bir kez alip deniyor." 1E1

"Yiyecek reklamlart benim hi¢ ilgimi ¢ekmiyor, ¢ok fazla televizyon izleyen birisi de
degilim, kiiciikken de televizyon izlemez reklamlardan da etkilenmezdim. Su anda
ancak telefondan ya da internetten gordiigiim reklamlar oluyor, onlardan da hig
etkilenmiyorum."” 5E3

"Reklamlarda ¢ikan higcbir sey beni etkilemiyor, camim da ¢ekmiyor zaten onlardan
yiyorum genelde." 7E3

"Reklamlardan goriip de hi¢ 6zendigim bir sey olmadi, onu yapryim ya da onu aliyim
seklinde."” 2K3

"Televizyon hi¢ izlemiyorum o nedenle yiyecek reklamlarindan da etkilenmiyorum."
4E4

"Cocuklugumda yedi sekiz yaslarindayken reklamlarda gordiigiim yeni ¢ikan seyler
dikkatimi ¢ekiyordu ama su an pek etkilenmiyorum.” TK2

4.1.3.3. Gida Mevcudiyeti

Ulkenin gida mevcudiyeti ve erisilebilirligi ister iilkede iiretilsin ister ithal
edilmis olsun arzdaki degisimlere baglidir. Yiiksek fiyatlar karsisinda yoksul kesim
daha ucuz olan besin degeri diisiik yiyecekleri tiiketmeye yonelmektedir. Kiiresel

kriz, girdi fiyatlarinin yiiksek olmasi, iklim kosullari, kredi olanaklarmin kisith
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olmasi gida iiretiminde 6nemli sorunlara neden olabilmektedir. Uretimin diismesiyle
iireticiler daha az kazanip, tiiketiciler de daha yiiksek fiyattan gida satin almaktadir
(Estiirk vd; 2010).Diinyada yasanan kiiresel krizler sonucu yliksek gida fiyatlar1 diger
taraftan igsizlik olgusu, yetersiz gelir diizeyi nedeniyle dengesiz ve yetersiz
beslenmeyi beraberinde getirmektedir. Issizligin arttig1 dénemlerde iilkemizde
yapilan yoksulluk calismalarinda gelir dagiliminin en alt %20'lik boliimiine inildikce
hububata dayali iiriin, seker, yag, cay ve kahve tiiketim harcamalarinin arttigi, buna
karsilik et, balik, meyve suyu ve sekerli mamul tiiketim harcamalarinin azaldigi
gozlemlenmektedir (Artik vd., 2009). Katilime1 6E2’nin, “Simdi yavastan kisa
giriyoruz. Erik, ¢ilek gibi meyveler sona eriyor, maddi olarak zorlantyorum almakta,
camm ne kadar ¢ekse de alamiyorum.” ifadesiyle gida fiyatlariin besin se¢imini ne

derece etkiledigi goriilmektedir.

Katilime1 2E1, beslenmesinin kdyde yasadigi i¢in iyi oldugunu, meyveleri
yazin dalindan yiyebildigini dile getirmistir.
"Beslenmem benim koy hayatinda yasadigim igin biraz daha iyi. Yazin meyveleri
organik olarak dalindan yiyorum. Organik sertifikalr iiriin yetigtirdigimizden ve

bunlart  yedigimden dolayt hasta oldugumda antibiyotik, ila¢ kullanmadan
iyilesiyorum, zaten ailecek ¢ok sik da hasta olmuyoruz." 2E1

Gida mevcudiyetiyle ilgili katilimcr 5K1, Tiirkiye’de olmayan, tadini merak
ettigi meyvelerinde oldugunun altini ¢izmistir.

"Ananast sulu oldugu igin ¢ok seviyorum, ayrica Tiirkiye'de olmayan tadini merak
ettigim meyveler de var." 5K1

4.1.3.4. Gida Uretim ve Dagitim Sistemi

Katilimer 6grenciler paketli gidalardan, katki maddeli, GDO’lu iiriinlerden,
gramajina gore fiyatlarin yliksek, sebzelerin hormonlu olusundan, tavuga iiretim
asamasinda verilen ilaglardan dolayr endiseliler. Koyde yasayan katilimci 2E1,
beslenmesinin organik olmasindan dolay1 az hasta oldugunu ve beslenmesinin de
sehire gore iyi olduguna deginmistir. Ambalajlarin da besin se¢imine etkisini
katihimer 4K2,"Mesela cips ambalajlart sari, mavi, yesil olur, gérdiigiimde benim

camm ister." seklinde aciklamstir.
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Katilime1r 1K2 , her yiyecegin paketlere konulmak zorunda olmasi
beslenmesindeki en biiylik sorun odugunu, artik genetigi degistirildigi i¢in ¢ogu

yiyecegin dogalin1 bulamadigin1 vurgulamistir.

"Giinliik hayatta kullandigimiz ¢ogu sey paketli gida. Evde daha ¢ok yemeye
calismama ragmen ama yine tam saglikli oldugunu diigiinmiiyorum. Her yiyecegin
paketlere konulmak zorunda olmast beslenmemdeki en biiyiik sorun. Bu durum benim
beslenmemi ¢ok zorlastirtyor ve de artik genetigi degistirildigi icin ¢ogu yiyecegin
dogalini bulamiyoruz. Birkag arastirma okumustum gelecekte insanlarin ¢ogunda
kanser olacag ile ilgili ¢ok biiyiik hipotezler var." 1K2

Katilmc1 2E1, organik sertifikali diriin  yetistirdiklerinden ve bunlari
yediginden dolay1 hasta oldugunda antibiyotik ilag kullanmadan iyilestiginden

bahsetmistir.

"Benim ailem organik tarimla ugrasiyor ve gecimini bu sekilde sagliyor,
tiriinlerimizin hi¢ birine kimyasal giibre, ila¢ atmiyoruz, bunlarda daha etkili oluyor
saglhikli beslenmemde. Tarim Bakanligi her yil tarlamizdaki topragi analiz yapiyor,
eger kimyasal madde bulursa dogrudan bizi iiretimden men ediyor, ayrica her iiriin
basina bize 18 bin TL. ceza kesiyor. 7-8 yildir biz hi¢ kimyasal madde atmadigimiz
icin tarlamiza saghkl iiriin yetistiriyoruz. Organik sertifikali iiriin yetistirdigimizden
ve bunlart yedigimden dolayr hasta oldugumda antibiyotik, ila¢ kullanmadan
iyilesiyorum, zaten ailecek ¢ok sik da hasta olmuyoruz.”" 2E1

Katilimc1 3K2, yiyeceklerin dengesinin en basta kendilerine gelirken
bozulduguna, haberlerin yarisinin verilen hormonlar, sebze ve meyvelerin ¢abuk

yetismesi i¢in verilen ilagla dolu olduguna dikkat ¢gekmistir.

"Saghkli beslenmeyi seviyorum ama bunun simwrlandigim da  diisiiniiyorum,
haberlerde izliyorum soframiza gelen sebzelerin yarisinda hormon var ¢ogu sagliksiz,
bunlarda benim giivenimi sarsiyor. Yiyeceklerin dengesi en bagsta bize gelirken
bozuluyor, haberlerin yarist verilen hormonlar, sebze ve meyvelerin ¢cabuk yetismesi
icin verilen ilaglart anlatiyor. Mesela bir haberde tavuklara ilag veriyorlarmis daha
fazla yumurtlasinlar diye, ilagh yumurta yiyoruz mesela." 3K2

Katilmer 5E3, giinlimiizde herseyin icinde kimyasal olduguna ve bunlarin
verdigi rahatsizliklara vurgu yapmuigstir.
"Dogal olmayan yapay besinler iginde kimyasal madde bulundugu icin kas erimesi,
kemik erimesi, zeka geriligine sebep oluyor diye biliyorum. Ileriki yaslarda daha

problem oluyormus. Su an tiikettigimiz hangi sey saghkl ki?. Herseyin i¢inde bir ilag,
bir kimyasal var." 5E3

Katilimer 5K1, tavuk etinde bulunan GDO’ya vurgu yapmastir.

"Tavuk etinde GDO’lu iiriinler oluyormus, bunlarda hormonlari bozabiliyormus."
5K1
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Katilimer 6E2, dogal olan siit ve siit iiriinleri, dogal ortamda yetisen sebze ve

meyve yememiz gerektiginden bahsetmistir.

"Katki maddeli yiyeceklerden sakinmalyiz, dogal olan siit ve siit iiriinleri, dogal
ortamda yetisen sebze ve meyve yemeliyiz." 6E2

Katilimc1 7K2, tretilen yeni besinlerin kimyasal icerik tasidigindan s6z
etmistir.
"Doymamiz igin yeni besinler iiretiliyor, bunlar kimyasallardan olusuyor, ileride bazi

hastaliklara yakalaniyoruz ve tedavi igin tekrar kimyasal ilaglar veriliyor sonrasinda
ise viicudumuz iyice sagliksizlagiyor.Bunlart bilmeme ragmen hala bir yiyecek

ambalajimin giizel olmast da hala iyi gelir bana." 7K2

4.1.4. Yeme Alskanhklar:
Yeme aligkanliklar1 kategorisi; yeme bi¢imi, yeme sikligi, tiiketilen besinlerin

cesitliligi temalarindan olusmaktadir (Sekil 6).

Sekil-6: Yeme Aliskanhiklarinin Analizini Gosteren MAXMaps Grafigi
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4.1.4.1. Yeme Bicimi

Yeme aligkanliklar1 kategorisi, yeme bi¢imi temasinda; sinav zamani, ders

calisirken, porsiyon kontrolii alt temalar1 mevcuttur.

Sinav Zamani

Ogrenciler yeme aliskanliklar1 kategorisine iliskin psikolojik faktdriin “stres”
oldugunu vurgulamislardir. Ozellikle smavlarin ve derslerin ruh sagliklarini olumsuz
yonde etkiledigini ve gergin zamanlar ge¢irmelerine neden oldugunu belirtmislerdir.
Bu bulguda 6grencilerde simav doneminde ders c¢alisirken uykusuz kalmamak igin
kafein alim1 artmakta, uykusuzluk nedeniyle kahvalt1 yapmadan okula gitme, okulda
da smmava calistiklart i¢cin yemek yemeye vakit ayrramama sik goriilmektedir.
Katilimer 3K1’in "Sinav zamanlarimda beslenmemde diizensizlik ya da ¢ok yeme
istegi oluyor. Diyetisyen kontroliinde diyet yaparken lise giris sinavi nedeniyle yarim

birakmigligim bile var."

ifadesinde oldugu gibi sinav stresiyle ¢ok yeme istegi,
ozellikle seker, biskiivi, c¢ikolataya egilim artmaktadir.Sinavlarin kotii gegmesi
sonucu istahsizlik, yemek yememe tepkisi katilimct 8E1’in "Genel olarak ashinda
vemek yeme durumum ruh halimden etkilenmezdi ama simdi deneme sinavinda beg

net bile diisiik gelse ¢ok fazla etkileniyorum bazen sofraya bile oturmuyorum ve test

¢oziiyorum. "seklindeki ifadesinden anlagilmaktadir.

Katilimci1 2K2, sinav zamani beslenmesine dikkat etmedigine vurgu yapmistir.

"Sinav déneminde annemin “beslenmene ¢ok dikkat et” demesine ragmen ben pek
fazla edemiyorum ciinkii ge¢ vakitlere kadar ders ¢alistigim icin uykum geliyor ve
uykumun gelmemesi icin kafein almak zorunda kalyyorum. Kahvalti yapmadan
ctkryorum ve okulda da yine ders c¢alistigim i¢in zaman bulup hi¢ bir sey
yiyemiyorum." 2K2

Katilimer 4K2, yazililarinin oldugu donemde daha fazla enerji veren ¢ikolata
gibi seyler yediginden bahsetmistir.
"Yazililarimin oldugu donemde daha fazla enerji veren ¢ikolata gibi seyler yerim.
Mesela yazilyya girmeden once agzima kiigiik bir ¢ikolata alirim, onu da damagima

yapistiririm bana enerji verdigini diisiiniiviim. Iki hafta siiren yazililarimda ben bir
kilo falan veririm, sonra yine alirim o kiloyu." 4K2

Katilime1 1E1, smav zamanlarinda yemek yemeyi oOzellikle aksatmamaya

calistifina, agir yemek yerine daha hafif yemekleri tercih ettigine dikkat cekmistir.
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"Sinav zamanlarinda yemek yemeyi ozellikle aksatmamaya c¢alisiyorum ama agir
yemek yerine daha hafif yemekleri tercih ediyorum. Sabahlar: yumurta kirmaktansa
ekmegime yag regel siiriip yiyorum, bunu neden yaptigimi bilmiyorum ama sinav
zamaminda ister istemez hafif bir stres oluyor ya, onun i¢in midemin ¢ok hareketli
olmasint istemiyorum herhalde. Kahve icmeyi severim normalde ben ama sinav
haftasinda miimkiin degil kahve icmem misal, midemiz ister istemez sinav zamani
biraz hassaslasiyor." 1E1

Ders Calisirken

Katilmer 1K2, 4K3 ve 5K1 ders c¢alisirken daha ¢ok yediklerini

aciklamislardir.

"Ders ¢alisirken camim bir sey ¢ektiginde, yok canim duruyum, yemeyim kilo alirim
falan demiyorum ¢iinkii aklimda kalmasinda midemde kalsin diyorum, ders ¢aligsirken
siirekli aklima takilabiliyor o yiizden de yiyorum genellikle." 1K2

"Mesela basim ¢ok kalabalik, ¢cevremde ¢ok insan ya da yapacak bir isim oldugunda
yemek yemek pek aklima gelmiyor, o yiizden de az yiyorum. Ama ders ¢alisirken
mesela yemek yemek hep aklimda oluyor, aciktigimi ¢ok rahat hissediyorum.” 4K3

"Stres beni ¢ok etkiliyor, ders calisirken ayriyeten bir yeme istegim oluyor, neskafe
icesim geliyor, ashinda sekersiz Tiirk kahvesi daha yararli ama.” 5K1

Katilime1 3K1, ders calisirken atistirmalik tiikettigine dikkat cekmistir.

"Ders ¢alisirken ise seker ve biskiivi tiirii atistirmaliklarim oluyor.” 3K1

Katilime1 4K2, ders ¢alisirken fazla yemedigine deginmistir.

"Ders ¢alisirken yemek yemeyi de pek istemem ¢iinkii konsantrasyonumun
bozuldugunu diigtintiriim, o nedenle ¢ok fazla yemem." 4K2

Porsiyon Kontrolii

Bulgularda karbonhidratli yiyecekler, ¢ikolata, Ozellikle de ekmek yerken
porsiyon kontrolii yapamadiklarina deginen iki kiz 6grenci ve seker hastaligi
nedeniyle saglig i¢in porsiyon siirlamasi yapmak zorunda kalan bir erkek 6grenci
bulunmaktadir.

"Bir tabak yemem gerekiyorsa rahatlikla ii¢ tabak yerdim ve hizla kilo almaya devam
ederdim, goziim hep fazlasindaydi, ailemden gizli ¢ikolata yerdim. Mesela yarim

ekmek oniime konuldu ya ben bir ekmek diisiiniirdiim eskiden ama hala zaman zaman
yaptigim oluyor yine." 3K3

"Bir dilim ekmek yiyecegim yerde bazen ¢ok canim istiyor, midemi bog gibi hissedip
tig-dort dilim yiyebiliyorum." 5K1
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"Tip 1 diyabet hastaligim nedeniyle her yiyecegi yiyemiyorum, bir 6giinde de ¢ok fazla
yiyemiyorum, yemek yemeyi seven birisi oldugum halde maalesef yiyemiyorum." 5E2

4.1.4.2. Yeme Sikhg1

Yeme aligkanliklar1 kategorisi, yeme sikligi temasinda 6glin alt temasi ele

alinmustir.
Ogiin
Ogiin durumlarim degerlendiren toplam oniki katilimcidan dokuzu hi¢ 6giin
atlamamaya c¢alistiklarini, zaman darligi nedeniyle bazen atlayabildiklerini

sOylemislerdir. Giinde iki 6giin yemek yedigini ve 6glinlerine hi¢ dikkat etmedigini,

oglinlerinin diizensiz oldugunu sdyleyen 6grecilerde bulguda mevcuttur.

Katilimci5E2, ana 6glinlerine ek olarak iki ara 6gilin yaptigini sdylemistir.

"Giinde ti¢ ana iki ara égiin seklinde besleniyorum.” S5E2

Katilimer 7K2, 3K1 ve 4K2, iki 6glin beslendiklerini dile getirmislerdir.

"Ana ogiinlerimi 6glen okulda aksam evde ne pistiyse yiyorum." TK2
"[ki ana 6giin besleniyorum." 3K1

"Yemek dyle ¢ok fazla aramam, gece aciktim hadi bir daha yiyeyim demem, iki
ogtintim vardir onlart zamaninda yerim." 4K2

Katilimcilardan 1E1, 2E1, 7E3, 3K2, 4K3, 7K1 ve 8El ii¢ 6glin yemek

yemeleriyle ilgili agiklamada bulunmuslardir.

"Ogiinlerimi aksatmamaya ¢alisiyorum elimden geldigince, zaman sikintisindan
aksasa bile hemen arkasindan telafi etmeye ¢alistyorum.” 1E1

"Giinde ii¢ ana ogiin seklinde, bazen de ikindi vakitlerinde bir ara ogiin olacak sekilde
yemek yerim." 2E1

"Ogiin hi¢ atlamiyorum, ii¢ 6giin mutlaka yiyorum." 7E3
"U¢ ana ogiiniimii hep diizenli yemeye calisirim.” 3K2

"Okulda oldugum zaman ogiinlerimi zamaninda yapiyorum ve ii¢ 6giin besleniyorum."
4K3

"Kahvaltimi diizenli olarak yapmaya c¢alisirim, oglen ve aksam yemeklerini de
aksatmiyorum genelde.” TK1
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"Sabah kalkar kalkmaz kahvaltimi yaparim, 6glen ve aksam yemegimi hi¢ aksatmadan
hep ayni saatte yerim." 8E1

Katilimer 5E3, okul saatleri, dershane, eve giris ¢ikis saatlerinden dolay1
Oglinlerinin diizensiz olduguna dikkat ¢ekmistir.
"Cok fazla yemege diiskiin bir kisiyim ama ii¢ 0giin diizenli yemek yemiyorum, bazen
iki 6giin, bazen de alti-yedi ogiin oluyor, vaktim olursa ve canim isterse hep yiyorum,
¢ok diizensiz yani. Okul saatleri, dershane, eve giris ¢ikis saatlerim bu duruma neden

oluyor. Bir ara kendime beslenme programi hazirlamistim iti¢ ana ogiinden ve ara
ogtinlerden olusan ama uymadim gene okul saatleri nedeniyle.” S5E3

Ogiin Atlama

Ogiin atlama alt kategorisinde en fazla atlanan &giiniin uyku proplemi ve buna
bagli zaman darlifi nedeniyle sabah kahvaltis1 oldugu, sonraki atlanan 0giiniin de

aksam 6giinii oldugu belirlenmistir.
Katilime1 3K3 ve 2K2, diyet yapmak icin 6giin atladiklarini belirtmislerdir.
"Ogiin atlamay: ¢ok seviyorum, bunu kendime asilamisim artik, 6giin atlayarak diyet

yapmaya ¢alistyorum mesela. "3K3

"Ben ti¢ ogiin yemek yiyen bir insan degilim ne zaman aciktigimi hissediyorsam o
zaman yiyorum." 2K2

Katilime1r  3K4 ve 6El, hangi 6giinii ni¢in atladiklarina dair agiklamada

bulunmuslardir.
"Ogiin atlarim, genellikle uykumu alamadigim icin ge¢ kalkarim, zamanim olmaz ve

kahvalti yapmadan ¢ikarim evden, bunu hafta ici iki ya da ii¢ kez yaparim, haftada bir
defa da ogle yemegini yemedigim olur, aksam yemegini hep yerim.” 3K4

"Sabah kahvaltisi en fazla atladigim égiindiir sonrada aksam 6giintinii atlarim, dglen
fazla yersem bu bana aksamda yetiyor." 6E1

Ogiin Disi
Katilimcilar arasinda on kiz, ii¢ erkek ogrenci 6glin disi yediklerinden
bahsetmis, anlamli bir sekilde kiz Ogrencilerin fazlaligi dikkat ¢ekmistir.
Ogrencilerin pek ¢ogu en ¢ok aksam &giiniinii yakin evde pisen yemekleri, televiyon
ya da bilgisayar karsisinda da patlamis misir, kuruyemis tarzi besinleri 6giin disi

olarak tiikettiklerini bildirmislerdir. Gece meyve, giin igerisinde kuru meyveler,

uyumadan Once siit ya da meyve, eve okuldan gelince biskiivi tarzi yiyecekler,
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derhsaneye gitmeden Once okul ¢ikisi yenen ekmek aralari, okulda ders aralarinda

kantinden alinan pogagalar 6grencilerin tiikettikleri besinleri olusturmaktadir.

Katilmcilardan 1K2, 2K3,3K1, 8E3, 1E1, 5E2, 7K1 ve 3K26giin aralarinada
ne sekilde ve neler yediklerinden bahsetmislerdir.
"Evdeyken ogiin aralarinda seker kullanmadigim icin kurutulmus kayisi, incir gibi
seyler yerim." 1K2
"Sabah ve aksam dikkat ediyorum ama aralarda canim ne istiyorsa yiyorum." 2K3

"Ogleden dnce ¢ok acikirsam elma gibi bir meyve tiiketivim, Qecede yatmadan énce
achgimi bastirmak igin bazen siit icerek bazen meyve yiyerek giinii kapatiyorum.
Bilgisayar basindayken badem, c¢itlek gibi atistrmaliklar: daha ¢ok yiyorum, ders
calisirken ise seker ve biskiivi tirii atistrmaliklarim oluyor. Ramazan aylarinda
iftarla sahur arasinda siirekli atistiriyorum ozellikle arkadaslarla bir araya gelince
ama bu bana kilo aldirmiyor aksine ramazan ayi kilo kaybetmeme neden oluyor." 3K1

"Bir sey gordiigiimde canmim ¢ekerse yerim, a¢ veya tok olmam durumu degistirmiyor,
ogtin olayim diizenli degil." 8E3

"Ogiin aralarinda cok acikirsam evde her zaman bulunan petiborn biskiividen bir ya
da iki yerim. Normalde hep égiinlerime dikkat ederim. Aksam yemeginden sonra bizim
evde ¢ay ve meyve olur mutlaka, bunlarin disinda pek égiin disi yedigim olmaz." 1E1
"Ara égiinlerde de meyve ya da hamur isi tarzi seyler yiyorum, sekerimin hem diisiip,
hem yiikselmesinden dolayr boyle beslenmemi doktorum oneriyor. Misal;, ara ogiin
vaktim gelmistir sekerim ¢ok yiiksektir, sekersiz seyler yemeye calisirim, sekerim ¢ok
diigmiistiir, sekerli, tatli, pasta tarzi seyler yerim." 5E2

"Ugiincii teneffiis mutlaka actkirim pogaca falan yerim, doyumsuz bir mideye sahibim
ve yiyecek konusunda hig¢ iisenmem, 6giin aralarinda, gece yatmadan once de siirekli
atistiririm.” TK1

"Pek ara ogiin yapmam sadece televizyon izlerken patlamis misir, ¢ekirdek yerim."
3K2

Katilimc1 4K3 ve 7K2, gece yediklerine vurgu yapmislardir.

"Gece acikinca aburcubur ¢ok yiyorum." 4K3
"Gece hep meyve yiyorum." 7K2

Katilimcr 8E2, 2K2, 4K2 ve 3K3, aksam 6giinlinden once aciktiklarinin ve

atistirdiklarinin altini ¢izmislerdir.

"Aksam okul ¢ikisi dershanem oldugu i¢in disarida yine ekmek arast bir seyler
yiyorum." 8E2

"Aksam yemeginden once acikirsam yine bir seyler atistirryorum.” 2K2
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’

"Okuldan eve gidince agsam eger ¢ikolata, nesfit gibi atistirmalik seyler yiyorum.'
4K2

"Kilolu oldugum zamanlarda é6giine dikkat etmeden kendi vaktimde hazirlar yer, bir
saat sonra annemin yaptigi aksam yemegini tekrar yerdim. Simdi ise aksam sekizde
vemek yeriz, ben yemege yakin mutlaka annemin aksam yemegi icin yaptigi yemekten
tadina bakma bahanesiyle yerim. Bu aliskanlik gibi bir sey olmustur bende hala
devam eder." 3K3

Aksam Yemegi

Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu aksam yemegini evde ve ailesi ile beraber
yemektedir. Dershane nedeniyle aksam yemegine yetisemeyip eve ge¢ geldigi i¢in
tek basina yedigini sdyleyen bir katilimcinin yanisira diger bir katilimcet olan 4K3’de
"Aksamlari okuldan eve gelince ¢ok acikmis oluyorum gelir gelmez aksam yemegini
viyorum, ¢ok erken yedigim icinde saat 22:90 gibi tekrar acikiyorum."  diye
durumunu agiklamistir. Genel olarak tiiketilen yiyecekler evde hazirlanan sebze ya
da et yemegi, corba seklindedir. Istahsizhigindan dolayr bazen aksam yemegini
yemedigini belirten bir erkek 6grencinin ifadesi de bu bulguda mevcuttur.

"Evde de 17:%°-18:% gibi aksam yemegini ¢orba, sebze ya da et yemegi seklinde
yiyorum." 3K1

"Aksam yemegini hep yerim." 3K4

"Ben zaten birlikte sadece aksam yemegini yiyorum evde." 3K2

"Dershaneye gittigim icin eve aksam 21:00 gibi gelebiliyorum, ailem yemek yemis
oluyor ben de aksam yemeginde annemin bana ayirmis oldugu seyleri yiyorum.

Bunlar genellikle tavuk ve et agirlikli yemekler oluyor.” 4E4

"Aksamda babam isten geldiginde birlikte 19:00-20:00 saatleri arasinda aksam
yemegini yiyoruz." 4K2

"Aksam yemeklerinde evde genellikle sebze ya da et yemegi oluyor yaminda da
mutlaka ¢orba.” TE3

"Aksam yemegini ise istahim varsa yerim ya da hi¢ yemem. Yemedigim zaman gece de
actkmam hi¢." 9E1

"Aksam yemeklerini de biiyiik cogunlukta evde yiyorum, disarida yedigim ¢ok ¢ok ¢ok
az yani. 1E1

Osle Yemegi
Ogle yemeklerini 6grenciler kantinden, yemekhaneden, okul disinda yiyecek

satan yerlerden ya da evden getirdikleri yiyeceklerle saglamaktadirlar. Bulguda
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3K3’lin "En ¢ok da oglen 6giiniinii atlarim.” ifadesine benzer, lilkemizde yapilan
bircok calismada da en ¢ok atlanan 6giiniin 6glen 6giinii oldugu tesbit edilmistir.
Ogrenciler yemekhanede sevmedikleri yemek oldugunda kantinden ekmek arasi
yiyecekler aldiklarimi, disarida ise cigkdfte, tost gibi yiyecekleri tiikettiklerini
belirtmislerdir. Yemegini yemekhanede yiyen Katilime1 4K3,"Okulda 6gle yemeginin
olmasi ¢ok iyi oluyor, beslenmem diizenli oluyor ister istemez." demistir.Kantinden
yedigini sdyleyen 7E3’de "Oglen yemegini genelde okulda kantinden yiyorum kofte-
ayran seklinde, doymazsam bir de pogacga alryorum.”, disarida yiyen katilimci1 8E3
ise "Ogle arasinda disarida yiyebilecegim sadece iki alternatif var, simit ya da

doner." seklinde ifadeleriyle durumlarini agiklamiglardir.

Katilimcilardan 3K2, 3K3, 3K4, 5E3ve 91E, okulda o6gle yemegini

yemediklerini ya da bazen yediklerini belirtmislerdir.

"Ogle yemegi yemeden aksam yemegini yiyorum ¢ok kilo kaybim oluyor o zaman."
3K2

"En ¢ok da dglen égiintinii atlarim.” 3K3

"Haftada bir defa da 6gle yemegini yemedigim olur." 3K4

"Oglen yemegini de okul ¢ikisinda etiitlerim ve dershanem oldugu icin disarida
yivorum, sagliksiz oldugunu bile bile sadece karin doyurmak icin doner yiyorum

genellikle. ”5E3

"Oglen okulda yemek yemeyip aksamiizeri eve varinca glen yemegimi kendime
domates, peynir, maruldan hazirladigim sandvigle yapryorum." 91E

Katilimcilardan 4E4 ve 7E3, okulda 6gle yemegini, kantinden ekmek arasi

yiyeceklerle yaptiklarina vurgu yapmislardir.

"Oglen arasi kantinden ekmek arast, disart ¢ikarsam ¢igkdfie falan yiyorum." 4E4

"Oglen yemegini genelde okulda kantinden yiyorum kdfte-ayran seklinde, doymazsam
birde pogaca aliyorum.” TE3

Katilmer 3K1, 6gle yemegini, evden getirdigi ya da kantinden aldigi
yiyeceklerle yaptigini sdylemistir.
"Okuldan disart ¢ikmaya izin verilmedigi icin oglen ya evden getirdigim ya da

arkadagslarimla beraber kantinden aldigim pogaga, doner tiirii besinleri tiiketiyorum."
3K1
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Katilimcilardan 6E1, 6gle yemegini evden getirdigi yiyeceklerle yaptigina ya
da disarida yedigine deginmistir.

"Oglen okul disinda yerim ya da evden getirmissen onu yerim, bunlar evden
getirdiklerim haslanmis patatesli salata ya da yumurtadr cogunlukla.”" 6E1

Katilimc1 6E2, kantinde bulunan ekmek arasi yiyeceklerin i¢inde sebze oldugu
i¢cin yemeyip, disaridan tost yedigine dikkat ¢cekmistir.
"Okulumuzdaki kantinde bulunan ekmek arasi yiyeceklerin ¢ogunda marul gibi

sebzeler olabiliyor, bu nedenle yemeyip ¢ogu zaman ogle arast disart ¢ikip tost
benzeri seyler yiyorum." 6E2

Katilimcilardan 1E1, 4K2 ve 4K3,okulda 6gle yemegini oncelikli olarak

yemekhanede yediklerinin altini ¢izmislerdir.

"Burada da okul yemekhanesinde égle yemegimi yiyorum gayet de memnunum.” 1E1
"Oglen yemekhanede sevmedigim yemekler olursa kantinden yiyorum." 4K2

"Okulda ogle yemeginin olmast ¢ok iyi oluyor, beslenmem diizenli oluyor ister
istemez." 4K3

Kahvalt

Kahvalti ile ilgili goris ifade eden katilimcilar arasinda kahvaltiyr mutlaka her
sabah evde yaptiklarin1 sOyleyenler Ogrenciler, dersleri daha iyi anladiklarini,
kendilerini daha iyi hissettiklerini belirtmiglerdir. Evde kahvalti yapmayan ¢ogu
Ogrenci bunun sebebinin uykuyu tercih etmelerinden, zaman darligindan ve sabah
istahlarinin olmadigindan kaynaklandigmni belirtmislerdir. ifadelerden bazen evde
kahvalti yapip bazen yapmayan Ogrencilere de rastlanmistir. Kahvalti yapmayan
ogrencilerin biiylik bir ¢ogunlugu kantinden pogaca, simit, tost alip yediklerini dile
getirmisler ¢ok az Ogrenci Ogle yemegine kadar hi¢c birsey yemedigini
sOylemistir.8E2 nin "Bu y:ul iiniversite hazirltk doneminde oldugum icin sabah yorgun
kalkiyorum, kahvalti yapamiyorum bu yiizden." seklinde belitttigi gibi lise son smif

Ogrencilerinin biiyiik cogunlugunun durumlari benzerlik gostermektedir.

Katilimeilardan 1K2, 2E1, 3K3, 7E3, 7K1, 5K1, 5E2, 1Elve 6El,

kahvaltilarin1 evde yaptiklarina dair agiklamalarda bulunmuslardir.
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"Evde kahvaltimi yapip dyle geliyorum okula. Yapmadigim zaman aglik hissettigim
icin derslere kendimi adapte edemiyorum. Cok ¢abuk actkan biriyim zaten, kan
degerlerimde ¢ok iyi degil herhalde o yiizden a¢lik durumunda kétii oluyorum." 1K2

"Evde kahvaltimi mutlaka yaparim. Pazar kahvaltilarinda inekleri sagariz siit ¢ikar,
siitiin - yaminda bazlama ekmegi, tereyagi yerim. Yazin domates gibi kendi
vetistirdigimiz sebzelerde olur kahvaltida." 2E1

"Kahvaltima onem veririm, kahvalti benim icin her seydir, giizel bir kahvalti ile giine
basladigimda psikolojik olarak kendimi iyi hissediyorum. Kahvaltida genellikle
yumurta yerim, hem de severim. Peynir, zeytin, vazgecilmezimdir, haslanmis patates
yerim." 3K3

"Kahvalti gerekli ve 6gretmenlerin dedigine gore en dnemli égiinlerden biri oldugu
i¢in tabii ki yapiyorum vaktimde bolca var ¢iinkii okula evim yakin. Kahvaltida peynir,
yumurta, sucuk bazen tost, boyle seylerle besleniyorum.” TE3

"Sabah evden ¢ikmadan bir haslanmis yumurta ya da siit icmeyi ihmal etmiyorum ve
baoylelikle proteinimi aliyyorum. Diin mesela ikinci ders sinavimiz vardi, ge¢ uyandigim
icin evde kahvalti yapamadim, birinci teneffiiste de sinav telasindan vakit bulup
yiyemedim ve sinavda karmmdan gelen gurultu sesi beni ¢ok rahatsiz etti. Insanlarin
icinde olunca bu durum rezil olmus gibi oluyorum." TK1

"Sabah genellikle yumurta, peynir, zeytin, ¢ayla kahvalti yapryorum. Her giin mutlaka
kahvaltimi yapp oyle gelirim okula, bunun faydasimi gériiyorum, yemek yemeden
geldigim zaman derste “soyle bir zil ¢alsa da kahvaltimi yapsam, kantinden simit alip
yesem.” duygum oluyor.” 5K1

"Okulda hastaligimdan dolayr beslenmemde zorluk ¢ekmiyorum, zaten okula
gelmeden kahvaltumi yapiyorum. Kahvaltim peynir, zeytin gibi normal yiyeceklerden
olusan bir kahvalti." 5E2

"Kahvaltiyr evde yapamazsam okula geldigim ilk teneffiis mutlaka tost, tost-ayran,
pogaca-¢ay (uykuma gére kahve olabiliyor) aliyorum. Bu sekilde nadir oluyor ashinda
servise ge¢ kalmadigim siirece hep evde yapiyorum kahvaltimi. Aksam yemeginden
sabaha yiyecegim bir sey varsa bana ¢ok agir gelmeyecek onu yiyorum, olmazsa
ekmek tistii baharatl krem peynir, beyaz peynir-ekmek gibi seyler yiyorum." 1E1

"Artik kahvaltimi az da olsa yumurta gibi proteinli besinler yiyerek yapmaya
calistyorum ciinkii spor hocam giinde dort yumurta yememi onerdi, protein agirlikli
kirmizi et gibi besinler tiiketmeye ¢alistyorum.” 6E1

Katilimcilardan 7K2 ve 2K2, kahvalti yapmalar1 konusunda annelerinin 1srarci

oldugunu, bu sayede de zaman zaman yaptiklarini ifade etmislerdir.

"Kahvalti yapmadan annem beni okula géndermiyor, yumurta, ya da ekmek iizerine
sos stiriip yaminda da thlamur veya ¢ayla kahvalti yapip éyle geliyorum okula.” TK2

"Kahvaltiyr pek fazla yapmiyorum, annem de bu konuda siirekli uyariyor, kahvalti
yapmam konusunda her sabah diretiyorlar, belki arada onlarin sayesinde yapmisligim
oluyor ama sabah istah denen sey bende olmadigi icin genelde 6gleden sonraya dogru
actkryorum ve hazir yiyecekleri de fazla tiiketiyorum. Hafta ici evden erken ¢ikmak
zorundayim ve o saatte de uykum agir basiyor, hazirlanmam falan derken kahvalti
yapma firsatim dahi olmuyor, bulamiyorum ve kahvalti yapmadan ¢ikryorum, okulda
da yine ders ¢alistigim i¢in zaman bulup hi¢ bir sey yiyemiyorum. " 2K2
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Katilimeilardan 2K3, 3K4, 3K1, 4K2, 4K3, 8E3, 9E1 ve 9K2, uyku problemi,

kahvalt1 yapamadiklarini agiklamiglardir.

"Sabah kahvalti yapmadan geliyorum okula, hem uykudan erken kalkmak
istemiyorum." 2K3

"Genellikle uykumu alamadigim icin ge¢ kalkarim, zamanmim olmaz ve kahvalti
vapmadan ¢ikarim evden. Bunu haftaici iki ya da ii¢ kez yaparim." 3K4

"Okula sabah erken geldigim icin evde kahvalti diizenim olmuyor, yapsam bile iki

atistirip kalkryorum, atistirmaktan kastim biraz peynir, zeytin, ¢ay ya da kahve. Zaten
15:* kadar okuldayim." 3K1

"Sabah servisle geliyorum okula ve hep ge¢ kalyyorum o nedenle kahvalti
yapamiyorum, zamanim olmuyor. Dig teli kullandigim icin de okulda kahvalti yapmay:
pek tercih etmiyorum ¢iinkii telimi yemek yerken ¢ikarmam, sonra dislerimi fir¢alayip
tekrar yemekten sonra takmam gerekiyor, yaklasik bu benim 10 dakikami aliyor.
Servisle geldigim icin hem yemek yiyip hem onlart yapmam ge¢ kalmama neden
oluyor, okulda da yine ayni sorundan dolayr o6glene kadar bir sey yemiyorum." 4K2

"Sabahlar: okula yetisemedigim icin kahvalti yapmadan ¢ikiyorum, buraya gelince
kantinden aldigim pogacay: yiyorum ama o da beni doyurmuyor." 4K3

"Kahvalti yapmiyorum sabah erken kalkinca canim istemiyor, bir de ben ailem kéyde
yvasadigi i¢in burada tek kalyyorum. Benim babam ¢iftci mecburen koyde kalmak
zorundalar. Sabah ¢ok acikirsam eger okulda simit yiyorum, acitkmazsam ogle arasina
kadar bekliyorum." 8E3

"Sabahlar: pek yemem aslinda, bir yumurtay: zar zor yerim." 9E1

"Kahvaltimi genelde yapmadan gelirim okula, uyku temel problemim oldugu icin daha
cok uyuyayim uykuya vaktim kalsin diye yapmiyorum." 9K2

okula yetisememek, sabah istahlarinin olmamasi gibi pek ¢ok nedenle evde diizgiin

Katilimc1 4E1, yatili 6grenci oldugu i¢in, kahvalti igerigini e-okul araciligiyla

yapmigtir.

"Su anda liseyi yatili okuyorum, yurtta kalan bir 6grenci oldugum igin beslenme
seklim biraz daha degisti. Kahvaltimin icerigini artik e-okul araciligiyla internetten
gorebiliyoruz ve onceden karar veriyorum kahvaltiya inip inmeyecegime, ticgen
peynir oldugunda iniyorum, sucuklu yumurta oldugunda herkes iniyor, tereyagi-bal
oldugunda da iniyorum. Cogu sabah zeytin, peynir domates, salatalik oluyor,
soruyorum mesela benden once inene “kahvaltida ne var” diye, “hi¢chir sey yok”
derse kahvaltida biraz once saydiklarimin oldugunu anliyorum ve inmiyorum. Bazen
de gece ge¢ uyumussak yine highbir sey yemeden okula gidiyorum." 4E1

internetten gorebildigini ve inip inmeyecegine ona gore karar verdigine vurgu

Katilimc1 4E4, sadece cumartesi giinii kahvalt1 yapabildigini, diger gilinler evde

aksamdan artan yemek varsa onu, okulda da pogaca yedigini belirtmistir.



142

"Hafia i¢i sabahlari kahvalti yapmadan okula gelirsem okulda pogaga yiyorum veya
evde aksamdan kalma yemek varsa onu, ¢ogu insan yiyemiyor hatta bana “sabah
sabah yemek nasil yiyorsun” diyorlar ama ben yiyebiliyorum. Benim yaptigim
kahvalti tek cumartesi giinii kahvaltisi oluyor ¢iinkii o giin dershanem geg¢ basliyor,
domates, peynir, ekmek, zeytin ve yumurta yiyorum." 4E4

4.1.4.3. Tiiketilen Besinlerin Cesitliligi

Yeme aligkanliklart kategorisi, tiiketilen besinlerin ¢esitliligi temasinda;
mevsimsel beslenme, aburcubur, karbonhidrat agirlikli beslenme, sebze, meyve ve

icecek alt temalar1 mevcuttur.
Mevsimsel Beslenme

Mevsimsel beslenme alt temast kisin ve yazin olmak iizere iki baglik

altinda toplanmustir.

Kisin

Kis aylarinda 6grenciler grip olmamak icin daha fazla turuncgil yediklerini,
yaz mevsimine gore tahil tiirii besinler, balik ve pekmezi daha fazla tiikettiklerini,

okula da mandalina elma gibi meyveler getirdiklerini soylemislerdir.

"Kis meyvelerini de cok tiikettigim icin viicuduma direng yapiyor, kis hastaliklari
giremiyor, girse bile bir giinde ¢ikip gidiyor. Grip gelince limon portakal yiyerek
hastaligimi rahatca atlatabiliyorum, hatta hastalandigimda limon suyunu stkip
iciyorum, i¢ini de yiyorum. Kisin balik etini, yazin tavuk etini ¢ok yeriz ve hafta
sonlart genellikle. Yumurta ve peyniri de yaz kis ¢ok yeriz, kis igin kurutma peynir
yapariz yazdan, mercimek gibi tane tane olur, onu ekmegin arasina tereyagi ile
birlikte koyar yerim ben. Kislar: Pazar giinii 6glen ogiiniinde sobanin firinina patates
atariz ve kendi yaptigimiz bazlama ekmeginin arasinda tereyagi, peynir ve
vesilliklerle beraber yeriz. Pekmezde kisin ¢cok yerim, pekmez icimi isittigi icin hatta
mont pek fazla kullanmiyordum gecen yil, genelde ceketle, gomlekle dolaniyordum
disarida ama bizim koyiin geneli oyle fazla bir mont kullanan yok yani, karin igine
dahi éyle dolaniyorlar.” 2E1

"Bir de kig aylarinda daha tahil tiirii besinleri ¢ok tiiketiyoruz." 3K1

"Kisin da evden mandalina elma getiriyorum okula tadini da ¢ok seviyorum zaten.”
3K2

"Kisin pekmezi her sabah bir ¢orba kasigi icerim ama yazin bunu yapmam." 4K2
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Yazin

Ogrenciler genel olarak, yazin hazir besinleri daha az tiiketip daha ¢ok organik
sebze ve meyve ile beslendiklerini, kendi damak zevklerine gore zaman zaman
mutfakta da yemekler hazirladiklarini, internetten gordiikleri diyet yemeklerini

uygulama ve daha fazla su igme imkanlarinin oldugunu belirtmislerdir.

Katilcilardan 2E1 ve 2K2, yazin sebze ve meyveleri organik olarak dalindan

yediklerine vurgu yapmislardir.

"Yazin meyveleri organik olarak dalindan yiyorum, benim ailem organik tarimla
ugrasiyor ve gecimini bu sekilde sagliyor, iiriinlerimizin hi¢ birine kimyasal giibre,
ilag¢ atmiyoruz, bunlarda daha etkili oluyor saglikli beslenmemde." 2E1

"[lkokuldan beri ben hep kdye gidip iki ay kadar orada kaliyorum, anneannem bahge
ekiyor, domatesi, salataligi, biberi kendim dalindan koparip yerim, kokusu bile
organik oldugu icin insani saglik yoniinden etkiliyor, yumurtam bile koy yumurtast.
Yaz déneminde kilom tam yerine oturmus oluyor. Mesela okul zamani anneannem
bana ¢ok der “betin benzin solmus, 6lii gibi geziyorsun” diye. “Yazin ben sana gene
kilo aldiririm, kamin tam yerine oturuyor orada” der. Kdyde ¢ilegini kendim koparip
yemenin verdigi mutluluk ayri yani, yetistirip sonrada yemek ¢ok daha giizel." 2K2

Katilimer 3K 1, yazin hazir besin tiikketmedigine, mutfakta damak lezzetine gore
besinler hazirladig1 icin de saglikli beslenmeye yonelik tutum gelistirdigine dikket

cekmistir.

"Yaz tatilinde evde hi¢bir sekilde hazir besin tiiketmiyordum, vaktim oldugu icin
mutfakta kendi damak tadima gore istedigimi hazirliyor, mutfakta vakit gegirmemden
dolayr da saghkl beslenmeye yonelik tutumum daha da artiyordu. Yeni yeni salatalar,
sebze yemekleri internetten ogrendigim diyet yemeklerini deniyorrum, hem yaparken
de insan mutlu oluyor, bir siire sonra doyuyor ve az yiyor." 3K1

Katilimer 4K3, yazin vitamince zengin meyve ve saglikli yasam i¢in Onerilen

yulafli besinleri tiiketebildigini belirtmistir.

"Bazen kendi istegimle beslenmemede degisiklik yaparak vitamince zengin meyve
yvemek istiyorum, ya da saglhkli yasam icin onerilen yulafli besinleri tiiketmek
istivorum ama vakit aywamadigim icin bunlari yapamiyorum. Yazin ama bu
dediklerime biraz zaman aywip yapabilmistim. Sabahlari kallkip yogo yapiyordum,
ondan sonra yulaf-siitfalan o tarz seyler yiyordum, bunlar hem saglikly seylerdi hem
de beni dinlendirdigini hissediyordum, yazin bir ay kadar yaptim sonra tatil girdi
araya yapamadim, simdi de okul a¢ilinca kald,." 4K3

Katilimer 8E3, beslenmesinin kolay oldugunu aciklamistir.
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"Yazin tatilde beslenmem daha kolay, biz tarladan gelince annem yemekleri
hazirlamis oluyor. Kdyde domates, biber, patlican yetisiyor, tatlari da giizel oldugu
icin severek yiyorum." 8E3

Katilimci 4E4, su tiiketiminin ¢ok olduguna vurgu yapmaistir.

"Yazin ¢ok daha fazla, giinde bes-alti litreye kadar su icerim." 4E4
Aburcubur

Bulguda anlamli bir sekilde kiz 6grencilerin daha fazla aburcubur ile ilgili
diisiincelerini paylastiklari1 ve daha ¢ok tiikettiklerini gdérmekteyiz. Ogrencilerin
cikolata, cips, kola, aycekirdegi, jelibon, biskiivi, kraker ve dondurma gibi
aburcubulart; okulda, disarida, evde yalnizken ya da televizyon izlerken, sinav
haftalarinda, okuldan eve gittiginde agsa ve gece aciktiysa tiikettiklerini
anlamaktayiz. Katilimc1  3K3, aburcuburlart neden  tlikettigini  “tadim1”,
“gOrlintlisiini”, “kokusunu”, ¢ok seviyorum seklinde agiklamaktadir. Erkek
ogrencilerden katilimci1 4E4, aburcubur olarak genelde final maglarinda yilda ti¢ dort
defa cips, tadin1 ¢ok sevdigi i¢in cani sikildik¢a siklikla da jelibon alip yedigini
aciklamistir. Katilime1 6E1 de, "Camm cikolata ister yersem arkasindan sivilceler
gelir, kelebek etkisi gibi, bunu da diisiinmek lazim besin secerken.” sdzleriyle ifade

etmistir.

"Okulda ozellikle canim ¢ok ¢ikolata ¢ekiyor ¢iinkii insanlarin elinde siirekli ¢ikolata
goriiyorum.” 1K2

Katilime1 2K2, disarida cips, kola tarzi beslenmenin daha ¢ok hosuna gittigine
deginmigtir.

"Evde zamanim kisitli ve canimda istemiyorsa yemek yemeyi sevmiyorum onun yerine
disarida cips, kola tarzi beslenmek daha hosuma gidiyor. Aycekirdegini de ¢ok yiyen
biriyim." 2K2

Katilmer 3K3, evlerine, kendisine migren teshisi konuldugundan beri

aburcuburun ¢ok girmedigine dikkat ¢cekmistir.

"Evimize bana migren teshisi konuldugundan beri aburcubur ¢ok girmez, ayda bir
defa bir ¢ikolatadir genellikle. 2013 yilinda bana bu teshis konuldu, eger aburcubur,
kahve gibi kafeinli icecekler tiiketirsem bende migren ataklari bas agrisi, mide
bulantisi seklinde baslyyor yani beslenmem migrenle dogru orantili. Doktorumun da
teshisi bu yonde zaten. Insiilinim de normale inse abur-cubur yine yerim ¢iinkii
“tadimi”, “goriintiisiinii”, “kokusunu”, ¢cok seviyorum." 3K3
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Katilimcilardan 9K2, 4K2 ve 5K1, c¢ikolataya olan diiskiinliiklerinden

bahsetmislerdir.

"Biskiivi tarzi yiyecekleri sevmem ama ¢ikolatayr severim." 9K2

"Yazililarimin oldugu donemde daha fazla enerji veren c¢ikolata gibi seyler yerim.
Mesela yaziliya girmeden once agzima kiigiik bir ¢ikolata alirim, onu da damagima
vapistiririm bana enerji verdigini diigtintiriim. Okuldan eve gidince agsam eger
¢ikolata, nesfit gibi atistirmalik seyler yerim." 4K2

"Maalesef ¢ikolata istegim hi¢ ge¢cmedi, aslinda yemeyi bir biraksam gelmeyecek bu
istegim eminim ama uymayinca veremiyorum kilolari, o nedenle de uymam sart.
Ayrica ¢ekirdek, ¢ikolata ya da baska yagh seyler yedigim zaman, strese girdigimde
sivilcelerim de artiyor.” 5K1

Katilimer 4K3, gece acikinca aburcuburu ¢ok yedigini dile getirmistir.

"Cocukken ¢ok jelibon yerdim ve bir dénem sekere alerjim ¢ikti yoksa ¢ok seviyordum

jelibon, lolipop yemeyi. Onlart biraktim ondan sonra da ¢ok ilgim kalmadi artik
sekere ama hala gece acikinca aburcuburu ¢ok yiyorum. Okuldan eve gelince ¢ok
actkmig oluyorum gelir gelmez aksam yemegini yiyorum, ¢ok erken yedigim i¢inde
saat 22: ®gibi tekrar acikiyorum, o zamanda genelde biskiivi, kraker gibi aburcubur;
bazen de annemin yaptig1 borek, pogaca, kek, onlart yiyorum." 4K3

Katillme1 5E3 ve 2K3, okulda ve okul cikisinda aburcuburlara olan

yonelimlerini anlatmislardir.

"Sabah ¢ok erken saatte gelip, oglen bitiyor okulumuz ve beslenmem aburcubura
kayryor, sabah istahim olmuyor o yiizden yiyemiyorum. Okula gelince de aburcubur
ya da ekmek arasi, onlardan da bir fayda yok bana." S5E3

"Okuldan eve giderken ¢ikolata biskiivi aliyorsam hemen c¢ikolatalar: yolda yiyorum
¢linkii evde hi¢ kimseyle paylasmak istemiyorum, biskiiviyi evde yiyebilirim ama en
fazla bir ikisini verebilirim baskalarina digerlerini ben yemeliyim nedense.” 2K3

Katilmer 7K2, yaz tatilinde evde canmin sikildigini, bir sey yeme ihtiyaci

duydugunu i¢in aburcubur, atistirmalik, seyler yedigini sdylemistir.

"Genellikle yaz tatilinde evde bos bos otururken canim sikiliyor bir sey yeme ihtiyaci
duyuyorum, o zaman yedigim sey aburcubur, atistrmalik seyler oluyor. A¢ degilim
ama bende “meyveyle falan doymam” hissi oluyor. Boyle anlarda kuru seyler ¢ekiyor
camim, kraker gibi, en iyi de o doyuruyor. Ozellikle moralim bozuksa, smavdan diigiik
not almigsam eve gittigimde daha az sevdigim bir yemek varsa yemem, boyle
durumlarda canim daha ¢ok ¢ikolata ¢ekiyor. Cikolata, cips, dondurma ¢ok tiikettigim
aburcuburiardir.” TK2

Katilime1 8E3, aburcuburlarin tadini sevdigini ama rahatsizlifindan dolay1

yemedigini ifade etmistir.
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"Aburcuburlarin tadini severim aslinda ama mideme rahatsizlik verdikleri icin
yemiyorum." 8E3

Katilime1 3K2, televizyon izlerken aburcubur yedigini dile getirmistir.

"Sadece televizyon izlerken patlamis misir, ¢ekirdek yerim." 3K2
Karbonhidrat Agirlikli Beslenme

Bu bulguda; katilimci8EL’in, "Ekmegi dozunda yedigimi diisiiniiyorum her
ogiinde yaklasik yarim ekmek yiyorum." ve katilimci 8E2’nin "Bir dgiinde yarim
ekmek yiyorum genelde.” seklindeki ifadelerinden erkek ogrencilerin daha fazla
yemekle birlikte ekmek tiikettiklerini anlamaktayiz. Katilimer 2E1°de, "Sadece
patates kizartmasint zararli oldugunu bildigim halde yemeyi istiyorum onu da iki ii¢
haftada bir yiyorum, zararli oldugundan ancak yapiliyor bizim evde. Hamur islerini,
ekmegi yemeklerin yaminda ve ara dgiinlerde yerim, yoksa ben doyamam ya da
midem bulanir ekmeksiz yemek yedigim zaman." seklinde agiklamada bulunmustur.
Genel olarak ergenlerin kahvalt1 6giliniinde patates kizartmasi, hamurisleri ve ekmegi
daha fazla tiikettiklerini, zararli olmasina ragmen lezzetli bulduklar icin
vazgecemediklerini anlamaktayiz. 3K1’i yemekten sonra tatli yemenin evlerinde
uygulanan bir aligkanlik oldugunu kendisinin de bundan vazgegemedigini, stresli,
hasta ya da tartisma ortaminda tath ve diger karbonhidratli besinlere yoneldigini
sOylemistir. Katilimei ii¢ kiz 68renci daha az karbonhidratl yiyecekler tiikettiklerini
belirtmislerdir. Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu genel olarak bu besinleri fazla

yememeleri konusunda bilingli olmalarina ragmen yine de tiilketmektedirler.

Katilimcilardan 2K3, 3K3, 1K2 ve 8El, ekmek tiiketme durumlan ile ilgili

acgiklamada bulunmuslardir.

"Evde kiigiik kardesimle dort kisiyiz onu saymazsak her giin kisi basi bir ekmek
toplamda ii¢ ekmek yiyoruz." 2K3

"Hamurisini ¢ok tiiketmeyiz sadece etliekmek benzeri seyler yeriz. Ailede bes kisiyiz
aksam yemeginde iki ekmekle sofraya otururuz.” 3K3

"Ekmek, hamur isi ¢ok olmamak kaydiyla tiiketiyorum, ozellikle sabah kahvaltisinda
yiyorum. Bazen de kahvaltida kizarmis patates yiyebiliyorum, o biraz bende sikintil
bir durum ama." 1K2

"Ekmegi dozunda yedigimi diistiniiyorum her ogiinde yaklasik yarim ekmek yiyorum."
8E1
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Katilimer 3K1, evlerinde her yemekten sonra tathi tiiketme aliskanliklarinin
olduguna ve morali bozukken tatliya ve karbonhidratli besinlere yoneliminin attigina
vurgu yapmistir.

"Normalde evimizde sebzeden ¢ok et ve hamur isi tercih ediliyor ve her yemekten
sonra mutlaka tatlh oluyor bu da benim icin eksi bir durum yani kendimi tutabildigim
kadar yememeye ¢alistyorum ama insan bir siire sonra nefsine yenik diistiyor ve yiyor.
Bir de hasta oldugum, ya da canumin ¢ok sikkin oldugu zamanlarda, tartisma

ortaminda da yeme istegim artiyor, biraz daha tatliya ve karbonhidratli besinlere
yoneliyorum. " 3K1

Katilimer 3K2, spagetti makarna ve beyaz ekmegi sevdigni sOylemistir.

"Besin gruplarindan en ¢ok hamur islerini ozellikle spagetti makarnayr ¢ok severim,
bana tad: daha giizel geldigi icin ekmeklerden de beyaz ekmek yerim." 3K2

Katilimc1 3K4, fitnis yaptigi i¢in pilav, makarna ve unlu mamiiller yemedigini

belitmistir.

"Bir¢ok spor dalinda oynadim simdi viicut sporu fitnis yapryorum ve bu nedenle pilav,
makarna ve unlu mamiiller yemiyorum." 3K4

"Bu stirecte kilo almamak adina spor yapamadigim igin iki pogaca yerine bir pogaca
vemeye, bir ekmek yerine yarim ekmek yemeye ¢alistyorum. Diin mesela pilavia tavuk
vardi, yaninda ekmek yemedim, bir onceki giin kofte vardi, yaninda pilav olmadig
icin ekmek ¢ok yedim." 4E4

Katilimc1 4K3, hamur islerinin lezzetini ¢ok sevdigini annesini de ¢ok giizel

yaptigini dile getirmistir.

"Hamur islerinin lezzetini ¢ok seviyorum annem de ¢ok giizel yapiyor belki de o
yiizden, ama disarida ¢ok yemiyorum." 4K3

Katilime1 5E2, tip-1 diyabet rahatsizligindan dolayi karbonhidratli besinleri

sevmesine ragmen az tiikkettigine dikkat ¢cekmistir.

"Oyleki karbonhidratli yemekleri cok sevdigim halde az tiiketmek zorunda kaltyorum,
bazen de camim ¢ok ¢ekiyor hastaligima ragmen yiyip, kendime zarar vermisligim
oluyor." 5E2

Katilime1 5K1, patates kizartmasi ve pilav sevmedigine deginmistir.

"Patates kizartmasi ve piring pilavint hem sevmem hem de annem pek yapmaz." 5K1

Katilimcilardan 7K1 ve 7K2, ekmege c¢ok diiskiin olmadiklarina dair

aciklamada bulunmuslardir.
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"Ekmek yemem ¢ok nadir yerim, yemekle beraber ekmek yemeyi sevmiyorum. Iki ii¢
yildir ¢ok nadir melemen, sahanda yumurta gibi seylerin yamnda yiyorum. Okulda
yemekhanede ekmek aldigima rastlayamazsiniz mesela yemem. Ekmekten alacagim
karbonhidrati baska seylerden alarak beslenmenin yeterli oldugunu diigiiniiyorum.
Gece yatmadan once de siirekli atigtiririm, actkirim, annem bu durumu genellikle
ekmek yemememe baglar." TK1

"Ekmege o kadar diigkiinliigiim yoktur, sebze yemekleri ¢ok sulu oldugunda ekmekle
yerim bazen." 7K2

Katilimec1 1E1, hamurislerini ¢cok sevdigi i¢in kendisinin sagliksiz beslendigini,
agirlik kontrolii yaptig1 donemlerde azaltmaya calistigini ifade etmistir.
"Karbonhidratl beslendigimi diisiiniiyorum. Yemek ayirt etmem, genel anlamda sebze
vemegi olsun et yemegi olsun her tiirlii yemegi sevmeme ragmen bir de hamur igini
¢ok sevdigimden sagliklt oldugunu diisiinmiiyorum beslenmemin. Biraz daha
karbonhidrati azaltsam saglikli beslendigimi soyleyebilirim ciinkii suyumu i¢iyorum
elimden geldigince ama Tiirk kahvaltilarinda ekmekle uyumlu ¢ok giizel yiyecekler
oluyor ve bende ¢ok seviyorum bunlari. Su aralar ama biraz dikkat ettigim igin

karbonhidratlardansa protein, piring pilavindansa bulgur pilavi seklinde secimler
yapryorum kilo kontroliim i¢in.” 1E1

Sebze

Sebzeleri 6grenciler tadindan, kokusundan dolayr pek lezzetli bulmamakla
birlikte cocukluklarina gore daha fazla yediklerini de belirmektedirler. En ¢ok
sevmedikleri sebzeler “pirasa” basta olmak iizere; karnabahar, kabak, brokoli, pismis
sogan ve patlican gibi sebzelerden olugmaktadir. Katilimcilardan lezzetli bulmadig:
halde faydali olduklar1 i¢in sebzelerden birkagini yemeye calisanlar mevcuttur. Kiz
ergenler erkek ergenlere gore daha fazla sebze tiiketmekte ve daha lezzetli
bulmaktadir. Genel olarak 6grenciler okul yemekhanesinde pisen sebze yemeklerini
lezzetli bulmadiklar1 i¢in yerken zorlanmakta ya da yememektedirler. Annelerinin
pisirdigi bazi sebze yemeklerini daha lezzetli bulmakta, severek tiikketmektedirler.
Ergenler i¢in giinliik olarak alinmasi gereken bes porsiyon sebze ve meyve grubu
besinlerin mutlaka bir porsiyonu yesil yaprakli sebzelerden, bir porsiyonu da ¢ig
olarak domates biber gibi sebzelerden olmasi gerektigi icin, ergenlerin sebze

tiiketimini arttirict dnlemlerin alinmasi son derece onemli bulunmaktadir.

Katilimer 3K 1, sebzenin kendisi i¢in sadece karin doyuran bir besin olduguna

aciklama getirmistir.

"Hi¢bir sebzenin kokusunu sevmiyorum ama saghkli olduklar: igin zorlanmadan
yiyebiliyorum kereviz hari¢. Kerevizi de zorlanmama ragmen ayda bir yemeye
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calistyorum. Sebze benim i¢in sadece karin doyuran bir besin, lezzetli bulmamama
ragmen yiyebiliyorum." 3K1
Katilimc1 8E3, sebze yemegi yemekten hoslanmadigini séylemistir.

"Sebze yemegi yemekten pek fazla hoglanmiyorum.” 8E3

3K3, sebzeleri sevmeme konusunda yasitlar1 gibi bir 6nyargisinin olmadigina

vurgu yapmistir.

"Yasitlarimin genellikle sebze tiiriinii pek sevmediklerini gozlemledim ama ben tam
tersi sebzeleri de ¢ok seviyorum, bence onlar onyarguli yaklasiyor benim oyle bir

onyargim yok." 3K3
Katilimc1 4E4, ¢ig havug disinda sebze yemedigini dile getirmistir.

"Cocuklugumdan beri sebze yemem, sadece “¢ig havug” yiyebiliyorum, pismig
sebzelerin tadi giizel degil, kiiciikken yesil fasiilye yerdim, sebebini bilmiyorum
biiyiidiikce yememeye basladim, ailem de artik kabullendi. Annem “Sen kiigiikken
verdin simdi neden yemiyorsun.” dediginde hoslanmadigimi ona da soyliiyorum.4E4

Katilimci1 2E1, dometesle yapilan sebze yemeklerini sevdiginden bahsetmistir.

"Sebze yemeklerinden domatesle yapilanlar: daha ¢ok severim zaten ¢ogu yiyecek gibi
sal¢amizi da kendimiz yapariz, disaridan fazla bir iiriin almayiz. " 2E1

Katilimec1 4K2, sevmeye calistigi sebzeleri saglikli beslenmek adina

olabildigince yedigini aciklamistir.

"Sevmeye calistigim sebzeleri saghkl beslenmek adina ben olabildigince yiyorum.
Ispanak ve kabag severek yiyorum ama bamyay sirf faydall diye zorlanarak, brokoli

ve pirasayi hi¢ yiyemiyorum." 4K2
Katilimer 7K1, okulda yapilan pirasa ve 1spanak yemegini sevmediginin altini

cizmistir.
"Okulda yapilan pirasayi, ispanagr sevemiyorum, Ispanagi bérek iginde yiyebilirim,

brokoliyi ¢ogu kisinin aksine ben severim. " 7K1

Katilimc1 8E1, sebzeyi tiiketme konusunda bilingli davrandigini anlatmistir

"Sebzeyi de tiiketmem lazim diyorum ve bilin¢li davraniyorum artik.” 8E1

Katilimer 1E1, pirasa yemeginden artik hoslandigina vurgu yapmastir.

"Kiiciikken pirasa yemeginden hoglanmazdim ama simdi seviyorum." 1E1

Katilimcilardan 2K2, 6E2, 7K2, 8E2 ve 3K4, sebzelerden sevdikleri ve

sevmediklerini 6rneklerle siralamiglardir.
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"Sebze yemeklerini de severim tek karnabahara arada oluyor isteksizligim, o da ¢ok
toksam eger yemem, a¢sam genelde yerim. Patlican yemegini ¢ok seviyorum ozellikle
agabeyim hi¢ sevmezken annem iki haftada bir yapmaya 6zen gésterir.” 2K2

"Kabak yemegi yiyemem, ispanagi da yemezdim ama son dénemlerde sevmeye
basladim, yiyorum. Brokoli yemem. Sogan ¢ok pigmig olarak yemekte az kullanilirsa
ve gérmezsem ancak yiyebilirim, ¢ig hi¢ yemiyorum." 6E2

"Bazi sevmedigim sebze yemekleri var, mesela pirasa, pirasayt sevmem ama kabagi,
patlicani severim." TK2

"Sebzelerden ispanagi severim, diger sebzeleri olursa yerim olmazsa hi¢ aramam,
mesela patlicanin tadr act gelir bana hig tercih etmem.Sebzelerin ¢ogunu yerim ama
pirasayt hi¢ sevmem." 8E2

"Bir besinin lezzetinden énce benim icin dogal ve saghkli olmasi gerekiyor. Mesela
ispanak yemegi gibi sebze yemeklerini seviyor ve saglikli buluyorum." 3K4

Meyve

Ogrenciler meyvelerin tadin1 sevdiklerini, kendilerini hastaliktan korudugunu
ve tok tuttugunu ifade etmektedirler. Meyveyi sevmesine ragmen vakit bulamadigi
icin az tiikettigini sOyleyen katilimc1 4K3, durumunu su sozlerle ifade etmistir.
"Meyveler mesela onlarida az tiiketiyorum, seviyorum aslinda ama yemeye vakit
bulamiyorum, acik¢ast oturup meyve yemekte istemiyorum. Hani ara swra oniimde
olsa alip atistirabilirim ashinda, babam koyunca alip yiyorum ama kendim ¢ikartip
yemiyorum.” Vakit bulamadigini belirten katilimc1 4E4’de,"Meyveyi, yemekten
hemen sonra yiyorum, bu ise en kotii meyve yeme sekli ama okul nedeniyle baska
yeme zamanmim olmuyor.” sozleriyle durumunu agiklamistir. Meyve sevdigini
sOyleyen katilmc1 5K1’in "Ananasi sulu oldugu icin ¢ok seviyorum, ayrica
Tiirkiye 'de olmayan tadimi merak ettigim meyveler de var." seklinde ifadesi ile
iletisim araglar1 sayesinde goriip, iilkemizde olmayan meyvelere ergenlerin ilgi

duydugunu gérmekteyiz.

Katilmer 2E1, yazin meyveleri dalindan yedigine, kis meyvelerinin de

hastaliklara kars1 viicuduna direng yaptigina vurgu yapmaistir.

"Yazin meyveleri organik olarak dalindan yiyorum. Meyveyi ¢ocuklugumdan beri
agaca c¢ikip agacta yemeyi seviyorum. Bagwrirlardy bize ¢ikmayin agaclara diye ama
genelde agaclardan beslenirdik. Kis meyvelerini de ¢ok tiikettigim icin viicuduma
direng yapiwyor, kis hastaliklar: giremiyor, girse bile bir giinde ¢ikip gidiyor. Grip
gelince limon portakal yiyerek hastaligimi  rahat¢a atlatabiliyorum hatta
hastalandigimda limon suyunu sikip i¢iyorum, i¢ini de yiyorum." 2E1
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Katilimer 2K2, tadini ¢ok sevdigi i¢in meyveleri ¢ok tiikettigini sdylemistir.

"Ben genellikle meyveyi ¢ok tiiketiyorum ¢iinkii tadini seviyorum, beni tok tutuyor, bir
kisi bir elma yiyorsa mesela ben iki ii¢ tane yiyorum." 2K2

Icecek

Katilimcilar ¢ay, kahve, kola, ayran, su, komposto ve taze sikilmis meyve suyu
tiikkettiklerini  belirtmis, katilimcilardan c¢ogu da c¢ayr artik sekersiz igmeye
basladiklarin1 sOylemistir. Cay ve kahve ders ¢alisirken ya da film izlerken gece
uykularinin gelmemesi igin tercih edilmektedir. Kola ya da ayran1 yemekle birlikte
tikketmektedirler. Katilime1 3K3,"Daha ¢ok annemin kendi hazirladigi seker orani az
visne suyu gibi hosaf, komposto tarzi i¢ecekleri tercih ediyorum.”, katilime1 4E4’de
"Yemekle birlikte ise kola ya da ayran icerim, varsa onceligim ayrandiwr. Yemekle
birlikte icecek i¢meyi seviyorum." seklinde durumlarini anlatmislardir. Enerji igecegi
ile ilgili katilime1 9E1’in agiklamasi “"Enerji icecegini hi¢ i¢medim, denemedim,
aslinda denemek istedim ama 8. sinifta ogretmenim icinde alkol ve zehirli
kimyasallar oldugunu soyledi. Bayilma, kalp krizi gibi sonuc¢lara neden oluyormus,
bir de icinde alkol oldugu icin haram diye denemedim. Icecekleri ama ¢ok severim;
soguk ¢ay, portakal suyu, su bol bol icerim. Nar suyu, portakal suyu falan sikip
icerim, hem faydali hem de tatlari giizel, bana iyi geliyor.” seklinde olmustur. Alan
arastirmalarindan elde edilen sonuglarda kolali ve diger igeceklerin (enerji vb.)
tikketilmemesi gerekir. Cay ve kahve yerine bitkisel ¢aylar (thlamur vb.) tiiketilebilir

(Saglik Bakanligi, 2008: 58).

"Neskafe ve ¢ayi geceleri film izlerken uyumamak igin ¢ok tiiketiyorum, yaninda da
cekirdegim eksik olmuyor ¢cogu zaman." 2K2

"Hastaliktan énce ¢ok icecek tiiketen biriydim, aslinda hala oyleyim ama azaltmaya
calisiyorum ama tam basaramadim. Onceden yemeklerde, yemek aralarinda ozellikle
kolayr giinde 2,5 litreden fazla tiiketirdim. Simdi sekerli icecek i¢meyip daha ¢ok
maden suyu Ve su i¢meye ¢alistyorum ama hala giinliik 300-500 ml falan kola i¢tigim
oluyor. O zamanlar daha ¢ok sekerli icecek iciyordum ve bunlari ictigim icin de
yemek yiyesim gelmiyordu, kilo da alamiyordum, zaten Tip 1 diyabet hastalarinin bir
¢cogu da kilo alma konusunda sikintilar ¢ekiyor. Ama ¢ayimi artik sekersiz iciyorum."
5E2

"[¢ceceklerle aram iyi genellikle soguk icecek seviyorum ama en ¢ok kullandigim da

kahve." 5E3

"Suyu ve ayrani igecek olarak ¢ok tiiketirim, asitli icecek olsun, soguk ¢ay olsun oyle
bir bagimliligim yok." TK2
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Asitli Icecek

Asitli igecekleri katilimcilar eskiye gore daha az tiikettiklerini ama yine de az
da olsa igtiklerini ifade etmislerdir. Tip-1 diabet hastasi olan katilimci 5E2,
durumunu  "Onceden yemeklerde, yemek aralarinda ozellikle kolay1 giinde 2,5
litreden fazla tiiketirdim. Simdi sekerli icecek i¢cmeyip daha ¢ok maden suyu ve su
igmeye c¢alistyorum ama hala giinliik 300-500 ml falan kola igtigim oluyor.”
sozleriyle agiklamustir.

"4sitli iceceklere Gyle fazla bir diiskiinliigiim yok, vazin tarlada ¢alisirken aksamiizeri

gofretle birlikte iciyoruz. Amcam abur-cubur, ¢ikolata ¢ok seviyor demistim ya iste
bunlari da hep o alir gelir." 2E1

"Eskiden gazli icecekier vazgegilmezimdi ¢ok severdim ama artik tadini ¢ok sevdigim
halde uzak duruyorum.” 3K3

"Ben 12-13 yasindayken ablam kolayr birakmisti, acaba bende mi biraksam diye
diigtindiim bir ara sonra vazgegtim. Kilo aldirdigi ve igindeki asit ve sekerden dolayt
zararl oldugu icin de i¢memeyi denedim ama gene olmadi, kola zaten dis teli
kullananlarda da zararli.” 4E4

"Asitli icecekleri de onceden ben ¢ok icerdim ama midemdeki rahatsizliktan dolay
onu da artik igmiyorum." 8E3

"Kolayt da zararmmi bilmememe ragmen camm c¢ok istedi diye ayda bir falan
tiiketiyorum.” 9K3

Cay

Ogrencilerden iki katilimc1 ¢ayr hi¢ igmediginden bahsetmis olup igenler de
genellikle kahvaltida ve bazi biskiivilerin yaninda igtiklerini belirtmislerdir.
Katilime1 9E1 "Cay: fazla ictigimden dolayr bende demir eksikligi olusmus o nedenle
istahim yok." demistir. Katilimc1 9K2°de "Cayi ¢ok tiiketmiyordum ama bu sene 12.
sinif olmamdan dolayr gece ders ¢alisirken uyumayim diye tiiketiyorum artik, giinliik
bir iki bardak i¢iyorum, onceden tadindan hoslanmadigim icin kahvaltida sadece

yarim bardak zor i¢erdim."diyerek durumlarini agiklamiglardir.

Katilimcilardan 1K2, 6E2, 2E1 ve 8El kahvaltida basta olmak cayr nasil
tilkettiklerine deginmislerdir.
"Cayt da ¢ok igiyorum ¢iinkii babam ¢ok seviyor, biitiin giin evde oldugu giinler ii¢

dort demlik ¢ay demleniyor ve bu sebeple ben de siivekli ¢ay iciyorum. Caya seker
atmay\ zaten ti¢ dort yil dnce birakmistim." 1K2
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"Cayi kahvaltida mutlaka i¢erim, olmazsa olmazim." 6E2

"[¢ceceklerden birde cay icerim onu da kahvaltida ve bazen uykum gelmeyip de
oturursam gece evde." 2E1

"Sabah kahvaltsinda ¢ay olmazsa olmaz yani." 8E1
Katilimer SE2, sekersiz cay icgtiginden bahsetmistir.

"Ama cayimi artik sekersiz iciyorum." SE2
Katilimc1 6E1ve 8E3, ¢ay1 fazla tiiketmediklerine dikkat ¢ekmislerdir.

"Cay ve kahveyi olabildigince az igiyorum, hi¢ sevmiyorum hatta. Sadece bazi
biskiivilerin yaninda ¢ay icerim" 6E1

"Cayla pek aram yok." 8E3

Kahve

Kahve igme orani kiz ergenlerde erkeklere oranla daha fazla olup ¢ogunlukla
sekersiz olarak tiikettiklerini dile getirmislerdir. Cogunlukla, giin igerisinde ya da
uykulart gelmesin diye gece ders caligsirken tiiketmektedirler. Sinav stresinin besin
secimi {izerine etkisi,katilimc1 1E1’in "Kahve i¢meyi severim normalde ben ama
siav haftasinda miimkiin degil kahve i¢mem misal, midemiz ister istemez sinav

zamant biraz hassaslastyor.” sdyleminden anlasilmaktadir.

Katilimer 1K2, seker tiiketimini biraktiktan sonra kahve igmesinin de eskiye

gore azaldigina dikkat ¢gekmistir.

"Kahveyi ¢ok seviyorum ozellikle sekeri birakmadan énce ders calisirken mutlaka
sekerli neskafe icerdim, mocha, latte, sicak ¢ikolata her giin iciyordum. Sifir seker
yasamaya basladiktan sonra sade tiirk kahvesi yapryorum kendime ama yaptigim
kahve genellikle yarim kalyor ¢iinkii tadi ¢ok aci geliyor, hosuma gitmiyor.” 1K2

Katilime1 3K1, giinde tigli gegmeyecek sekilde sade neskafe ya da filtre kahve
tiikkettiginden bahsetmistir.
"Giinde iigti ge¢meyecek sekilde sade neskafe ya da filtre kahve tiiketiyorum. Eskiden

sekerli icerdim ama kandaki seker oranimin iist sitmirda olmasi nedeniyle énlem olarak
sekeri biraktim ve buna ¢ok alistim, artik sekerli kahvenin tadini sevmiyorum.” 3K1

Katilimcilardan 3K2, 9K3 ve 8El, giin icinde kahve i¢cme durumlarini

aciklamigslardir.

"[¢cecek olarak da giin icinde de kahve icerim." 3K2
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"Ama gene de yetersiz oldugunu diisiindiigiim noktalar da var mesela kahveyi giinde
iki ti¢ kez igiyor olmam." 9K3

"Gece ders ¢alisirken uykum gelmesin diye kahve iciyorum." 8E1
Katilimer SE3, kahve ile birlikte enerji i¢eceklerini igtigine vurgu yapmustir.

"[ki yildir giinde minimum sekiz dokuz bardak sade neskafe iciyorum. Ilk baslarda
kahve i¢meyi seviyordum sonra bagimlilik haline geldi, sigara ile beraber iyi gidiyor,
dort yildwr da sigara iciyorum, simdi 11. Simifim 8. Swmifta basladim kullanmaya.
Enerji igeceklerini de kahve ile birlikte iciyorum genellikle. Ders c¢alismak icin
uyumamam gerek ve bununla ilgili arastirma yaparken internette enerji icecegi ve
kahvenin birlikte tiiketildiginde uykusuzluga iyi geldigini okudum ve bunun igin
titketiyorum ¢iinkii ben maksimum gege ii¢ saat uyuyorum bazen 1,5-2 saat bile
olabiliyor. Uyku vakit kaybi gibi geliyor bana, kitaplar bitiriyorum, arastirmalar
yapiyorum. Bu karisimlari icmek kalp ritmini falan da bozuyor ¢ok fazla igince ama su
an tiikettigimiz hangi sey saghkli ki?. Her seyin i¢inde bir ilag, bir Kimyasal var.
Kahveyi bu sekilde icmemin bana suanda herhangi bir yan etkisi yok, uykuyu direk
kesiyor ama. Aymi sekilde kola ile kahve karisimida ayni seyi yapryor. Ailemde biliyor
bu sekilde tiikettigimi, evde ¢ok fazla ses ¢ikarmadigim siirece kafama gére
takilabiliyorum, bu durumdan onlar rahatsiz olmuyor." S5E3

Katilimcilardan 6E1, 8E3 ve 6E2, kahveyi ¢ok sik tiiketmediklerinin altini

¢izmislerdir.

"Kitap okurken bebe biskiivili siitlii karisimi yemeyi ¢ok seviyorum bu ikisi
vazgegilmezim herkes kahve iger ya Kitap okurken ben kafeini pek seven birisi
degilim."” 6E1

"[ceceklerden bahsedecek olursam siirekli kahve icen bir insan degilim, Tiirk
kahvesini bir kafeye gittigimde, ya da misafir geldiginde onlarla birlikte evde icerim."
6E2

"Kahveyi de nadir tiiketirim." 8E3

Su

Su besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu
olusan zararl atiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir (Kusgoz,
2005). Sularin beslenme acisindan bir islevi de iyot ve flor gibi mineralleri
saglamaya katkida bulunmalaridir (Sencer ve Orhan, 2005: 210-212). Giinlik su
tilketimi 6nemli olup her giin en az 1,5-2 litre su tiiketilmesi gerekmektedir. Bu
bulguda suyun saglik i¢i ne denli dnemli oldugu katilimer 2K2’nin, "Suyu da fazla
tiiketen bir insan degildim onceden ama benim bébreklerim protein sizdirtyormus,
surekli bobreklerim agridigi icin annem hastaneye goétiiriince ortaya ¢ikti.
Bobregimin arkasinda da aksesuar dalak varmis bu da benim bobregime agri
yapryormus ve bol bol su igmem gerek dediler, o zamandan beri bol su i¢gmeye

basladim, onceden susamadik¢a icmiyordum suyu, koladan, ¢aydan alacagimi
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’

diigiiniiyordum ama 6&yle olmuyormus.” sozlerinden anlasilmaktadir. Su igmesini
sporla iliskilendiren katilimci 6E1’in ifasi "Su tiiketimim spora bagl benim, biraz
daha artirmam lazim, olabildigince yammda su tasimaya calisiyorum. Onceden su
¢ok i¢cmezdim, gerek duymadik¢a hi¢ i¢cmezdim, sanki aldigim yiyeceklerle
karsilyyorum diye diistiniirdiim, giin icerisinde susama istegim pek olmuyordu, simdi
arttrmaya ¢alisiyorum en azindan giinde iki litre olmasi icin. Artik spor yapinca da
terliyor ve epey susuyorum. Su sayesinde daha ding ve ferah kalyor insan, attigin
her adim bile degisiyor, daha bir giiclii atiyor sanki diger tiirlii su icmeyen bir kisi
gli¢siiz kalir bence." seklindedir. Cok su ictigini, susuz yasayamayacagini sdyleyen
Ogrenciler ve giin i¢cinde su igmek hi¢c aklina gelmeyen, sadece susadikga igen
Ogrencilere bulguda hemen hemen esit oranda rastlanmaktadir. Biiyiikk ¢cogunluk,

okullarina evden su getirip, bittiginde de kantinden almaktadir. Bulguda ders

calisirken su igmeyi unuttugunu sdyleyen 6grencilere de rastlanmaktadir.

Katilimer 1K2, hazir sularin tadini sevmedigini, sadece kaynak sularini severek
tilkkettigini, bu nedenle de susayinca su i¢ebildigini aciklamistir.
"Giinde iki litrenin iizerinde su tiiketmeye ¢alistyorum ama olmuyor. Evde ¢cesmeden
doldurdugumda tadi hosuma gitmiyor, hazir su da ¢ok tatsiz ve yavan geliyor sadece

kaynak suyunu c¢ok fazla ve severek icebiliyorum ve bu durumda da ben sadece
Susayinca su i¢ebiliyorum." 1K2

Katilimcr 3K1, 3K4 ve 7K2, fazla su tiikettiklerine yonelik aciklamalarda
bulunmuslardir.
Suyu gereginden fazla i¢iyorum bunun bende farkindayim, problem olarak da geliyor.
Normalde insan susadigi zaman su icer bende bu istek ¢ok oluyor, iki litrenin iistiinde

giinde bes litreye kadar su icebiliyorum, bu kadar i¢gmenin zararli oldugunu biliyorum
ama viicudum bunu istiyor.” 3K1

"Su i¢meyi ¢ok seviyorum, onsuz yapamayacagim tek sey kesinlikle su.” 3K4
"Suyu da ¢ok icerim belki fazla bile iciyorumdur. Soyle; Annem su siselerinin de
satildigi bir iiriiniin pazarlamasini yapiyordu, bizim evde renk renk su sigeleri olurdu

belki de bu motivasyon kaynagim oldu. Siirekli suluklar elimin altinda ve doniisiimlii
kullanmaktan keyif alirdim boylece aliskanlik yapti bende su icmek ve tasimak.” TK2

Katilimcilardan 2E1, 2K3, 3K3, 5E2, 4E4 ve 4K2, evde ve okulda su igmek

icin nasil onlemleraldiklarina ve temin ettiklerine deginmislerdir.

"Okula evden suyumu 0,5 litrelik sisede doldurup getiriyorum, bitince bir kez daha
doldurup i¢iyorum, eve gidince de bir o kadar i¢meye ¢alistyorum.” 2E1



156

"Okulda su sisemi ti¢ dort kez doldurup icerim, evde de susadik¢a icerim zaten." 2K3
"Kantinden i¢ecek olarak su ve soda alryorum.” 3K3

"Cok susayan birisi oldugum i¢in elimin altinda su oldugunda, mesela evde ¢ok fazla
iciyorum, okulda kantinden aliyorum ya da evden getiriyorum." 5E2

"Suyu ¢ok icerim, evden okula su getiriyorum ben. 1,5 litrelik bazen bir bazen iki sise
su getiriyorum. Gece doldururum gisemi buzdolabina koyarim sabah alwr getiririm.
Yazin ¢ok daha fazla giinde 6-7 litreye kadar su icerim." 4E4

"Okulda 1,75 litrelik su kabimda ki suyu mutlaka her giin bitiririm, hatta son iki derse
kalmaz gider kantinden bir kiiciik sise su daha alirim. Evde bu kadar su igmiyorum
clinkii icmeyi unutuyorum. Genelde ben evde odamdan ¢ikmam, yemek yerken
ctkarim, ailemi de pek géremiyorum zaten, yazili zamanlart masamda olursa su
icerim yoksa disari ¢tkmayt bile unuturum, suyu i¢gmeyi de.” 4K2

Katilimcilardan 5E3, yemekle birlikte su igmenin kendisinde bir aligkanlik
olduguna vurgu yapmistir.
"Yemegin yaninda kesinlikle su icerim, aliskanlik oldu, su olmazsa yemek
yivemiyorum, tikanip kalryyorum. Onun disinda suyu giin icerisinde fazlasiyla

tiiketiyorum, 7-8 kiigiik su sisesi seklinde, o da hemen hemen 3-4 litre falan yapryor."
SE3

Katilimcilardan 4K3, 6E2, 7E3, 8E1 ve 8E3, su tiiketimlerinin yetersiz

oldugunu dile getirmislerdir.

"Su ¢ok fazla i¢cmiyorum, viicudum pek istemiyor. Giin icinde hi¢ su tiiketmiyorum,
farkindayim bunun, bir ara litrelik su sisesini yanimda tasyip giinde 1 litre i¢cmeye
calistyordum, sonra onu da biraktim. Mesela bugiin sabahtan beri hi¢ su icmedim."
4K3

"Suyu da giinde 1-1,5 litre i¢erim, dudaklart kuruyan bir kisiyim, susar icerim yani."
6E2

"Suyu ashinda ben az i¢iyorum giinde ii¢ bardak falan ama artirmaya gayret
ediyorum, bébreklerim icin bu durum sitkinti yaratacagindan tedirginim. Aklima
gelmiyor su i¢mek, bir is ¢ikiyor, i¢iyim diyorum oéniime koyuyorum siseyi, bir sey
oluyor birakip gidiyorum.” TE3

"Suyu susadigim zaman ancak i¢iyorum giin igerisinde.” 8E1

"[ceceklerden suyu yeterli ictigimi diisiiniiyorum." 8E3

Stit

Ergen ve genglerin giinde bes porsiyon siit ve siit {riinleri tiiketmeleri
onerilmektedir (Saglik Bakanligi, 2008: 58; TOBR, 2015: 90). Buna ragmen bu

bulguda siitiin kokusundan, tadindan dolayr i¢gmeyen Ogrenci ifadeleri g¢oktur.
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Ogrenciler siite kahve ya da seker ilave edip igmeye ¢alistiklarmi belirtmektedirler.
Katilime1 6E1, siitii glinlikk almasi1 gereken miktarda alip, durumunu "Hep siit icerim,
hani susarsin ama icesin gelmez degisik bir ikilemde kalirsin ya ben giderim siit
icerim, hosuma gider. Giinde neredeyse 1,5 litre icerim. Ekmege tereyegi, peynir
stiriip yerken yaninda siit igerim ya da yogurtlu ekmegin iizerine tuz, karabiber ekip
yine yamnda siit icerim." seklinde agiklamistir. Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu

stitii yeterli miktarda igemediklerini ifade etmislerdir.

"Daywmin ¢iftliginden bize siit gelir, haftada bir iki kez siit icerim." 2K3

"Siitii kiigiikken c¢ok ictigim icin simdi nefret ediyorum, Sade siitiin kokusu beni
tuhaflastiriyor." 3K3

"Siit ve siit viriinlerini yeme i¢gme konusunuihmal ediyorum diye diistiniiyorum." 8E2

"Sade siitii agzimda kekremsi bir tat biraktigi icin icemiyorum, iceceksem ya seker ya
da kahve falan koyup oyle icebiliyorum." 9K3

4.1.5. Farkindahk

Farkindalik kategorisi sportif aktivite ve beslenme durumu temalarindan

olusmaktadir (Sekil 7).
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Sekil-7: Farkindalik Analizini Gosteren MAXMaps Grafigi

Erken uyandigimda yapabiliyorum

Okuldan dal bl
uiden dolay) zamap bulamiyorum Istedigim kiloya ulagiyorum

Acik havada yiiriyiis iyi geliyor
Hastaligirm engel degil
Spordan dolay saghkli besleniyorum
Abim ve reklemlar beni spora ozsndird\\\ /

///’S’Orquktiwte
Saglik nedeniyle ba$lad'w/ \

FARKINDALIK

Kas yapmak icin \

Bedenme Durum\
/ Beslenme durumum iyi
Besin seciminin Gnemi

Beslenme durumum iyi degil

Besin seciminde yaptigim degigiklikler

Besin seqiminde zorluklar  gegin seciminde kolayliklar

4.1.5.1. Sportif Aktivite

Sportif aktivite temasi O6grencilerin verdikleri ifadeler dogrultusunda, agik
kotlama yontemi ile belirlenmistir. A¢ik havada yiirtiyiis iyi geliyor, kas yapmak
icin, agabeyim ve reklamlar beni spora 6zendirdi, saglik nedeniyle bagladim, okuldan
dolayr zaman bulamiyorum, erken uyandigimda yapiyorum, istedigim kiloya
ulagtyorum, hastaligim engel degil, spordan dolay1 saglikli besleniyorum seklinde alt

temalardan olusmaktadir.

Sportif aktivite ile ilgili viicut gelistirme sporu yapan erkek katilimci, protein
agirlikli beslendigini, pilav ve makarna yemedigini; sekeri sinirda olan kiz katilimci
ise doktorunun Onerisi ile agik havada yiirliylis yaptigmi bu sayede seker
hastaligindan kurtuldugunu dile getirmistir. Hareket etmek adina market aligverigine
yiiriiyerek giden, yazin bisikletle bahgede dolasan Ogrenciler bulunmaktadir. Bir
diger erkek katilimc1 soguk havalarda yiirilyiis yapmakta zorlandigimi belirtmistir. ki
erkek katilimer kas yapmak icin spor yaptiklarini, bir diger erkek katilimcida spor
yapma konusunda abisini ve reklamlar1 6rnek alip spora basladigini ifade etmistir.

Saglik nedeniyle basladigini sdyleyen diger bir erkek katilimer olan 6E1°de
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ifadelerinde su ciimlelere yer vermistir. "Kunduract gogiisii hastaligim nedeniyle
doktorun énerisi ile saghigim icin elimden geldigince devam ettirmek istiyorum. Spor
yapmanin bende faydast ¢ok oldu. Adim atarken bile giiclii atabiliyorum artik,
Yedigim seyler sayesinde zinde kalabiliyorum. Midemdeki o kotii tat artik
olabildigince az oluyor, eminim ii¢ dort ay sonra daha da olumlu etkileyecek.
Universite sinavindan sonrada kesinlikle spora devam edecegim. Ashnda saglikli
kalmak icin tiim hayatim boyunca devam etmek istiyorum.". Spor yapamadiklarini
soyleyen katilimci1 S5E3, “Okuldan dolayr zaman bulamiyorum.” ve katilimc1 4E4°de
“Sabah erken kalkarsam ancak yapabiliyorum.” demislerdir.Kiz 6grenciler daha ¢ok
viicut agirhig ve saglikli olmak adina spor yapmakta olup anlamli bir sekilde erkek
Ogrencilere gore spor yapma oranlar1 olduk¢a azdir. Katilime1 3K4, spordan dolay1
beslenmesinin nasil oldugunu "Genel olarak beslenmem de bana protein ve enerji
verecek yiyecekleri seciyorum ¢iinkii sporcuyum. Bir¢ok spor dalinda oynadim simdi
viicut sporu fitnis yapiyorum ve bu nedenle pilav, makarna ve unlu mamiiller

yemiyorum." ctimlesiyle agiklamistir.
Actk havada yiiriiyiis iyi geliyor

Katilimer 3K1, kan sekeri degerlerini agik havada yliriiyiisle asagiya ¢ektigine
deginmistir.
"Kilolu olmam ve sagliksiz beslenmem nedeniyle sekerim hep simirda oluyordu bu
sekilde devam etsem seker hastasiydim ama doktor bunu farketti ve benim degerlerimi
asagiya ¢ekmek igin diyet programi verdi. Bu siirecgte ila¢ kullanmadim sadece

yiirtiyiis ve beslenmeme dikkat ederek iyilestim. Su anda da yiiriiyiigiimii yapiyorum."
3K1

Katilimer 5K1, yiirtiyiis bandinda ytirtimek sagliksiz oldugu i¢in ac¢ik havada
yiirlimeyi tercih ettiginden bahsetmistir.
"Yiirtiyiis bandinda yiiriimemiz bizim boyumuzun kisa olmasina ¢ok etki edermis,

kiiciik yasta pek onermiyor doktorlar, bu nedenle her giin 30-45 dakika yiiriiyiis
yapmamiz gerekiyor ve biz de kiz kardesimle bir saat yiiriiyiis yapryoruz." 5K1

Katilimc1 1E1, soguk havalarda disarida spor yapmanin zor olduguna, ancak iyi

havalarda yapabildigine vurgu yapmustir.

"Elimden geldigince, market islerini ben gériiriim, en az iki giinde bir disar ¢tkarim,
kardesimi falan kursa gotiiriiriim yiiriiriim yani. Spor, havalar sogukken olmuyor ama
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iyiyken kuzenim, kardesim ve ben ¢ikip digsarida top oynuyoruz, yani hareket etmeye
calistyorum. Bisiklet stirmeyi ¢cok severim, ézellikle yazin ¢ok gezerim bisikletle." 1E1

Kas yapmak icin
Katilimcilardan 6E2 ve 8E1,kas yapmak i¢in spor yaptiklarina deginmislerdir.

"Benim beslenme durumumda en ¢ok spor yapmam etkili oluyor, kim yapili viicutlu ve
kasli olmak istemez ki? Benim de ilk onceligim bu." 6E2

""Spor yapmamdaki amacim kas yapmakti. Zaten yiizmeyi falan severim.” 8E1

Agabeyim ve reklamlar beni spora ézendirdi

Yine katilimc1 6E2, spor yapma konusunda abisini ve reklamlar1 6rnek alip

spora basladigini ifade etmistir.

"Spor konusunda da agabeyim kendime ornek aliyorum, O da spor yapardi bir
zamanlar. Bir de reklamlar beni spora o6zendirdi, etkiledi. Daha fazla devam
ettirebilivim insallah." 6E2

Saglik nedeniyle basladim

"Kunduract gogsii hastaligim nedeniyle doktorun onerisi ile yiizme ve fitnisst en az
haftada bes giin yapiyorum. Spora saglik nedeniyle basladigim icin elimden
geldigince devam ettirmek istiyorum. Spor yapmanin bende faydast ¢ok oldu. Adim
atarken bile giiclii atabiliyorum artik, yedigim seyler sayesinde zinde kalabiliyorum.
Midemdeki o kotii tat artik olabildigince az oluyor, eminim ii¢ dort ay sonra daha da
olumlu etkileyecek. Universite sinavindan sonrada kesinlikle spora devam edecegim.
Ashinda saghkl kalmak icin tiim hayatim boyunca devam etmek istiyorum." 6E1

Okuldan dolayr zaman bulamiyorum

"Bu sene okul saatleri degisti, dershaneye gitmeye basladim artik spora agwrlk
veremiyorum ama gegen senelerde diizenli sporumu yapardim." 5E3

Erken uyandigimda yapiyorum
"Cok seyrek olarak sabahlari erken kalkabilirsem sporumu yapabiliyorum." 4E4
Istedigim kiloya ulagiyorum

Katilime1 2K2, hedef koydugunda, kosu ve voleybolla istedigi kiloya ulastigina
vurgu yapmistir.
"Dengeli beslenince sagliklt oldugumu diisiiniiyorum, voleybol ve kosu ile de

birlestirince sorun olmuyor, istedigim kiloya da ulasyyorum. Kisilik olarak ben belli
bir hedef koydugumda ona bir sekilde ulastyorum, sekizinci sinifta da simdi okudugum
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saglk meslek lisesini hedef olarak koymustum, siki stki ¢alisarak ben geldim buraya,
pismanda degilim." 2K2

Katilime1r 2K3, televizyon karsisinda vakit gecirmez, spor yaparsa istedigi
kiloya ulasacagina deginmistir.

"Televizyon karsisinda ya da telefonla uzun siire vakit gegirmezsem, spor yaparsam,
birde ogiinlerde ¢ok miktar yemezsem aslinda pek kilo sikintim kalmaz benim." 2K3

Katilime1 4E1, belli bir kiloya ulasamamasinin sebebini, spor yapamadig1 i¢in
yurt sarlar1 oldugunu agiklamistir.
"Belli bir kiloya ulasamamamin sebebi yurt sartlari, evde olsam basketimi oynarim

disarida, aksam eve gelince kardiyomu yaparim, besinleri diizgiin sekilde yemeye
dikkat ederim énemini bildigim igin." 4E1

Hastaligim engel degil

"Profosyonel izcilik, atletizm yaptim, bunlar seker hastaligimdan dolayr bana engel
degil ama su anda herhangi bir sporla ugragmiyorum." 5SE2

Spordan dolayr saglikli besleniyorum

Katilimc1 5E3, spordan dnce protein ve karbonhidrat aliminin énemine vurgu
yapmistir.
"Spora gittigim i¢in o donem protein agirlikli beslenmeye ¢alisiyordum, spordan once
protein ve karbonhidrat alimi énemli, yoksa yaptigimiz spor pek bir ise yaramiyor,

bende spordan bir saat once yemek isini bitirmis oluyordum ta ki bu seneye kadar."
5E3

Katilimc1 6E1, spor yapmasindan dolay1 artik saglikli olan yiyecekleri yemeye
calistigina deginmistir.

"Spordan dnce damak tadima onem verip, istedigimi yerken simdi saglhkli olan
yiyecekleri yemeye ¢alisiyorum." 6E1

4.1.1.2. Beslenme Durumu

Farkindalik kategorisi, beslenme durumu temasi; beslenme durumum iyi,
beslenme durumum iyi degil, besin se¢iminde kolayliklar, besin se¢iminde zorluklar,
besin se¢iminde yaptigim degisiklikler, besin se¢iminin Onemi seklinde alt

temalarindan olusmaktadir.
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Beslenme durumum iyi

Beslenme durumu kategorisinde 27 katilimer igerisinde iki kiz ve iki erkek

(154

O0grenci olmak tlizere toplam dort Ogrenci beslenme durumlarmi “iyi” olarak
tanimlamisglardir. Verdikleri ifadelerde sebeplerini de sirasiyla; Kdyde yasamasindan
dolayr organik beslendigini, ekmek yemedigini, Ogilinlerini atlamadigini, her

besinden dengeli aldigini belirterek agiklamislardir.

Katilimc1 7K1, ekmek yememesine ragmen boyuna gore kilosunun normal
oldugunu, beslenme durumununda iyi oldugunu dile getirmistir.
""Benim beslenme durumumla ilgili ekmek falan yemedigim icin “kétii” deniliyor ama
bana gore beslenmem “iyi”, yani sonugta obezite diinyamizin en biiyiik sorunlarindan

birisi, zayifliginda neden oldugu nadir hastaliklar var ama ben kendimin o kadar zayif
oldugunu diigtinmiiyorum, boyuma gore kilom orantili.”" 7K1

Katilimer 7K1, hem et¢il hem de otgul olarak beslendigi i¢in beslenme

durumunun 1yi oldugunu ifade etmistir.

"Beslenme durumum bence iyi ¢iinkii hem et¢il hem de otgul olarak besleniyorum,
aburcubur fazla yemiyorum."” 9K3

Katilimcilardan 8E1, 6giin atlamadigi i¢in; katilimc1 2E1°de kdyde yasadigi

i¢in beslenme durumlarinin diizenli oldugunu sdylemislerdir.

"Bana gére beslenmem diizenli sabah kalkar kalkmaz kahvaltimi yaparim, oglen ve
aksam yemegimi hi¢ aksatmadan hep aymi saatte yerim belki de bu yiizden diizenli."
8E1

"Beslenmem benim kéy hayatinda yasadigim icin biraz daha iyi, yazin meyveleri
organik olarak dalindan yiyorum." 2E1

Beslenme durumum iyi degil

Katilimcilarin - besi  kiz  6grenci olmak iizere toplam oniki 6grenci

beslenmelerinin iyi olmadigin belirtmislerdir.

Katilimcr 1K2, 6giin durumum diizenli olmadigini, siirekli atistirdigini dile

getirmistir.

"Beslenmesinin diizenli olmadigina, stirekli bir seyler altyyorum agzima." 1K2
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Katilime1 2K2, sabah istahsiz oldugu icin kahvalti yampadigini, sonraki

saatlerde de aburcubur tiikettigini agiklamustir.

"Sagliklt  oldugumu séyleyemeyecegim, bir oOgrencinin beslenmesi ne kadar
olabiliyorsa benim de o kadar oluyor. Kahvaltiyi pek fazla yapmryorum, annemde bu
konuda stirekli uyariyor ama sabah istah denen sey bende olmadigr icin genelde
ogleden sonraya dogru actkiyorum ve hazir yiyecekleri de fazla tiiketivorum. Iki ya da
tictincii ders teneffiisiinde haftamin ii¢ giinii kantinden pogaca, simit alip yiyorum.
Diger giinlerde annemin yaptig1 pogaca tarzi yiyecekleri ya da ekmek arast peynir
zeytini okula getirip yiyorum. Oglen yemeginde genellikle meyve tarzi ya da
aburcuburlardan birisini se¢iyorum. Aksam yemeginden dnce acikirsam yine bir seyler
atistirtyorum.” 2K2

Katilimc1 3K1, okuldan dolay1 hazir yiyecekleri ¢ok tiikettigine, beslenme

saatlerinin diizenli olmadigina agiklama getirmistir.

"Beslenme durumumu ¢ok saglikli bulmuyorum ¢iinkii okuldan eve gittigimde tercihim
hazir besinlerden yana oluyor ve yemek i¢in diizenli bir saat belirlemiyorum. Saghkl
olmam i¢cin hazir besinlerden uzak durmam ayrica daha fazla sebze tiiketmem
gerektigini bildigim halde bunlari pek uygulamiyorum. Okula sabah erken geldigim
icin evde kahvalti diizenim olmuyor, yapsam bile iki atistirip kalkyyorum.” 3K1

Katilimer 3K2, saglikli beslenmek i¢in okula evden yemek getirmesi

gerektigini, iisendigi i¢in de bunu yapmadigini sdylemistir.

"Aslinda kendim istersem dengeli ve diizenli beslenmeyi basarryorum ama bazen
tiseniyorum “yeter artik yapamayacaksin bogver birak” diyorum birakiyorum.
Yapabileceklerimi biliyorum ama zamanimi ona harcamak istemiyorum, mesela
yemegimi okul gidalarindan uzak durmak icin evden hazirlayip getirebilirim ama
tiseniyorum ve ancak ara swra yapabiliyorum."” 3K2

Katilimer 5K1, tath ve baharath yiyeceklere isteginin fazla olmasindan dolay1
beslenmesini kotii olarak degerlendirmistir.

"Beslenmemin genel olarak kétii oldugunu diigtiniiyorum ¢iinkii tatly ya da baharath
seylere istegim ¢ok fazla oluyor.” 5K1

Katilimc1 4E4, okuldan dolayr hizli olacagi i¢in hep hazir yiyecekler ve
aburcubur yediginden sebze yemediginden, yemeklerde asir1 secici oldugundan

bahsetmistir.

"Yediklerim hep ayni dongii i¢inde; Etli ekmek, lahmacun, iskender, doner, tavugun
her tiirliisti, kirmizi et, balik (olsa yerim), siit, yumurta, peynir, ekmek bir de domates.
Beslenme seklim kesinlikle iyi degil ¢iinkii ¢cevreme bakinca ne bileyim insanlarin
ogtinleri belli yani, ara oégiinde kuruyemis, elma falan yiyorlar, ben bunlart
yapamiyorum. Meyveyi yemekten hemen sonra yiyorum bu ise en kétii meyve yeme
sekli ama okul nedeniyle baska yeme araligim olmuyor. Okul olmasa belki beslenme
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seklimi diizene oturturum ama okulda iste atistrmalik, ¢abuk yenebilecek seyler
yiyorum hizli olacagim diye, okul bu anlamda beni ¢ok kisitlyyor. Beslenme seklimin
iyi olmamasina ayrica benim sebze yememem, yemeklerde asirt segici olmamda ¢ok
etkili oluyor." 4E4

Katilimer 5E3, okul kantinindeki imkanlar, okul giris ¢ikis saatleri nedeniyle

beslenmesinin diizensizligine deginmistir.

"Beslenme durumum fazlasiyla diizensiz, okul kantinindeki imkanlar, okul giris ¢ikis
saatlerimiz etkiliyor illaki." 5E3

Katilimer 8E2, bu yil iniversite hazirlik déneminde oldugu i¢in beslenme

seklinin ¢ok diizensiz oldugunu agiklamistir.

"Beslenme seklim ¢ok dengesiz ve ben hic memnun degilim. Bu yil tiniversite hazirlik
doneminde oldugum igin sabah yorgun kalkiyorum, kahvalti yapamiyorum bu ytizden.
Okula sabah girdigimde de kantin kéfte falan pistigi icin ¢ok kotii kokuyor, benim bu
midemi bulandwriyor, yiyesim gelmiyor ayrica iirtinlerde bana hi¢ dogal gelmiyor,
hepsi pakette dondurulmus iiriinler, mesela sicak tencere yemegi ¢iksa ¢ok mutlu
olurum. Simit pogaga falan aliyyorum artik ya da biskiivi, aksam okul ¢ikisi dershanem
oldugu icin disarida yine ekmek arasi bir seyler yiyorum." 8E2

Katilimcr 8E3, beslenmesini fazla buldugunu, evde tek yasadigi i¢in diizensiz

oldugunu dile getirmistir.

"Beslenmemi fazla buluyorum; bana goére fazla degil ashinda ¢evremdeki insanlara
gore fazla. Aile yapimdan olabilir babam da, dedem de benim gibi, ¢ok yiyorlar.
Kahvalti yapmiyorum sabah erken kalkinca camim istemiyor, bir de ben ailem koyde
yasadigi i¢in burada tek kaliyorum, benim babam ¢iftci mecburen kéyde kalmak
zorundalar. Sabah ¢ok acikirsam eger okulda simit yiyorum, actkmazsam é6gle arasina
kadar bekliyorum. Ogle arasinda disarida yiyebileceSim sadece iki alternatif var,
simit ya da doner. Kantine gitmiyorum hi¢ ¢iinkii midemdeki rahatsizliktan dolayr
kantinden yedigim zaman yanma ve agri oluguyor. Burger King den yemek yemek ¢ok
hosuma gidiyor, en ¢cok da hizli hazirlanmasi, beklememek hosuma gidiyor." 8E3

Katilimer SE2, Tip-1 diyabet hastasi olduguigin her istedigini yiyemediginin
altin1 ¢izmistir.
"Benim beslenme durumum normalden iyi, iyinin kétiisii seklinde. Tip 1 diyabet

hastaligim nedeniyle her yiyecegi yiyemiyorum, bir dgiinde de ¢ok fazla yiyemiyorum,
yemek yemeyi seven birisi oldugum halde maalesef yiyemiyorum." 5E2

Katilme1  1E1, karbonhidrat agirlikli  beslendiginden dolayr saglikli
beslenmedigini diistinmektedir.
“Karbonhidrath beslendigimi diisiiniiyorum. Yemek ayirt etmeme, genel anlamda

sebze yemegi olsun, et yemegi olsun her tiirlii yemegi sevmeme ragmen, birde hamur
isini ¢ok sevdigimden saglhkl oldugunu diigiinmiiyorum beslenmemin. "1E1
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Katilimer 9E1, cay1 fazla igtiginden dolayr demir minerali eksikligi yasadigini
ve istahsiz oldugunu belirtmistir.

“Bu yil beslenmem kotii, gecen yil beslenmem daha iyiydi. Bende ¢ay fazla ictigimden
dolayt demir eksikligi olusmus o nedenle istahim yok.” 9E1

Besin se¢iminde kolayliklar

Katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugu besin se¢cimindeki en biiyiik kolayligin “ev
ortam1” oldugunu belirtmis bunun nedenlerini de genel olarak evde 6giinlerinin daha
diizenli olmasi, se¢im sanslarimin fazla, daha saglikli ve damak zevklerine uygun
yiyecekleri tiikketmeleri olarak agiklamislardir. Katilimer 2K3, evde yalnizken besin
se¢iminin daha kolay oldugunu, ¢iinkii annesinin kendisine “onu yeme, bunu yeme”
seklinde miidahalede bulundugunu soylemistir. Ev ortammin disinda, aidiyet
hissettikleri yakin akraba evlerinde de besin se¢cmekte zorlanmadigini belirten
ogrenci ifadesi mevcuttur. 1E1°de yakin oldugu biri ile disaridaysa yiyecekler
arasindan se¢im yapmakta zorlanmadigindan bahsetmistir. Tek ¢ocuk olmasindan, ya
daokula evden yemek getirmesinden dolayr da besin segimlerinin kolaylagtirdigini

belirten 6grencilere de bulguda rastlanmaistir.
Katilimcilardan 2K2, okulunun olmadig1 haftasonlari; katilimer 2K3” de evde
kimse yokken beslenmelerinin daha kolay oldugunu sdylemislerdir.

"Okulun olmadigr cumartesi pazar giinleri daha iyi besleniyorum, evde oldugum icin
ogtinlerim de diizenli oluyor.” 2K2

"Kendi basima evde oldugumda beslenmem konusunda daha rahatim ¢iinkii aileden
birileri olunca “onu yeme”, “bunu yeme” seklinde bana karisiyorlar. Annem mesela
“ne yapacaksin onu”, “cok yedin, biraz az ye” diyor, yalnizken ise istedigimi
yiyorum, ortada da bir sey birakmiyorumki yediklerimi anlamasinlar diye." 2K3

Katilimcilardan 3K1 ve 3K2 evde besin se¢imlerinin kolay; katilimc1 3K4’de

evde ve restoranda kolay olduguna vurgu yapmisglardir.

"Evdeyse istedigim gibi oluyor tercihlerim."” 3K1
"Evde de yemek secimim ¢ok kolay oluyor." 3K2

Ev ortami ya da restoranlar benim besin se¢imimi ¢ok kolaylastirir ¢iinkii orada
meniide bir¢ok secenek var, ama okul dyle degil. Evdeyken daha saghkli olan kendi
hazirladigim salata ve yesillikleri damak zevkime de wuydugu icin severek
tiiketiyorum." 3K4
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Katilimer 4K2, tek ¢ocuk olmasiin besin segimlerinde sagladigi kolayliga

dikkat ¢ekmistir.

"Tek ¢ocuk olmanin beslenme konusunda avantajlarini yasadim ¢iinkii her sey ozel
olarak sadece sana yapiliyor." 4K2

Katilimcilardan 9K2, evde ve birinci derece akrabalarimin evinde; katilimci

1E1°de yine evde ve bir yakini ile disarida besin se¢iminin kendileri i¢in sagladigi

kolayliklarin altin1 ¢izmislerdir.

"Evde, ablamin, teyzemin evinde beslenmem ve imkanlar benim i¢in daha kolay
sanwrim, kendi aidiyetlik hissedebildigim yerlerde besin se¢imlerim de kolay oluyor
diyebilirim." 9K2

"Benim evde beslenmem daha kolay oluyor, misal disarida oturup sicak giizel bir
sebze yemegi yiyecegim yer sayisi ¢ok azken evde boyle olmuyor. Ayrica yakin
oldugum birisiyle disaridaysam yiyecekler arasindan segcim yapmakta da
zorlanmiyorum." 1E1

Katilimer  9K3, okula evden yemek getirmesinin besin sec¢imini

kolaylastirdigini dile getirmistir.

"Oglen okul kantininden yemek yemedigim icin evden getiriyorum bu benim igin
biiyiik bir kolaylik oluyor. Bir de evde tatildeyken beslenmem daha kolay oluyor,

cammun istedigini yapabiliyorum." 9K3
Katilme1r 4E1, gilinlimiiz sartlarinda besin se¢iminde pek zorlanilacak

unsurlarin olmadigina dikkat ¢ekmistir.

"Giiniimiizde besin se¢imini zorlastiran pek bir unsur yok bence, segenekler o kadar
cokki, diyelimKi yurtta aksam yemegini sevmedim,illaki dolabimda yiyecek bir
seylerim vardir. Evde olsaydim da annem sevmedigim yemegin yerine bana ekmek
arasi peynir-domates hazirlardi.  Yasadigimiz  yerin etrafinda yiyecek temin
edecegimiz yerler fazla ise besin se¢ciminde kolaylik saglyyor bize, maddi imkanimizin
olmasi da aym sekilde kolaylik saglar. Birazda kendimizde bitiyor, iisenge¢ olmayan
insanlarsak bu da bize kolaylik saglar besine ulasmada." 4E1

Besin seciminde zorluklar

Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu okul ortaminda besin secimleriyle ile ilgili
se¢eneklerinin az olmasindan dolay1 zorlandiklarini belirtmislerdir. “Kantin” faktord,
paketli {iriinlerin tercih edilmemesi, arkadas ortaminda ¢ogunluga uyulmasi,
misafirlikler, saglikli besin tiikketmek i¢in vakit bulamamak, tek ebeveynli olmak
(6zellikle baba ile yasamak), cift ebeveynli ailelerde de annenin evden kisa siireligine

baska yere gitmesi karsilasilan zorluklardir. Disaridaki yiyeceklere temiz ve
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giivenilir oldugu konusunda duyulan endise, balik gibi baz1 yiyecekleri kokusundan
dolay1 yiyememek, disarida doner ve hamburger gibi yiyeceklerin satildig1 yerlerin
cok fazla olusu, saglikli alternatiflerinin ¢ok az ya da hi¢ olmasi da bulgulardan

ulastigimiz diger zorluklar olarak siralanmaistir.

Katilimer 1K2, her yiyecegin paketlere konulmak zorunda olmasini

beslenmesindeki en biiylik sorun olarak belirtmistir.

"Her yiyecegin paketlere konulmak zorunda olmast beslenmemdeki en biiyiik sorun,
bu durum benim beslenmemi ¢ok zorlastirryor." 1K2

Katilimc1r 3K3, misafirlikte ve restoranlarda besin se¢iminde zorlndigini

acgiklamstir.

"Misafirliklerde besin se¢imimde degisiklikler, zorluklar yasiyorum. Evde annem bize
gore pisiriyor, misafirlikte ise genel konuklara gére ve genellikle de agwr yiyecekler
oluyor. Birde disarida restoranlar da yemek yedigim zaman ayni sorunu yasiyorum.
Restorana tavsiye iizeri gitmigsek “buranin susu meshur” soylemi tercihimi etkiliyor.
Yine Kardeglerimin tercihi benim besin secimimi etkiliyor “acaba onlar ne yedi?”
, “neden onu tercih etti?” “tadi nasildi? ” gibi." 3K3

Katilimeilardan 3K1, 3K4, 4E4, 5E3, 9K3 ve 4K3, besin secimlerindeki en

biiyiik zorlugu okul ortaminda yasadiklarina dair ifadelerde bulunmuslardir.

"Okul ortaminda segeneklerim az, arkadas ortaminda ise ¢ogunluga uyuyorum,
bunlar benim besin se¢imlerimi zorlastiriyor. Oniimiize hazir geldiginde daha fazla
yeniyor sanki." 3K1

"Bugiin oglen kantinden tost aldim. Yani besin se¢cimimde “ortam” da etkili oluyor.
Okuldaysam eger pek saghkli seyler yiyemiyorum. Genellikle tost, pogaca doner
yiyorum. Kirmizi et yemedigim igin “ortam” benim besin se¢imimi ¢ok etkiliyor. Bir
de et yemedigim i¢in gittigim yerde et iirtinleri varsa ¢ok zorlaniyorum.” 3K4

"Okul olmasa belki beslenme seklimi diizene oturturum ama okulda iste atistirmalik,
cabuk yenebilecek seyler yiyorum hizli olacagim diye, okul bu anlamda beni ¢ok
kasitlyyor.  Beslenme geklimin iyi olmamasima ayrica benim sebze yememem,
yemeklerde asir1 secici olmam da ¢ok etkili oluyor.” 4E4

"Bir ara kendime beslenme programi hazirlamistim iic ana O6giinden ve ara
ogtinlerden olugsan ama uymadim gene okul saatleri nedeniyle. Erken uyaninca
istalum kapali oluyordu yiyemedim ya da protein agwrlikly yiyecekler olduklar: icin
okula yiyecek getiremedim." 5E3

"Okul sartlarinda ¢ok zor. Okul c¢ikisinda ise dershaneye gittigim icin mecburen
disaridan tost atistirmalik yemek zorunda kaliyorum." 9K3

"Besine ulasmakta en ¢ok okulda zorlaniyorum, segenegim olmuyor tabii ki, okulda
saghikl istesem de ¢ok beslenemem ¢iinkii “kantin” dedigimiz gercekte hep aburcubur
yva da ekmek arast bulunuyor. Sadece okulda ogle yemegi yersem sagliklt beslenmig
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olurum. Mesela aramizda ogle yemegi yemeyenler de var, kantinden diirtim tarzi
seyler yiyorlar, bunlar saglhkli besine ulagmay zorlagtirryor. Meyveler mesela onlart
da az tiketiyorum, seviyorum aslinda ama yemeye vakit bulamiyorum. Bazen kendi
istegimle beslenmemede degisiklik yaparak vitamince zengin meyve yemek istiyorum,
va da saghkli yasam icin onerilen yulafli besinleri tiiketmek istivorum ama vakit
aywramadigim igin bunlart yapamiyorum." 4K3

Katilimcilardan 5E2, diyebet hastasi olmasi nedeniyle restoranda besin

seciminde karsilastig1 zorluklara dikkat ¢ekmistir.

"Aksam yemeginde evde degil de disarida yemek istedigimizde, bir restorana
gittigimizde ozellikle ¢ok zorlaniyorum. Misal hocam: Fasd-food tarzi yemek yenen
bir yere gittigimizde kardesim bunlart yedigi zaman benim de camim ¢ok ¢ekiyor,
annemde bana dogal yollarla yiyecekler hazirlamaya ¢alistyor. Kurbandan aywdig
etlerle kiftesini yapiyor, ekmegini de evde kendisi yapiyp bana hamburger hazirliyor
ancak oyle gideriyorum canimin cekmisligini. Oyleki karbonhidrath yemekleri ¢ok
sevdigim halde diyabet hastast oldugum i¢in az tiiketmek zorunda kaliyorum, bazen de
camm ¢ok ¢ekiyor hastaligima ragmen yiyip kendime zarar vermisligim oluyor." 5E2

Katilimcilardan 6E1, tek ebeveynli olmasi nedeniyle evde bazen yalniz kaldigi

zamanlar zorlandigina vurgu yapmaistir.

"Evde iki erkek oldugumuz icin yemek yapmakta zorlaniyoruz, babam bazen sehir
disina ¢ikiyor evde yalniz oldugum zaman genellikle disaridan yemek istiyorum 0 da
doner, ¢igkofte oluyor, bunlart her giin yiyorum neredeyse. Beslenme ve uyku iligkisi
birbirine ¢ok bagli, uykusuz olunca hi¢ yemek yemek istemiyorum ben, aclik hissim
midemde hep oluyor ama yiyemiyorum, uyumak ve ders ¢alismak onceligim oluyor. "
6E1

Katilime1 6E2, annesi evde olmadig1 zaman ¢ok zorlandigini sdylemistir.

"Annem evde yoksa ¢ok zor oluyor beslenmem, birinde annem sehir disina gitmisti i¢
gtin boyunca babam, agabeyim ve ben yumurta yemistik, kétii bir durum her ogiinde
ardi ardina ayni yemegi yemek, epey zorlanmigtim bu durumda. Yaz ve kis aylarinda
da bazi besinlere ulasmam zorlasiyor. Yazin sebze ve meyveler bolken kisin bu béyle
olmuyor. Simdi yavastan kigsa giriyoruz ve erik, ¢ilek gibi meyveler sona eriyor.
Bilerek yapmiyor ama annemin benim sevmedigim yemekleri yapmast ayrica benim
besin se¢cimimi zorlastirryor. " 6E2

Katilimcilardan 7K1 ve 1El1, disarida hizlihazir besinlerin ¢ok olmasi

nedeniyle besin se¢imlerinde zorluk yasadiklarini belirtmiglerdir.

"Disaridaysak ben oyle giivenemem donercilere ancak bildik dénerciden yemem
lazim. Béyle durumlarda ag kalabiliyorum ve artik ¢antamda biskiivi, ¢ubuk kraker
gibi seyler bulunduruyorum ki a¢lhigumi yatistirabileyim. Zaten ¢ok disarida vakit
gecirmek zorunda oldugum donemlerde bende zayiflama oluyor hep." TK1

"Disarida doner, hamburger gibi yiyeceklerin satildigi yerlerin fazlaligi saghkl
besine ulasma secenegi azaltiyor.” 1E1
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Besin seciminde yaptigim degisiklikler

Biiyilik ¢ogunlugunu kiz 6grencilerin olusturdugu tiim katilimcilar en fazla kilo
kontrolleri i¢in besin se¢iminde degisiklige gittiklerini, ikinci olarak hastalik
durumunda iyilesmek adina turunggiller, nane limon vb. yiyecekler yiyip ictiklerini
belirtmislerdir. Erkek ogrenciler daha ¢ok spor yaparken beslenmesinde degisiklik
yapip, protein agirlikli beslendiklerini ifade etmislerdir. Cogu 6grenci saglikli olmak,
blyliyiip gelismek, ergenlik nedeniyle olusan sivilcelerden kurtulmak icin beyaz
seker, kizartmalar, karbonhidratlar, cips, ¢ikola vb. yiyeceklerden uzak durmuslar,
porsiyon miktarlarin1 kiigiiltmiislerdir.3K4’iin "Beslenmemde uyguladigim bazi
degisiklikler benim yasam bicimim olmuyor, yapamam ben, mesela yememem
gereken ¢ikolatayr daha hafifinden alip ayda bir yiyorum." seklinde ifade ettigi gibi
genellikle isenme, zaman bulamama, ya da tadindan dolayir caninin istemesi gibi

bir¢ok faktdrden dolay1 uyguladiklar: degisiklikler kalict olamayabilmektedir.

Katilimer 1K2, kaliteli yasamak i¢in islenmemis, yapay olmayan iiriinler tercih

etmeye calistigina bu nedenle de seker tiikketmemeye basladigina vurgu yapmustir.

"Her yiyecegin paketlere konulmak zorunda olmasi beslenmemdeki en biiyiik sorun,
bu durum benim beslenmemi c¢ok zorlastiryyor, genetigi degistirildigi icin ¢ogu
yiyecegin dogalimi bulamiyoruz artik. Birka¢ arastirma okumustum Qelecekte
insanlarin ¢ogunda kanser olacag ile ilgili ¢ok biiyiik hipotezler var, bu sebeple
yasadigim hayati en azindan kaliteli yasamak igin islenmemis, yapay olmayan iiriinler
tercih etmeye ¢alisiyorum. Internette dolasirken YouTuberlarin sekerin zararlarmi,
kendilerinin birakma seriivenlerinde kendilerini ¢ektikleri videolar: falan izledim
“That Sugar” gibi, bu sebeple bende birakmam gerektigini diistindiigiim i¢in 15-20
glindiir beyaz sekeri kullanmiyorum.” 1K2

Katilimcr 2E1, kisin mevsim hastaligina yakalandiginda turunggil yiyerek

tyilesmeye calistigina de§inmistir.

"Beslenme durumumun degerlendirmesini kendimi gozlemleyerek yapiyorum. Kuis
meyvelerini de c¢ok tikettigim icin viicuduma direng yapiyor, kis hastaliklar
giremiyor, girse bile bir giinde ¢ikip gidiyor. Grip gelince limon portakal yiyerek
hastaligimi rahat¢a atlatabiliyorum hatta hastalandigimda limon suyunu sikip
igiyorum, icini de yiyorum, yataga yattiktan sonra sabaha kadar agsirt sekilde
terliyorum, terlemeyle hastalik viicudumuzdan ¢ikiyor zaten." 2E1

Katilimcr 2K3, agirlik kontrolii yaptigi donemlerde, ekmek tiiketmedigine,

porsiyon miktarlarmi kiigiilttiigline ve kantinden aligveris yapmadigina deginmistir.
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"Kiloma dikkat ettigim donemlerde ekmegi tiiketmemeye c¢alistyorum, porsiyon

miktarini azaltiyorum yemeklerin, birde okuldayken kantinden hicbir sey almiyorum.”
2K3

Katilimer 3K1, cips tiirii yiyeceklerin fiziki goriintisiinii ve sagligini olumsuz
etkiledigini, doktor kontroliiyle yememeye basladiktan sonra kendini daha iyi
hissettigini; kizartmalar yerine haslama ve firinda sebze yemeyi Once kisa siireli
denedigini buna alisinca devam ettirdigini, bazen de basaramayip yarim biraktigini

anlatmigtir.

"Ergenlikten énce hizli bir sekilde kilo almaya basladim, yiiziim sivilcelerle doluydu
doktora gitme fikri bende olusmustu ama bunu basaramadim, saglk problemleri bariz
goziikiiyordu ve ilk annem gotiirdii beni doktora. Fazla kilo ve yaglanmadan
karacigerimde yaglanmisti o yiizden diyet programina basladim ama fazla siirmedi bir
il siirdii sonra TEOG sinawt stresiyle biraktim ve tekrar baslamadim. Su anda diyet
programina tam olarak uymuyorum ama hayatimdan cips, kola ve patates
kizartmasin ¢tkarmayt bagardim. Asla birakacagimi diigiinmiiyordum ¢ocuklugumdan
8. Smuifa kadar siirekli tiikettigim bu yiyecekleri yaklasik doért yildir yemiyorum.
Doktorun onerisiyle son zamanlarda béyle besleniyorum onceden hichbir sekilde
beslenme diizenim yoktu ne buldumsa yiyordum (kraker, cips tirii yiyecekler).
Ozellikle cips tiirii yiveceklerin hem fiziki gériiniigimii hem de saghgimi olumsuz
etkiledigini ¢ok iyi biliyorum, doktor kontroliiyle yememeye basladiktan sonra kendimi
daha iyi hissediyorum eskiden merdiven ¢ikarken bile nefesim daraliyordu yani viicut
kedini kaldiramiyordu ama su an yiiriirken, kosarken nefesimi kontrol edebiliyorum.
Saghikly beslenmek adina belli bir siire kendime hedefler koyup ona ulagtigim zaman
siirekli devam ettirmeye ¢alistyorum. Mesela kizartmalar yerine haslama ve firinda
sebze yemeyi dnce kisa siireli deniyorum buna alisinca devam ettiriyorum, bazen de
basaramayip yarim birakiyorum."” 3K1

Katilimer 3K2, besin se¢imine, hastalandiginda iyilesmek ve kilo kaybettiginde

de almak i¢in dikkat ettigine yonelik agiklamalarda bulunmustur.

"Cok fazla zayifladigim zamanlar kilo kaybetmemek adina sabah kahvaltimi kendim
hazirlayp yedim ve oyle ciktim evden. Oglen yemegimi yemek icin iisenmeden kantin
swrasint bekledim kofte ekmek-ayranimi aldim. Normalde tisenirim “aman eve gidince
yverim” der beklemezdim. Bazen de evden ekmek arasi sandvig, tost getirip yedim.
Hem sandvigin iginde ki peynir domates ve maydanozun renkleri ¢ok hosuma gidiyor
ve zevkle yiyorum. Sandvi¢imi kendim hazirliyorum, bana tadr daha giizel geldigi icin
beyaz ekmek kullantyorum. Kisin da evden mandalina elma getiriyorum okula tadini
da ¢ok seviyorum zaten, béyle yapinca da kilom yerine geliyor. Besin se¢imime
hastalandigim zamanda daha dikkat ediyorum c¢iinkii hemen iyilesmem gerektigini
biliyorum hastalanmamak igin saghkly limon, portakal, mandalina gibi meyveleri,
sebzeleri daha ¢ok tiiketiyorum ve ¢abuk iyilesiyorum, mesela uzak duruyorum soguk
yiyeceklerden falan. Bir de ben mecburen bir misafirlige gidince onlarin yeme tarzi,
mutfak kiiltiivii farkl oldugu icin tercihlerine uyuyorum, evde olsa yemedigim bir¢ok
seyi ev sahibi begenmedi demesin diye yiyorum." 3K2
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Katilimer 3K3, agirlik kontrolii i¢in, gazli icecekler yerine daha saglikli
icecekleri tercih ettiginin, giin i¢cinde besin se¢imi yaparken, bir onceki 6giinde

yemediklerini yemeye ¢alisarak denge kurmaya ¢alistiginin altin1 ¢izmistir.

"Eskiden gazli igecekler vazgegilmezimdi, ¢ok severdim ama artik uzak duruyorum,
daha ¢ok annemin kendi hazirladigr hosaf, komposto tarzi icecekleri tercih ediyorum,
seker orani az visne suyu gibi. Kantinden icecek olarak su ve soda alryorum. Denge
i¢in giin iginde besin se¢imi yaparken bir onceki 6giiniimde yemediklerimi yemeye
calistyorum, 6rnegin 6gle yemeginde patates kizartmasi yemissem aksam yesil fasulye
secerim, ¢ok sevdigim patates kizartmasinin yerine her gencin nefret ettigi yesil
fasulyeyi, ispanagi, pirasayr sectigimi, aburcubur yemeyip yerine elma yedigimi
biliyorum. Besin se¢imimde yaptigim bu degisikliklerle hedefime tam ulagmis degilim
ama hedefimde yiiriiyorum. Besin se¢imimde yaptigim bu degisikliklerde “kendim” ve
“cevre” esit oranda etkilidir. Kendi kararlarimi alirim kimsenin baskisi altinda
kalmam. Benim saghgim bozulacaksa bu beni ilgilendirir, karsi tarafa bir sey
olmayacag igin onlari ilgilendirmez benim ne yaptigim, ben kendim igin yasiyorum o
kendisi i¢in yasiyor. Diyetime iki hafta tam uyduysam kendimi édiillendirir ve bir giin
pasta yerim, diyetle belli bir kiloya geldikten sonra pek zannetmiyorum ayni
besleneyim. Besin segimimin béyle olmasi sadece istedigim kiloya gelmek c¢iinkii
vemek yemeyi c¢ok seviyorum, su an insiilin direncim oldugu icin hi¢ bir ogiinii
atlamamam gerekiyor ama ben 6giin atlaya atlaya zayifladigimi diistiniiyorum hala.”
3K3

Katilimcr 4E4, tiniversite sinav yili olmasi nedeniyle 6glinlerinin igeriginin ve
6glin zamaninin diizensiz oldugunu, bu siiregte viicut agirliginin artmamasi adina
spor da yapamadigi i¢in, iki pogaca yerine bir pogaca yemeye, bir ekmek yerine

yarim ekmek yemeye calistigini belirtmistir."

"Bu sene 12. Sinif olmam ve sinava ¢alismamdan dolayr beslenmem de séyle bir
degisiklik oldu, Eskiden ben okuldan ¢ikinca hemen eve gider ve evde yumurta, salam,
sosis gibi seyler yerdim. Simdi okuldan ¢ikinca dershaneye gitmeden digsarida yemek
yiyorum, bir de dershane ¢ikisi eve gelince ge¢ aksam yemegi yiyorum. Bu siiregte kilo
almamak adina spor yapamadigim icin iki pogaca yerine bir pogaca yemeye, bir
ekmek yerine yarim ekmek yemeye calisryorum.” 4E4

Katilimc1 4K2, yazililarinin oldugu donemde enerji veren g¢ikolata gibi
yiyecekler yedigine, et tiikettigine, gece yatmadan Once siit igtigine; hastalandiginda
pekmez, polen, bal tiikettigine, kisin pekmezi her sabah bir gorba kasigi ictigine

vurgu yapmistir.

"Yazilillarimin oldugu donemde daha fazla enerji veren ¢ikolata gibi seyler yerim,
Mesela yaziliya girmeden énce agzima kiiciik bir ¢ikolata alirim, onu da damagima
yapistiririm bana enerji verdigini diistiniiriim. Et tiiketiyorum, gece yatmadan énce siit
iciyorum, iste hastalandigimda pekmez, polen, bal dyle seyler tiiketiyorum. Kisin
pekmezi her sabah bir ¢orba kasigi icerim ama yazin bunu yapmam, poleni ¢ok
tiiketmiyorum ¢iinkii fazlasi zararli o nedenle sadece hasta oldugum zamanlarda bir
cay kasigr aliyorum.” 4K2
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Katilim1 5E2, diyebet hastasi oldugunu ogrendikten sonra gece yemelerini

biraktigindan bahsetmistir.

"Seker hastasi olmadan once belli bir diizenim yoktu, ne bulursam yerdim, égiinlerime
dikkat etmez, her camim sikildiginda yemek yerdim, aralarda gider gelir atistirirdim.
Ozellikle geceleri bilgisayarda oyun Oynamak icin geceleri uyumazdim sabaha kadar,
kendime tost, corba yapardim, yumurta kirardim ve ¢ok fazla yerdim gece boyunca,
cogu kez ii¢ 6giin yemisimdir geceleri ama artik saghgim nedeniyle actksam bile
bunlart yapmiyorum." 5E2

Katilimer 5K1, liseye gecis sinavindan hemen oOnce ¢ikolata yedigini,
diyetisyen Onerisi ile ¢ay1 sekersiz igtigini, yaglh ve karbonhidrath yiyeceklerden
uzak durmaya calistigin1 ve diyete basladiktan sonra hayatina zerdecal, keten

tohumu, yulaf gibi yiyeceklerin girdigini anlatmistir.

"Cikolata ve ceviz beynimize ¢ok etki yaparmis bunun igin gegen yil TEOG simav
sabaht annemle markete ugrayip bir¢ok ¢ikolata almigtik, onlari yemigtim hemen
smav oncesi. Diyetisyenim ¢ayima seker atmamami soyledi, dokuz aydir sekersiz
iciyorum. Simdi tam bugday ya da ¢avdar ekmegi tiiketiyoruz. Diyete basladiktan
sonra zerdegal, keten tohumu, yulaf gibi yiyecekler girdi hayatimiza. Yulafi sade
yivince daha giizel oluyor bence. Cikolatayr azaltip suyu fazlalastirdim, yagh ve
karbonhidratli seylerden biraz daha uzak durmaya ¢alisiyorum, yesil ¢ay i¢iyorum.
Bunlart yaparak sivilcelerimin azalmasi, kilo vermem gerceklesecek. Cikolata istegi
oldugunda her giin Eti’nin 35 kalorilik ¢ikolatalarini, yine “Pico 5 isminde diisiik
kalorili ¢ikolata ya da hurma yiyorum. Siit yogurt tiiketmeyi, kahvaltida yumurta
yemeyi, ekmegi sabah iki, 6glen ve aksam &giinlerinde birer dilim olarak tiiketmeyi
artik hep uygulayacagim, onceden sadece bir ogiinde 4-5 dilim ekmek yerdim." 5K1

Katilimer 6E1, bir aydir spor yapmayr her seyden daha c¢ok on planda

tuttugunun ve beslenmesinin de ona gore sekilleniginin altini ¢izmistir.

"Yaklasik bir aydwr spor yapmayr her seyden daha on planda tuttugum icin
beslenmemi de ona gore yapryorum. Hocamin bana verdigi bir beslenme listesi var ve
onu uygulamaya c¢alisiyorum. Spordan énce damak tadima énem verip istedigimi
yerken simdi saglikli olan yiyecekleri yemeye ¢alisiyorum. Spora baglayalr siit, muz,
bal ve iki yumurta sarisimi karistirip igiyorum, spordan once icersem eger epey
enerjim artiyor, ayni karisimi spordan sonra tekrar i¢iyorum."” 6E1

Katilimc1 6E2, son zamanlarda enerji igegegi tiiketimini azalttigina ayrica bazi
yiyecekleri yemedigi i¢in zaman zaman kendine yiyecek hazirlamak durumunda

kaldigina deginmistir.

"Eskiden okul ¢ikisindan sonra mag yapardik, her giin alirdim neredeyse. Simdi
sadece iki ii¢ haftada bir halr saha mag¢i oldugunda enerji icecegini iciyorum. Tabii
birakabilirim tamamen irade meselesi, irademiz ne kadar giiclii olursa, i¢cmemeye
gayret edersek basarabiliriz sorunlari, bende basaririm illaki, kendime giiveniyorum.
Ben ayrica sarimsak, sogan, fazla yesillik tirii yiyecekleri sevmem, bunlarla
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hazirlanmis yiyeceklerden kagindigim icin kendime gére kalkip yemek yapmaya
calistyorum, yumurta kirabiliyorum mesela.” 6E2

Katilimc1 7E3, hastalandiginda besin degisikligine gittigini sOylemistir.

"Hastalandigimda nane-limon ¢ayt icerim, hastaligimi gegirecek ¢corba gibi yemekler
yerim." 7E3

Katilimer 7K1, boyununun uzamasi i¢in ¢ok fazla yogurt, yumurta, siit, peynir
tiikkettigine dikkat ¢ekmistir.
"Bu yaz fazla spor yapiyordum boyum uzasin diyve ¢ok fazla yogurt, yumurta, siit,
peynir tiiketiyordum, giinde dért bardak siit ictigim bile oluyordu, mesela ¢ok

sivilcelenmigsem yagh yiyeceklerden bir miiddet uzak duruyordum, durum ne
gerektiriyorsa ona gore besleniyorum.” TK1

Katilime1r 7K2, daha saglikli olabilmek icin aburcuburu biraktigi siirecler
oldugundan s6z etmistir.
"Bazen daha saglhkl olabilmek icin abur-cuburu biraktigim siiregler oluyor, o

zamanlarda da daha saghkl olmak adina yapiyorum bunlari. Irademe bagl,
gergekten istiyorsam bu uzun siirebiliyor ama bitiyor sonra.” TK2

Katilime1 1E1, karbonhidrat yerine protein seklinde se¢imler yaptigina ve
tatilde deniz kenarinda ise daha hafif beslendigine vurgu yapmaistir.
"Tatilde denize girme olaylart oldugu icin, agir yemek kalbe sikinti yaratacagindan
daha hafif seyler tiiketirim. Su aralar ama biraz dikkat ettigim igin
karbonhidratlardansa protein, piring pilavindansa bulgur pilavi seklinde secimler
yapryorum kilo kontroliim i¢in. Peygamberimizin hadisi var midemizin 3/1 'ini suyla,
3/1" ini de yemekle doldurun diye, ben bunu uzun zamandir uyguluyorum. Yemekten
once elimi yikadiktan sonra su igciyorum. 3/1°ni bos biwrakmazdim ama artik ona da
dikkat etmeye ¢alisiyorum, simdi aksam yemeginde pilav varsa dolu dolu iki tabak
yiyecegime bir iki kasik yiyorum. Onun yerine salata ¢orba veya tam bugday unundan

gevrekler falan yiyorum, eskisi gibi tam doymaktansa, yemekten once belli bir miktar
suyla karmim sisirip daha az yemeye ¢alistyorum.” 1E1

Besin seciminin onemi

Bulguda katilimcilar arasindan sekisi erkek, dordii kiz 6grenci olmak {izere
toplam 12 6grenci saglik ve fiziki goriiniim i¢in besin se¢iminin 6nemli oldugunu bu
nedenle de dengeli beslenmenin 6nemine vurgu yapmaktadirlar. Fast food, cips tarzi
besinlerin se¢ilmesinin ileride obezite, organlarda yaglanma sonucu hayati organlarin
gorevini yerine getirememe ve cesitli hastaliklara yakalanma arasindaki iligkiyi ifade
etmislerdir. Katilimc1 2E1, besin se¢iminde “tazelige” vurgu yapmis olup, ifadesini

"Besin se¢imi, taze olan yiyeceklerin yenmesi agisindan ¢ok onemli, 6lmiis olan,
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fazla beklemis yiyeceklerin viicuda hi¢ yarart olmayacagn diigiiniiyorum ben."
seklinde belirtmistir. Katilime1 4K3’de "Besin se¢imi saglikll yasam icin, dinglik i¢in,
enerjik olmak i¢in ¢cok onemli.” diyerek sagligin yaninda ding¢ ve enerjik olmak i¢in

de secimlerde bulundugunu séylemistir.

Katilimer 4E1, beslenmenin 0nemini viicut yag orani ve organ yaglanmasi

lizerinden anlatmstir.

"Viicut yaglandik¢a kalp karaciger gibi organlarin etrafi da yaglaniyor, ¢alismasi
zorlagiyor. Besin gruplarinin viicudumuza ne gibi faydalar: oldugunu, yedigimizde ya
da yemedigimizde neler olacagini hepimizin bilmesi gerekiyor, mesela biliyoruz da
zaten." 4E1

Katilimcilardan 4E4 ve 3K4, dengeli beslenmek i¢in dogru besini se¢menin

cok dnemli olduguna, aksi takdirde sigsmanlik ve obezitenin kaginilmaz olacagina

vurgu yapmislardir.

"Amerika’da mesela fast-food ¢ok tiketildigi i¢cin ¢ocuklarda obesite ¢ok fazla,
Tiirkiye 'de de var epey, hatta benim ¢evremde de var. Dengeli beslenmek i¢in dogru
besini se¢mek ¢ok onemli aslinda ama iste béyle yapamaymnca da sismanhk, kilo,
yvaglanma olusuyor.” 4E4

"Dogru besinleri segmezsek eger ileride sikintilar ¢ikabilir mesela obesite gibi." 3K4

Katilmcilardan 5E2, ergenlerin  kahvaltinin  6nemi konusunda bilingli

olduklarina dikkat ¢ekmistir.

"Yasamin temel ihtiyaglarindan biri de beslenmek, bunun icin her tiirlii besinden
yemek zorundayiz ama bu yas grubunda herkesin bildigi en temel sey kahvaltinin
onemi, yemek yenilmeden giine baslanilamadigi, bunu hepimiz biliyoruz." 5E2

Katilimcilardan 4K2, 4K2, 6E2 ve 8EI, beslenmenin saglik i¢in ¢ok dnemli

olduguna yonelik aciklamalarda bulunmuslardir.

" Diizenli beslenme saglik i¢in onemli ¢iinkii kilolu olman biitiin hayatini etkiliyor,
“her seyin basit saghk diye bosuna dememisler, o nedenle bence diizenli beslenerek ve
dogru besinler segerek sagligimizi korumaliyiz." 4K2

"Her tiirlii besinin viicutta farkl bir gorevi, ozelligi var, bu en erken kendini midede
gosteriyor, bazist dokunuyor siskinlik veriyor, bazist kendimizi iyi hissetmemizi
sagliyor, “kelebek etkisi” gibi zincirleme ilerliyor, en azindan ben oyle diisiiniiyorum

onemli yani." 4K2

"Besin secimi sagliktan otiirii ¢ok onemli, hayatimizda saghk olmadan hi¢ bir sey
olmuyor." 6E2
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"Besin se¢iminin fazla kiloya, hastaliklara sebep olabilecegi icin énemli oldugunu,
dengeli beslenmenin de viicut i¢in daha yararli oldugunu diisiiniiyorum. Kiiciikken
annem, anneannem agzima siirekli bir sey tikardi, ¢iinkii yemeyen bir tiptim ama simdi
bakis agim degisti. Onceden yiyeceklerin degerlerini ve saghgima ne kadar onemli
olduklarint bilmiyordum ama simdi yememin sart oldugunu biliyorum, sebzeyi de
tiiketmem lazim diyorum ve bilin¢li davraniyorum artik.” 8E1

4.2. Tartisma

Bu boliimde arastirma bulgular1 benzer konuda yapilan 6nceki arastirmalarla

karsilastirilarak tartigilmstir.
4.2.1. Bireysel Belirleyiciler

Katilimcilar  sevdikleri  besinleri  yediklerinde mutlu, sevmediklerini
yediklerinde de mutsuz olduklarini belirtmislerdir. Kiz 6grencilerin biiylik bir
cogunlugu regli doneminde tathi ve ¢ikolata yeme isteklerinin arttigini ifade etmistir.
Yine bazi katilimcilar tartisma ortaminda yeme isteklerinin arttigini daha ¢ok
karbonhidratl ve yagh yiyeceklere yoneldiklerini, a¢lik durumunda da daha sinirli
olduklarii ifade etmislerdir. Ayrica bir kisim katilimer “Mutluyken istahim acik
oluyor, camim sikkin oldugunda yiyesim gelmiyor” demistir. Besinler bireyin ruh
halini degistirebilir ve yiyecek se¢imini etkileyebilirler. Stresle basa c¢ikma
durumunda genelde lezzetli kabul edilen besinler tercih edilir. Bunlarin stresi
azaltmak i¢in gereken 0diilii saglama olasiliklart daha yiiksektir. Bir besine kars1 asir
yeme arzusu duyan bireyler (Ozellikle kadilar arasinda premenstrual ddnemde) ve
besin tiiketimini kisitlamaya g¢alisanlarin yemekten haz duymalari, bu bireylerin
su¢luluk duymasina ve besine kars1 duydugu arzunun artmasina neden olur (EUFIC
Review, 2005; Pheasant, 2008). Altun ve Kutlu’nun 2015 yilinda istanbul’da lise
ogrencilerinin yeme davraniglarini anlamaya yonelik yaptiklar: niteliksel c¢alisma,
mevcut bulgu ile benzerlik gostermektedir. Her iki ¢alismada da ergenlerin oncelikli
secimlerinin besinlerin lezzetine gére oldugunu, besin degerlerine pek fazla dikkat
etmediklerini, ayrica ergenlerin stres nedeni ile normal yeme davranisi disinda

hareket ettiklerini, en fazla stres yaratan durumun sinavlar oldugunu gérmekteyiz.

Ogrenciler okulda aciktiklar: icin kantinden aligveris yaptiklarini, acken ders
caligmalarinin ve anlamalarininin zorlastifina, odaklanamadiklarina, misafirlige

gitmeden Once ag¢ kalabilme endiselerinin olustuguna, zorlanarak yedikleri
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karnabahar gibi sebzeleri ancak acken tiiketebildiklerine dikkat ¢ekmislerdir. 12.
Smif 6grencileri tiniversite sinavina hazirlandiklar1 i¢in gece ge¢ saatlere kadar ders
calisip aciktiklari igin tost gibi besinler tiikettiklerini ve okul ¢ikis1 dershane oncesi
yine a¢ olduklari igin disaridan hazir besinler yemek zorunda kaldiklarini

bildirmislerdir.

Bir katilimci saglik durumu nedeniyle istahsiz olduguna hatta kahvaltisin1 da
bu nedenle yapamadigina deginmis, yine kiz 6grenci regli doneminde yasadigi karin
agrisinin istahim1 kapattigini sdylemistir. Sinav stresinin istahi lizerine etkisinin
olmadigint sdyleyen katilimcilar bulundugu gibi, annesinin hazirladigr giizel
yemeklerin istah actahini agtigini belirten katilimcida meveuttur. Istah; Saglik, ruhsal
durum gibi pek ¢ok belirleyiciden etkilenen bir diirtiidiir.Merkezi sinir sistemi; aglik,
istah diirtiisii ve besin alim1 arasindaki dengeyi kontrol etmede devreye girer. Kisiler
aclik ve doygunluk hislerine karsilik vererek yemek yer ya da yemezler (Chomitz
vd.,1995). Unsal’im 2007 yilinda ilkogretim ikinci kademe ogrencilerinin yeme
davraniglarin1 etkileyen bazi faktorlerin incelenmesi ile ilgili yaptigi c¢alisma,
Bilecik’de 125 kiz ve 175 erkek olmak {izere toplam 300 6grenci iizerinde
yirltilmistlir. Arastirma sonucunda en ¢ok atlanan 6glin sabah kahvaltisi, 6gilin
atlama nedenleri ise daha ¢ok istahsizliktik olup yine bizim ¢aligmamizla benzerlik

gostermektedir.

Katilmeilar “Tuzlu yiyecekleri seviyorum ama ailede tansiyon irsi, ailede seker
hastaligi da var ve benimde sinirda ¢ikti.”, “Annemde benim gibi ona da ne yese
yariyor.”, “Ete olan diiskiinliigiim babama benzemis.”, “Ailede damak tadim annem
ve agabeyime benzemis onlarda tatlyr az yiyorlar.”, “Yagh yiyecekler migdemde

“ o«

yanma yapiyor genetik olarak babama ve dayima benzemisim*, “Tatliyr babam gibi

’

bende ¢ok seviyorum.”, “Genetik olarak anneme benzememe ragmen beslenme

seklim hi¢ aym degil. , " Babamda dedemde benim gibi ¢cok yemek yiyor.” seklinde
farkli farkli ifadeler vermis olup, besinlerin lezzetine dair goriislerde genetik
belirleyicilerin de rolii vardir ve tiikketilen besinlerin g¢esidini ve miktarimni
degistirmektedir. Tat reseptor genlerindeki degisiklikler ergenlerde 6zellikle ac1 ve
tath lezzetlerin algilanmasindaki farkliliklar sonucunda besin se¢iminde bireysel

fakliliklara neden olmaktadir, buna ek olarak eksi lezzeti olan besinlerin se¢iminde
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de genetik faktorlerin 6nemli katkisi oldugu anlasilmistir (Kabaran ve Mercanligil,

2013: 122).

Katilimcilarin her biri, seker hastaligi, insiilin direnci, migren, kolestrol,
C,D,E,B;; vitamini, demir eksikligi nedeniyle mide, alerji ve grip rahatsizligi, el ve
parmaklarda yaralar, halsizlik ve bitkinlik durumunun biri yada birkac1 ile farkli
zamanlarda kars1 karsiya kalmiglardir. Organik besinler kullanarak, spor yaparak, sik
sik az yemek yiyerek, su tiikketimine dikkat ederek, karbonhidrath besinleri az sebze
ve yesillikleri ¢ok tliketerek, balik yemeye 6zen gostererek iyilesmeye ¢alismislardir.
Bu siiregte beyaz seker, cips, kola, cay, kafeinli igecekler, ¢ikolata, jelibon gibi
aburcuburlardan da uzak durmuslardir. Altun ve Kutlu’nun (2015) yaptiklar
niteliksel calismada, baz1 6grencilerin yagamis olduklar hastalik deneyimleri sebebi
ile tekrar kotli giinler yasamamak ve hastalanmamak igin besin se¢imine Ozen
gosterip sagliklarin1 koruduklarini belirtmislerdir. Mevcut bulgu ile bu anlamda

benzerlik gostermektedir.

Beslenme sosyal olarak 6grenilen bir davranis oldugu i¢in sosyal baskilardan
etkilenir. Normal veya asir1 beslenme arasinda kesin bir ayirim ¢izgisi
belirlenmemistir. Beden yapisinin degerlendirilmesinin sosyal ¢evreye gore degistigi
bilinmektedir, bu ise besin se¢imini etkilemektedir (Biiyiikkoyuncu, 2010; Batman
vd., 2015). Beden imgesi ergeni yeme davranigi bozukluklarina sokarak, bilingsiz
diyet uygulamalarina neden olmaktadir (Ersoy, 2001: 3-9). Kizlar viicutlarinin yag
oraninin diislik, erkekler de kas oraninin yiiksek olmasini istedikleri belirlenmistir
(Kabaran ve Mercanhigil, 2013:122). Aym sekilde bu ¢alismada da katilimcr iki
erkek Ogrenci kasli olmaya vurgu yapmis,6E2"Kim yapili viicutlu ve kasli olmak
istemez ki? Benim de ilk onceligim bu.", 8E1°de "Spor yapmamdaki amacim kas
yapmak." demislerdir. Yine baska bir ¢alisma olan Banna ve digerlerinin 2016
yilinda Peru’ da 15-17 yas araligindaki ergen Ogrencilerle yaptiklari niteliksel
calismada ergenlerin besin se¢imi davraniglarinin tizerindeki bireysel etkilerden biri

olan viicut imaj1 ile ilgili endiseler oldugu sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilardan onu kiz 6grenci olmak tizere toplam 16 katilimcr kilolar
hakkinda konusmuslar, kiz 6grencilerin ifadeleri; “Aynaya baktigim zaman ashinda

kilo takintim yok”, * Okul zamamn kilo verip, tatilde aliyorum*, "Ben kendimin kilolu
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oldugunu diistintiyorum ama vermek igin bir tirlii eyleme gegcemedim.”, "Kilo
kaybettigim zaman kendime giivenim geliyor”, “Ne zayif ne de kilolu gériinmeyi
sevmiyorum, bu nedenle bir bilin¢ oldu.”, “Ogiin atlamamin yanhs oldugunun
farkindayim, zararli oldugunu da biliyorum ama kendimi buna inandirdim yemek
yemeyerek kilo vermeye calistyorum.”, “Ilk kilo almaya gegen sene Teog sinav
stresiyle basladim.”, “Kiiciikken biraz daha kilolu ve istahliydim sonradan on kilo
birden verdim.”, “Yani zayiflamiyorum kilo da almiyorum suan, denge de oylece
kaldim.”, “Gegen yaz kiyafetlerim bol gelmeye basladi, istemeden kilo verdim ve 44
kiloya kadar diigtiim.” seklinde olmustur. Erkek katilimcilar; “Simdi ben hani su i¢se
yariyor deniyor ya oyleyim, arkadaslarim benim iki katimi yemelerine ragmen kilo
almuyorlar ama ben her seyden kilo alabiliyorum.”, “Bu siirecte kilo almamak adina
spor yapamadigim i¢in iki pogaca yerine bir pogaca yemeye, bir ekmek yerine yarim

)

ekmek yemeye ¢alisiyorum.”, “Seker hastast oldugumu bilmeden once daha ¢ok
sekerli icecek i¢iyordum ve bunlari ictigim icin de yemek yiyesim gelmiyordu, kilo da
alamyordum.”, “Kilo alma ve verme konusunda sikintim yok ashinda.”, "Kilo almak
istiyorum ama alamiyorum, bunu da okul, dershane, ev arasinda gidip gelmekten
zorlandigima baglyorum.”, “Yasitlarima gore fazla kiloluyum gibi geliyor bana.”,
“Su aralar ama biraz dikkat ettigim i¢in karbonhidratlardansa protein, piring
pilavindansa bulgur pilavi seklinde secimler yapiyorum kilo kontroliim igin.”
seklinde duygularini belirtmislerdir. Baz1 ergenler boya gore agirliklar1 konusunda
gercekei olmayan beklentiler iginde olabilirler. Bu durum 6zellikle kendine giiveni az
olan ve kendini olumsuz degerlendiren ergenler arasinda goriiliir. Yapilan onceki
caligmalarda erkeklerin 1/3” {iniin, kizlarin 1/2’ sinin hatta daha fazlasinin kendilerini
sisman bulduklar1 belirlenmistir. Ergenler bu nedenle, kilo kaybetmek ya da en
azindan kilo almamak i¢in ¢aba gosterirler. Diyet yapma konusunda genellikle kati
ve secici davranirlar, ¢abuk agirlik kaybetme istegi ile oldukg¢a sinirli diyetlerle
basariya ulasamadiklar1 gibi, bazen tehlikeli sonuglarla da karsilasabilirler. Ergenin
cok ince olma istegi, bazen saglig ciddi derecede tehdit eden durumlara neden olur.
Oyle ki, normal agirlikli ya da zayif olsalar bile kendilerini sisman olarak goriirler ve
bu durum yeme bozuklugu hastaliklar1 ile sonuglanabilir (Sahin ve Cigek, 2013).

Mevcut ¢aligma bulgularina gore ergenlerin fiziksel goriiniislerinin kendileri i¢in ¢ok

onemli oldugu anlagilmigtir. Mevcut ¢alisma bulgulart McKinley ve digr. (2005),
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O’Dea (2003), Giicii ve digr. (2009), Stein ve Hedger’in (1997) calismalariyla
benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismalarda da beden imgesinin ergenler i¢in énemli
oldugu vurgulanmistir. Sakamaki ve digerlerinin(2005) Cin’de yaptiklari, tiniversite
Ogrencilerinin beslenme bilgi ve aligkanliklart konulu ¢alismada da kadin ergenlerin

%62’sinin “her zaman zayif olmak isterim” dedigi belirtilmistir.

Katilimc1 6grencilerden dokuzu“Tat” benim besin se¢imimde en onemli
belirleyici.” seklinde ifadede bulunmuslardir. Diger katilimcilar “Evde yapilan
vemeklerin tadr bana giizel gelir.”, * Tat yiiziinden heves yiiziinden fazla yiyor ve
kilo aliyorum.”, “Yapay sekilde protein almak istemem, yemek yerken tadindan
dolayt haz da alyyorum.”, “Yeni tadlar kesfetme konusunda ¢ok basaril degilim.”
seklinde konu ile ilgili farkli farkli goriislerini sdylemislerdir.“Lezzet” 6zel bir besin
tilkketirken insanlarin yasadiklar1 haz ile orantilidir, tath ve yagl besinlerin yiliksek
oranda duyumsal ¢ekiciligi vardir, dolayisiyla yiyecegin yalnizca bir besin kaynagi
olarak degerlendirilmemesi, daha ¢ok verdigi haz degeri i¢in tiiketilmesi sasirtici
degildir (Grunert ve Wills, 2007). Lezzete énem veren kisilerin diisiik yag iceren
atistirmalik besinlerle ilgilenmedigi goriilmiistiir (Moreno vd., 2010). Besinlerin tat
ve lezzeti besin se¢imlerini etkileyen temel faktorler arasinda yer almakta olup elde
ettigimiz bulgular Murimi ve Digerlerinin 2016 Yilinda 12 odak grubundan toplam
80 dgrenci ile yaptiklar: niteliksel ¢aligmadaki sinif veye irktan bagimsiz olarak odak

gruplarin tiimiinde, tadin hangi yiyeceklere karar vermede oOnemli bir faktor

oldugunun tesbit edildigi caligma ile benzer sonuclar gostermektedir.

Bu calismada katilimcilarin  biiyilk  ¢ogunlugu sebzelerin  tatlarim
sevmediklerini belirtmis olup patlican, karnabahar, 1spanak, kabak, pirasa, sogan,
sarimsak, mantar, pismis sebze yemekleri, salatalar sevmedikleri sebzeler; yumurta,
siit, peynir ve zeytin de lezzetinden dolayr sevmedikleri yiyecekler arasinda yer
almistir. Pekmez ve sekerli yiyecekler, sakatatlar, kurban bayraminda et, pogaca tarzi
hamurisleri de farkli farkli Ogrenciler tarafindan “sevmiyorum” olarak
aciklanmigtir.Yapilan ileriye yonelik bir arastirmada da iki {i¢ yastaki besin
secimlerinin ergenlik doneminde de benzer olarak devam ettigi belirlenmistir. Son
yillarda yiiriitiilen bir ¢alismada da besinlerin lezzeti ile ilgili beklentinin besinlerle

ilgili yasanan Onceki deneyimlerden etkilenebildigi, eger bir besinin lezzeti
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beklenenden kotii olarak algilanmissa sonrasinda da bu besinin lezzetli olma

beklentisinin azalabildigi saptanmistir (Story ve Moe, 2000).

Ogrencilerin tadin1 sevdikleri besinler arasinda ilk sirada et olmakla birlikte
sevenlerin de anlamli ¢ogunlugunu erkek 6grenciler olusturmaktadir. Her iki cinsiyet
tarafindan baklava, kadayif ve diger tatlilar, ay¢ekirdegi, hamurisi, manti, peynir, fast
food yiyecekler, abur-cuburlar ve mayonez gibi ¢esitli soslar tatlarindan dolay1
sevilen yiyecekler, gazli igecekler ve enerji icecegi de sevilen icecekler olarak
belirtilmistir. Karbonhidrat ve yag agirlikli yiyeceklerin ergenler tarafindan daha ¢ok
tercih edildigi belirgin bir sekilde ortadadir. Meyve ve sebzelerin tatlarini
sevdiklerini ifade edenler daha ¢ok kiz dgrencilerdir. Ogrenciler siit, maydonoz, yesil
biber, bal ve yumurta gibi besinlerle ilgili ge¢mislerinde olumsuz deneyimler yasayip
bu nedenle de simdi tiiketemediklerini paylasmislardir.Yemek yeme gibi ¢ocukluk
cagindaki deneyimler, bu deneyimlere bagl pozitif veya negatif sonuclar, besinlere
maruz kalma ve genetik nedenlerle (ac1 lezzetlere bagli duyarlilik) bir araya gelerek
besin se¢imlerinin olusmasinda etkili olmaktadir (Story ve Moe, 2000). Calisma;
Altun ve Kutlunun 2015 yilinda yaptigi Ergenlerin Yeme Davranislart Ilgili
Gortisleri ile ilgili yaptiklart niteliksel arastirmadaki bulguyla benzerlik gostermekte
olup, “Olumsuz Yeme Deneyimleri” alt kategorisinde ergenler, daha once yemek
yeme ile ilgili yasadiklar1 hoglarina gitmeyen olumsuz deneyimleri tekrar
yasamaktan endise duyduklarini, “Eskiden siitii icermisim, simdi agzima stirmiiyorum
midemi bulandirryor. Bir defasinda annem siit icerken agzima kaymagi denk

gelmisti, o nedenle siitla¢ da yiyemem.” gibi ifadelerle belirtmislerdir.

Katilimcilar arasinda “Beslenme konusunda belli bir bilgim yok.” seklinde
ifade veren de olmustur, “Internetten tek bir kaynaga bagh kalmadan ulasyyorum.”
“Spor hocamdan.” diyen de, ayrica “Besleme bilgisine en ¢ok okulda
ogretmenlerinden” ulastiklarin1  sOyleyenlerde. En fazla bilginin 6gretmenden
edinildigi, diger bilgi kaynagmin ise internet oldugu Ogrenci ifadelerinde elde
ettigimiz sonuglardir. Diger kaynaklar; televizyon haberleri, diyetisyen, geleneksel
aile bilgileri (6zellikle de anne), besinin i¢indekiler kismi, besin degeri tablosu
seklindedir. Murimi ve digerlerinin 2016 yilinda Amerikada yasayan 7-12. Sif

Ogrencileri arasinda toplam 80 katilimci ile 6grencilerin yiyecek seciminde etkili
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olan faktorler lizerine yaptiklar niteliksel ¢calismada 6grencilere beslenme konusunda
ne kadar egitim aldiklar1 ve bu egitimin kaynagi soruldugunda tiim 6grenciler okulda
sinirl1 bir beslenme egitimi aldiklarini ve bir 6grencinin, “beslenme hakkinda bilgim
yvok.” seklinde ifade verdigini, okulda beslenme bilgisini edinmek istemediklerini
belirtmislerdir. Daha ¢ok 6grencilerin beslenme bilgisini internet ve televizyondan
edindiklerine dair ifadelere ulagilmistir. Bizim bulgumuzda ergenler en ¢ok bilgiye
ogretmenlerinden  ulastiklarindan  dolayr  diger ¢alisma ile  benzerlik

gostermemektedir.

Katilimcilar tarafindan “Peynir, ekmeksiz yenen yemekler, sekerli icecekler,
etlerin kokusu, maydonozun kokusunu ve goriintiisii, yumurta, ¢ikolata ve fazla
vedigim zaman baklava, yemegin icindeki soganin kokusu, dereotu, kantinde
pisirilirken olusan koéfte kokusu, sebze yemeklerinin kokusu, yagli yiyecekler.”

’

katilimcilar tarafinan, “midemi bulandwriyor.” seklinde ifade edilmislerdir.
Kokusunu, goriintiisiinii, tadin1 sevmedikleri besinlere karsi gelisen mide bulantisi
her iki cinsiyette de hemen hemen esit sekilde dagilim goéstermistir. Katilimcilar bazi
besinleri hi¢ bir duyusal belirleyicilerini belirtmeden sadece “sevdiklerini” ifade
etmis ancak goriismelerin genel akisini degerlendirdigimizde O6grencilerin
“tatlarindan” dolay1r bu besinleri sevdiklerini anlamaktayiz. Bir 6grenci besinin
“faydali” oldugunu belirterek "Corba tiirlerini daha ¢ok severim ciinkii kemiklere
faydali, viicut direncini artirtyor, ondan dolayi ¢ok yerim.” seklinde agiklamistir.
Bulguda ifade edilen besin gruplarindan etleri en c¢ok erkek katilimcilar,
karbonhidratlar1 da daha ¢ok kadin katilimcilar sevdiklerini soylemislerdir. Genelde
meyveler, tathilar, corba tarzi sivi yiyecekler ve salatalar 6grencilerin sevdikleri
besinleri olusturmaktadir. Erkek 6grencilerden biri, “Gériintiisii kotii olan yiyecekleri
denemek icin hi¢ sans vermiyorum.” derken, baska bir erkek Ogreci de besin
seciminde "Tat ve lezzet kadar goriintii onemli degil mesela.” demistir. Eti de,
pirasaylr da goriintlisiinden dolayr yemediklerini belirten 6grenciler de mevcut,
misafirlikte yiyecegi yemekleri goriintiiye gore secen de. Benzer bir ¢alisma olan
Fitzgerad ve digerlerinin 2010 yilinda yaptiklar1 Irlandali ¢ocuklarin ve ergenlerin
yiyecek secimlerini etkileyen faktorler konulu niteliksel bir ¢aligmada katilimcilar

icin besinlerin goriiniisii de tat ve koku kadar besin hakkinda karar verirken ¢ok
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Oonemli goriilen ii¢ faktdrden birini olusturdugu belirtilmistir.Kisinin kendini nasil
algiladig1 ve degerlendirdigi benlik kavrami ile ifade edilir (Oktan ve Sahin, 2010).
Benlik algisina deginen kiz 6grenci aynaya baktiginda gilizel goériinmekten mutluluk
duydugunu katilime1r 3K3 soyle ifade etmistir: "Yasum biiyiidiikce dis goriiniisiime
daha fazla 6nem verir oldum. llerideki hayatim, saghgim, dis goriiniisiim ¢ok onemli
artik, aynaya baktigim zaman kendimi giizel gérmek beni mutlu ediyor ve diyetime

daha ¢ok dikkat etmeye baglyyorum, motive oluyorum."
4.2.2. Cevresel Belirleyiciler

Katilimcilar yakin sosyal c¢evreden viicut agarligi kontrolii konusunda
etkilenmekte olup duygularint; "Cevremdekiler siirekli “kilo ver” diyordu, giydigim
kiyafetler pek yakismiyordu, hep agliyordum." 5K1 ve 1E1’de "Ayrica onceden
gittigim diyetisyenin uyguladiklar: bende ¢ok faydali olmadi, simdi bir akrabamla,
onun diyetisyeninin onerdiklerini birlikte uyguluyoruz, bunu bir deneyecegim faydall
olursa bende gidecegim o diyetisyene.” seklinde agiklamislardir. Neumark ve
Digerlerinin 2002 yilinda Amerika’da yaptiklart calisma bizim ¢aligmamiza
benzerlik gostermekte ve benzer sekilde bulgular kilolar1 konusunda kiz 6grencilerin
daha fazla rahatsizlik duyup ¢evreleri tarafindan bu konuda ¢ok kizdirildiklari, hafif
kilolu erkeklere gore hafif kilolu kiz ergenlerin kilo vermek i¢in daha ¢ok c¢aba

sarfettikleri seklindedir.

Tiirk orf adetlerimizde hayli 6neme sahip misafir ve ikram kavrami ergenlerin
besin se¢ciminde de etkili olup c¢ok yemek cesidi, geleneksel ve bol kalorili
yiyecekler, yemeleri konusunda yapilan israr katilimcilarin zorlandiklar: hususlardan
baslicalarini olusturmaktadir. “Evde olsa yemedigim bircok seyi ev sahibi begenmedi
demesin diye yiyorum.” diyen kiz 6grencinin ifadelerinden geleneklerimizde ikram
edilenin geri ¢evrilmemesinin éneminden dolayr hassas davrandigini anlamaktayiz.
Erkek iki katilimer da misafirlikte a¢ kalma korkusu yasadigina dair ifadelere yer
vermis hatta bir 0grenci tikabasa yemekten cekinip doymadan kalktigini climle
icinde belirtmistir. Yakin akrabaya misafir olmanin rahathigini yasayan katilimci
oldugu gibi misafirlikte goriintlisiine goére yiyecegi yiyip yemeyecegine karar
verenlerde bulunmaktadir.Sosyokiiltiirel ¢evre ayni zamanda bir toplumun ya da

toplumsal grubun kendine 6zgii kiiltiiriidiir. Mevcut ¢alisma bulgularinda erkeklerden
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cok kiz Ogrencilerin akranlariyla beraber hareket ettigi daha cok ¢ikolata ve
aburcuburlar birlikte alip yedikleri yoniinde ifadelere rastlanmistir. Katilimcir kiz
ogrenci, "Arkadagslarla aramizda beslenme ile ilgili en ¢ok “Kilo” konusuyoruz, “Az
yivelim”, “Bunu yemeyelim kilo yapar” gibi seyler. Ilk baslarda aramizdaki bu
konusmalar etkili oluyor ama sonra unutup eski halimize doniiyoruz.” seklinde
durumunu agiklamistir.Unsal’in 2007 yilinda 300 ergen ile yaptigi, ortaokul
Ogrencilerinin yeme davranmisini etkileyen faktorler konulu c¢alismasinda arkadas
ortaminda uzun siire vakit gecirilmesi sonucunda birbirlerinin yeme davraniglarini
etkiledikleri de belirtilmistir. Ergen arkadaslarii model alabilir, taklit edebilir.
Taklitler konusma, ¢esitli fiziksel davranislar ve besin se¢imleri igin de gegerlidir
(Story and Moe, 2000). Katilimcilarin bityiik bir ¢ogunlugu arkadaslariyla yemege
gittiklerinde, cogunluga gore yiyecek secimlerini belirlediklerini, se¢imlerinde
fiyatinda etkili oldugunu, genelde hamburger-kola, aburcubur tarzi besinler
tikettiklerini belirtmislerdir. 4K2 “Sadece arkadaglarla dogum giinii gibi ozel
giinlerde disarida hamburger tarzi yiyecekler yerim diyebilirim.” ifadesiyle disaridan
miimkiin oldugunca yemek yemedigini genelde ev yemeklerini tercih ettigini;
Beslenme konusunda bilingli davranmaya c¢alisan 7E2’de "Arkadaslarla
bulustugumda cips gibi aburcuburlari yeme istegim artiyor, icecek kola tiirii seyleri
de i¢me istegim artiyor ama bunlari igmiyorum. Annem bunlar saglhiga zararl igme
diyor bende i¢memeye ozen gosteriyorum, arkadaglarim bunlart igerken ben de ¢ay
icivorum." seklinde acgiklamislardir. Katilimcr 4E4, akran etkisinin besin se¢iminde
ne denli 6nemli oldugunu “Cogu zaman arkadaslarim benim onerimle yemek
vedigim yere gitmis ve begenip onlarda baska arkadaslarina onermiglerdir mesela."
ifadesiyle birkez daha ortaya koymaktadir. Firtzgerald ve digerlerinin 2010 yilinda
[rlanda’da yaptig1 calisma sonucunda ergenlerin arkadaslari ile sosyal etkinlik olarak
kendilerinden daha kiigiik yastakilere gore yemek yemeye daha ¢ok deger verdikleri
ortaya ¢cikmistir. Pek c¢ok ergen hafta sonlarinda akranlariyla birlikte ev disinda
yemek yemede bir artis oldugunu ve bazilar1 hafta sonlarinda daha sagliksiz yiyecek
secimleri yaptiklarini bildirmistir olup bu calismada mevcut ¢alisma ile benzerlik

gostermektedir.
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Bulgularda rol model olarak amcayr ornek alan erkek katilimci onun gibi
meyveyi ¢ok sevmektedir. Ailesinin asir1 yemek tiiketmemesinin kendisi ic¢in arti
Ozellik oldugunu belirten kiz 6grencinin ve evde yemeklerin besin degerlerine dikkat
edilmeden hazirlandigin1 sdyleyen kiz 6grencinin ifadeleri de bulunmaktadir. Daha
cok annelerin bilingli olup saglikli beslendigi ve bu anlamda iyi birer rol model
olduklar1 bulgusuna da baska ifadelerde rastlanmaktadir. Katilimcilar ev ortaminda
beslenmelerinin daha saglikli ve kolay olduguna, mutfakta kendi yiyeceklerini
hazirlama imkani yakaladiklarina deginmislerdir. Sevdigi yemekleri yapmak, yemek
yapmay1 6grenmek, bazilar1 da kendilerine diyet yiyecekler hazirlamak i¢in mutfaga
girdiklerini belirtmislerdir. Diyet ile ilgili SK1, "Evde okula gore daha rahat diyet
beslenebiliyorum, siitii kaynatip igebiliyorum, yogurt yiyebiliyorum." seklinde ki
diisiincelerini  agiklamistir. Mevcut calismaya benzer olarak, Kabaran ve
Mercanligil’in 2013 yilinda 11-14 yas ¢ocuklarla yiiriittiikleri calismada da evde
bulunan besinler, aile bireyleri tarafindan tercih edilen besinler, besin hazirlama ile
ilgili uygulamalar, finansal endise veya saglik endisesi gibi nedenler ile ailelerin
cocuklarin besin se¢imlerini etkiledikleri saptanmistir.Ev ortaminda yasanan
olumsuz olaylarin, bosanma gibi siireclerin ergenin besin se¢imini zorlagtirdigi,
istahtan kesilmesine neden olup uzun siire a¢ kaldigr bu bulguda erkek katilimei
tarafindan derinlemesine anlatilmistir. "2012 Yilimin Eylil ayinda annem babam
ayrildi, ben o donem ¢ok kétii oldum. Onlara tepki olarak derslerimi saldim, geceleri
uyuyamaz aglardim. Gozlerim kan ¢anagr okulda dolasirdim, herkes deli gozii ile
bakardi sanki. Hi¢ istalhim olmaz, yemek yemezdim. Zorunlu olmasa su bile i¢mek
istemezdim. Aglamaktan kustugumu bile biliyorum, higkira hickira aglamaktan insan
ogiiriir ya... Artik anneme babama niye ayrildiniz demiyorum ilk bir yil ¢ok demistim
ama kendi hayatlari sonugta, ikisi de yetiskin ne yapacaklarin bilen kisiler, sonugta
onlar hala annem babam. Benim vaktim olsa evde yemek yaparim da, yerim de.
Simdi evde yiyecek hazirlayacaksam olabildigince basit gseyler hazirliyorum
zamamimdan ¢almasin diye ¢iinkii sinava ¢ok fazla odaklandim yoksa babam bir
dedigimi iki etmez ondan Allah razi olsun. Youtube da bir tarif izlerim,
malzemelerini isterim, hemen alr ama simdi bunlara pek vaktim yok en fazla
yumurta haglyyorum ekmek arasi yapiyorum. Annemde olabildigince yardim eder,

onunla bulustugumda bana tatli yada yemek yapmayr ogretir.”6E1. Ebeveynler
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ergenlerin besin se¢imlerini ¢esitli sekillerde ve farkli diizeylerde etkilemislerdir.
Cesitli gozlemler, uygulamalar ve evdeki beslenme ortamini diizenleyerek siirece
dahil olmuslardir. Bulguda aile uygulamalarinin ergenler iizerinde olumlu etkisini
katthmcinin, “Kahvalti yapmam konusunda her sabah diretiyorlar, belki arada
onlarin sayesinde yapmislhigim oluyor.” 2K2 ifadesiyle anliyoruz. Diger bir katilime1
olan 3K3’tin "dilem hep giizel bir hayat yasatmaya ¢alisir bize, giiciimiiz yettigince
giizellestirelim diye ugragir, bu da bizim yemeklerimize yansiwr.” agiklamasi da ergen
icin ailenin 6zenli davranmasinin ergenin mutlu ve motive olmasim sagladigiyla
aciklanabilir. Annelerin evde besin hazirlarken ve segerken daha 6zenli oldugu
yadsinamaz bir gergek olarak yine karsimiza ¢ikmaktadir. Yapilan beslenme ile ilgili
tavsiyeler, mutlu anlarda birlikte yenen yemekler, genis aile ile yapilan bayram
kahvaltilari, pazar giinleri pisirilen balik, katilimeilar tarafindan besin se¢imlerine
olan etkilerinden dolay1 sdylemlerinde yer almigtir. Brown ve Digerlerinin 2006
yilinda ergenlerle yaptiklar1 ¢alismada ev ortami etkilerinin ergenlik doneminde
azaldigi, yasca daha biiylik ergenlerde ebeveynlerin beslenme stratejileri ve aile
uygulamalarinin ¢ocuklarla karsilastirildiginda daha az 6nemli oldugu anlagilmistir.
Mevcut calismada ergenlerde aile uygulamalarinin etkisi agikca goriilmekte olup
katilime1 2E1 evde beraber yasadigi babannesinin beslenme bilgisinin oldugunu
gozlemlemis hatta yemek hazirlarken temiz ve titiz davrandigi i¢in de hastaliklardan
onlar1 korudugu sonucuna ulasmistir. Baska bir ergen babannesinin karbohidrat
agirlikli beslenmesini elestirmis, seker hastasi olmasini buna baglamis ve kendisinin
babannesini 6rnek almayacagini belirtmistir. Kendilerine beslenme konusunda
ogiitler veren, yoresel, lezzetli yemekler yapan aile biiyiikleri oldugu gibi,
beslenmeleri yanlis oldugu icin saglik sorunlar1 yasayan aneanne, dede, babanneler

de ergenlerin ifadesinde yer almistir.

Bulgularda agabeyi ile birlikte atistirmalik ve hazir besinlere yoneldigini
belirten katilimci bulundugu gibi beslenme bilgisine ablasindan ulasan katilimcida
mevcuttur. 4E4 kodlu katilimecidort kardes olduklarii, sadece kendisinin yemek
sectigini digerlerinin hi¢ yemek ayirt etmedigini belirtmistir. Genel olarak
kardeslerden etkilenen ergenler oldugu gibi hi¢ etkilenmeyen ergen ifadeleride

hemen hemen esit oranda mevcuttur. Annesinin evde beslenme konusunda en fazla
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arastiran ve bilgi sahibi olan kisi oldugunu 1K2 kodlu katilimer ifadelerinde
belirtmistir. Bulgularda anneleri ile ¢atistiklar1 sorun yasadiklar1 donemlerde yemege
oturmadiklarini sdyleyen iki kiz 6grenci bulundugu gibi, baska yerde baz1 yiyecekleri
sevmedikleri i¢in yemedikleri halde anneleri evde yaptig1 zaman severek yediklerini
sOyleyen katilimci sayisi da oldukga fazladir. Annelerin saglikli beslenme konusunda
evde en fazla dikkat eden, 6zenli davranan kisiler oldugu goriismelerde agikca ifade
edilmistir ancak yine de ergenler ev disinda akran etkisi ile bu aliskanliklarin1 devam
ettiremediklerini 3K1 kodlu katilimcinin "Cevremde en ¢ok kizartmalardan, agir
viveceklerden uzak durmami annem istiyor, o yiizden siirekli beni uyariyor, aslinda
birbirimizi uyariyoruz. Aile uzaklastirmaya ¢alisirken arkadag ortami yakinlastiryyor
ve biz ortada kalryoruz." ifadelerinden anlamaktayiz. Meyveyi babasi oniine koyunca
yedigini, kendisinin yemek hi¢ aklina gelmedigini belirten 4K3 ve babasini aslinda
her konuda 6rnek almadigini ama onun yeme seklini 6rnek aldigini belirten SE3’iin
ifadelerine bulgulardan ulasilmistir. Aburcuburun tadmi sevmesine ragmen
yemedigini, ailesinin 6zellikle de babasinin bu tiir yiyeceklerden hoslanmadigini,
babasinin saglik konusunda bilgili olmasinin kendisine yol gdstermesi ve hastalik
durumunda c¢are olmast agisindan O6nemli oldugunu da 8E3 kodlu katilimci
belirtmistir. Ailede anne oncelikli olmakla birlikte babanin da beslenme konusunda
etkisinin oldugunu agiklamalardan cikarabilmekteyiz. Bu ¢ikarimimizi destekleyen
diger bir ¢caligmada; Sezgin ve Aktas (2008)’1n, ilkdgretim 6grencileri ve annelerinin
yiyecek satin alma davraniglari ve bunu etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla
Karaman il merkezinde ilkdgretim okulu ikinci kademede okuyan, yaslart 12-15
arasinda degisen, 85 kiz 85 erkek olmak iizere toplam 170 6grenci ve 170 anne
tizerinde yaptiklari, ailelerin %64.1’inin, yiyecegin sagliksiz oldugunu diistindiikleri
icin cocuklar tarafindan talep edilen yiyecegi satin almamalari, annelerin %32.4’1

gazli icecekleri haftalik satin alirken, %2.9” u bu triinleri hi¢ tiiketmemeleridir.

Cevre davraniglart sekillendirir, siirdiiriir, smirlandirir ancak insanlar
cevrelerini olusturabildikleri ve degistirebildikleri i¢in silirecte pasif degildirler.
Katilimc1 7E3’nin “Ortam benim beslenme seklimi pek etkilemiyor. Yedigim seyler
her yerde her zaman ayni oluyor.” ifadesinin disinda genel olarak 6grenciler kurban

bayramlarinda et yemekte zorlandiklarini, dini bayramlarda ikram edilen baklavanin
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kendilerine fazla geldigini, ayip olacak diye ikram edilen her tatliyr yemeye
calistiklarim1 ve akrabalarla bir arada daha fazla yemek tiikettiklerini dile
getirmislerdir. Bulguda evde bulunan yiyeceklerin cazip gelmedigini, disaridaki ya
da reklamlarda gordiigii besinleri daha cekici buldugunu belirten 2K2 durumunu
"Insanin saghkl olabilmesi, ileride hastaliklara yol ag¢mamasi icin simdiden
beslenmesine dikkat etmesi gerekiyor ama bizim ¢agimizda pek miimkiin olmuyor
agtkgasi. Belki yasimizin geregidir, bize evdeki yiyecekler ¢ok cazip gelmiyor,
disaridaki, ya da reklamlarda gordiigiimiiz seyleri daha ¢ekici buluyoruz o yiizden."
sozleriyle aciklamistir. 4E1 ¢igkdfte bagimlist oldugunu, 8E3’de "BurgerKing’ den
yvemek ¢ok hosuma gidiyor, en ¢ok da hizli hazirlanmasi, beklememek hosuma
gidiyor." seklinde popiiler besin alt temasi ile ilgili duygularini belirtmistir.Hizli
hazir besinlere ilave edilen katki maddelerinden dolayr kendisinde bagimlilik
yaptigin1 belirten katilime1 ve sinema ¢ikisi ayda ya da birka¢ ayda bir gittigini
sdyleyen katilmci da bu bulguda mevcuttur. ifadeleri; "Fast-food yiyeceklerin
gortintiisti giizel olmasa da i¢ine koyduklari maddeler her neyse bizde bagimlilik
vapiyor, tadi ¢ok giizel geliyor bana, o nedenle de hep yemek istiyorum."” 4E1,
"Ayrica ben Fast-Food’a ¢ok gitmiyorum, Fast-food’a gidelim, yemek yiyelim
seklinde yok oyle bir sey, sadece sinema ¢ikis1 gidiyorum.” 4E4. Seklinde olmustur..
Katilimcilarin sdylemlerine benzer olarak Fitzgerald ve digerlerinin 2010 yilinda
yaptiklar1 ¢aligmada ergenlerin ¢ocuklara oranla sosyal etkinlik olarak yemeye daha
cok deger verdikleri bilgisene ulasilmistir. Ergenler hafta sonu akranlariyla birlikte
daha ¢ok disarida yemek yediklerini ve bu yiyeceklerinde sagliksiz yiyecekler

oldugunu belirtmislerdir.

Okula evden getirilen besinler alt kategorisi ile ilgili diisiincelerini belirten
sekiz katilimcidan altis1 kiz 6grenci olup evden getirdikleri besinleri genellikle
birlikte yemektedirler. Saglikli ve daha ekonomik oldugu i¢in evden yemek
getirdiklerini belirtmislerdir. “Derste yogunlugumun, dikkatimin artmasi agisindan
iyi oluyor.”, “Kantinin yiyeceklerini hijyen bulmadigim i¢in evden yemek
getiriyorum.”, “Evden getirdigim zaman istedigimi ve istedigim miktarda yeme
imkanim oluyor.” seklinde farkli farkli agiklamalar1 olmus ve getirilen besinlerin;

pogaca, tost, c¢ikolatali ekmek, ekmek arasi peynir zeytin, sandvi¢, mandalina,
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portakal, elma, havug, salatalik, domates, haglanmis yumurta, haslamis patates,
kurabiye ve 6glen yemegi icinde evde pisen yemeklerden olustugu, bazi 6grencilerin
de termosda cay getirdikleri belirtilmistir. Utter ve digerlerinin 2007 yilinda, Yeni
Zelanda’da yiiriittiikleri ¢alismada 6grencilerin %58’ inin okul kantininden yiyecek
ve igecek satin aldiklari, %42’ lik kisminin ise bu ihtiyaglarin1 evden getirdikleri ve
disaridan aldiklar1 yiyecek ve igeceklerden karsiladiklar1 belirlenmis olup yaptigimiz

bu ¢alisma ile biiyiik oranda benzerlik gostermektedir.

Bulgulardan elde edilen sonuglarda kantinden 6grencilerin yiyecek almalarinin
nedenleri “Acikmig olmak”, “Tatlarin1 sevmeleri”, “Okulda 6gle yemekleri i¢in tek
secenegin kantin olmasi, “Evinin uzak olmasi” seklinde siralanabilir. Kantinden
tiiketilen besinler ise abur cubur tarzi atisirmaliklar ve ekmek arasi yiyeceklerdir.
Yine Utter ve digerlerinin c¢alismasinda da Ogrencilerin kantinden satin aldiklari
yiyeceklerin ¢ok fazla yag ve seker icerdigi tespit edilmis olup yine bu ¢alisma ile
benzerlik gostermektedir. 2K3 haftanin {i¢ gilinii 6gle yemeginde kantinden ekmek
aras1 kofte ya da doner alip yedigini, eger beslenmesine dikkat ettigi donemdeyse
kantinden hi¢ aligveris yapmadigini belirtmigtir. 3K2 ifadesinde kantindeki
yiyeceklerin sagliksiz oldugunu diisiindiigii halde yine de kantinden ucuz yiyecekler
arasindan tadini en ¢ok sevdigini alip yedigini belirtmistir. 8E2’nin ag¢iklamasi da
"Kantinde satilan tiriinlerde bana hi¢ dogal gelmiyor, hepsi pakette dondurulmus
tirtinler, mesela sicak tencere yemegi ¢iksa ¢ok mutlu olurum. Bende simit, pogaga
falan alryyorum artik ya da biskiivi.” seklindedir. Douglas 1998 yilinda ¢ocuklarin
besin se¢imlerini belirlemek amaciyla 12 yasindaki 6grencilerle yiiriittiigli calismada
ogrencilerin okul kantininden yiiksek oranda yag ve seker igeren besinleri tercih
ettikleri tespit edilmistir. Besinlerin saglikli veya sagliksiz olmasit konusunda
bilgilerinin 1iy1 diizeyde oldugu ancak beslenme konusundaki bilgilerinin besin
secimlerine yansimadigi anlagilmistir. Besin secimlerini degistirmede sadece bilgi
diizeyinin yiikseltilmesi degil 6grencinin ig¢inde bulundugu sosyal ve ekonomik
faktorlerinde roliiniin diisiiniilmesi gerektigi belirlenmis olup yaptigimiz ¢alisma ile
benzerlik gostermektedir. Kantinden yemek yemediklerini belirten katilimcilar
besinlerin genellikle ekmek arasi olmasindan ya da dondurulmus hazir besin

olmasindan dolay: sagliksiz oldugunu ifade etmektedirler. Ileride alacag araba igin
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simdiden tasarruf yapip para biriktiren ve bu nedenle kantinden aligveris yapmadigini
sOyleyen Ogrenci de kantini hijyen bulmadig: icin alisveris yapmadigini sdyleyen
Ogrencilerde bulgularda mevcuttur. Okullarinda yemekhane bulunan katilimcilar
yemekhane ile ilgili; Hijyen bulmadiklarna, yemeklerin bazen soguk olduguna,
yemek siras1t beklemek zorunda kaldiklarina ya da bazi sebze yemeklerinin giizel
pisirilmedigine, balik gibi yiyeceklerin de tazeligi ile ilgili endise yasadiklarina
iliskin tercih etmediklerine dair olumsuz ifadeler kullanmiglardir. Yemekhaneyi
kantine goére daha hijyen buldugu icin tercih eden katilimcinin yani sira
yemekhaneye gore kantini daha hijyen bulup orayr tercih eden katilimci da
bulunmaktadir. Okullarda yemekhane ortaminda &grencilerin ihtiyaclar1 yoniinde
bazi diizenlemelerle bu tip sorunlarin oniine gegilip, 6grencilerin yemekhaneyi tercih

etmeleri saglanabilmektedir.
4.2.3. Makro Sistemler

Biitce kontrolii i¢in evden okula yiyecek getirenler, disarida yiyecek alirken
ucuz besinleri tercih edenler bulunmakta ve bu durumu 3K2 “Disarida besin
secerken onceligim fiyat, evde ise lezzet.” olarak agiklamistir. 9K3 'de “Para sikintim
olmasa sadece camim c¢ektiginde simit yerim ama ben mecburiyetten biit¢cemi
korumak adina yiyorum bazen." seklinde ifade etmistir. Batman vd’nin (2015)
yaptiklari ¢alismada da, diisik gelir diizeyinde olan kigilerin fiyata karsi
duyarhiliklart yiiksek oldugu i¢in besin degerinden cok, doyuruculugu yiiksek
triinleri tercith etme egiliminde olduklar1 seklinde fiyata dair ifadeler bizim

calismamizla benzerlik gostermektedir.

2K2’nin"Ailemin bana ayirdigi har¢lhigr yiyecekten ¢ok kirtasiye, kitap,
fotokopi gibi egitimimle ilgili seylere daha ¢ok kullaniyorum ya da yol masrafimin
bir kismint karsilyyorum. Fazla masraf olmak istemiyorum aileme, verdikleriyle idare
etmeye ¢alisiyorum.” sozleri aslinda ekonomik nedenlerden dolayr besin
secimlerinde ergenlerin zorluklarla karsilastiklarini, onlar i¢in se¢imlerinde dnemli
bir belirleyici oldugunu anlamaktayiz.Fiyat ile ilgili diisiincelerine erkek &grencilere
oranla daha ¢ok kiz 6grenciler yer vermis, katilimcilarin hemen hemen hepsi fiyata
gore besin se¢cmenin tiim belirleyiciler arasinda belki de en Onemlisi oldugunu

belirtmislerdir. 2K3 "Ashinda tiim bu bahsettiklerimden daha onemli unsur aslinda
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yiyeceklerin fiyati bence, giictimiiziin yettiklerini alabiliriz ve yiyebiliriz ancak.
Okulda param yoksa hi¢cbir sey almiyorum ancak eve gidince yiyorum.", 4E4 kodlu
erkek o6grenci “Adana Kebap” da yiyebilirim ama fiyati yiiziinden tavugu tercih
etmek zorundayim. Bu nedenle besin segimlerinde bazen bir numarali belirleyici
olabiliyor “Fiyat”. Arkadaglarimizla da nereye gidecegimizi, ne yiyecegimizi
belirlemede “fiyat” etkili oluyor, ¢iinkii ¢ok liiks bir yere gitmek biraz zor." seklinde
aciklamislardir. Diinyada yasanan kiiresel krizler sonucu yliksek gida fiyatlar1 diger
taraftan issizlik olgusu, yetersiz gelir diizeyi nedeniyle dengesiz ve yetersiz
beslenmeyi beraberinde getirmektedir. Issizligin arttig1 dénemlerde iilkemizde
yapilan yoksulluk calismalarinda gelir dagiliminin en alt %20'lik bdliimiine inildikce
hububata dayali iiriin, seker, yag, cay ve kahve tiikketim harcamalarinin arttigi, buna
karsilik et, balik, meyve suyu ve sekerli mamul tiiketim harcamalarinin azaldig

gozlemlenmektedir (Artik vd., 2009).

Katilimcilar en ¢ok bilgisayarda internet araciligiyla videolar izleyerek merak
ettikleri besinlerin nasil dretildigi, saglikli beslenmek adma neler yapildigi
konusunda bilgi edinmislerdir. Saglikli ve ince olmak i¢in kiz dgrencilerin sifir seker
tilketimine yonelik belgesel izledikleri, besin degeri igeriklerini, yemek tariflerini
arastirdiklar1 tesbit edilen bu bulgu ile, Kabaran ve Mercanligil’in 2013 yilinda
yaptiklar1 medya etkisi ile kizlarin viicut imajma verdigi onem ve agirlik kaybetme
isteginin arttig1, zayiflamaya verilen Onemin ergen kizlarda daha yaygm oldugu
calisma biliyiilk oranda benzerlik gostermektedir. Yiyecek kadar igecek
reklamlarindan etkilendigini sOyleyen katilimcilarda bulunmaktadir. Cikolata,
biskiivi, dondurma, cips, sekerleme ve salam sosis reklamlarindan, reklamlardaki
seslerden, yiyis tarzlarindan, renkler ve giden ritmik diizenden de ¢ok etkilendiklerini
belirtmislerdir. 4E1 "Reklamlar yiyecekleri bize daha giizel bir sekilde gosteriyor.
Diyelim ki paketli bir yiyecek var daha once onu hi¢ yemedik, reklamlarda bunu
daha giizel bir sekilde gosteriyorlar ve insamin onu yiyesi geliyor. Bende bu durum
biskiivi ¢esitlerinde oluyor mesela kremasini fazla gosteriyorlar reklamlarda canim
cekiyor ve gidip aliyyorum. Ramazanlarda da bunu ¢ok yapiyorlar, “coca cola”
mesela reklamint denizde ¢ekiyor, tirtinde sivi zaten, ramazanda susadigimiz igin

bize ¢ok fazla etkisi oluyor ve her tiirlii bir kola i¢me ihtiyact duyuyorum ve alip
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iftarda i¢iyorum."demistir. TBSA (2010) Tiirkiye’de beslenme ve saglik durumu ile
ilgili yaptig1 arastirmada; Tiirkiye genelinde 15-18 yas aras1 erkek bireylerin % 91.7°
st icecek (meyve suyu vb.), % 84.6° s1 gazl icecek, % 76.5° 1 ¢ikolata, gofret, cips
vb. atistirmalik reklamlarindan etkilendigi goriilmiistiir. Ayn1 ¢alismada; 15-18 yas
arasi kadinlarin % 92.8’1, cikolata, gofret, cips vb. atistirmalik {iriin reklamlarindan
etkilenmislerdir. Bu yas gruplarinda ikinci sirada igecek reklamlar1 aligveriste etkili
olmaktadir. (Saglhik Bakanligi, 2014). Bu calismayla yapmis oldugumuz mevcut
bulgularda benzerlik gostermektedir, ergenlerin bir kismi su anda reklamlardan
etkilenirken bir kismi1 da hi¢ etkilenmedigini soylemistir. Ergenler cocukken
reklamlarin etkisinin besin se¢imlerinde daha onemli oldugunu konusmalarinda

belirtmislerdir.

Ulkenin gida mevcudiyeti ve erisilebilirligi ister iilkede iiretilsin ister ithal
edilmis olsun arzdaki degisimlere baglidir. Yiiksek fiyatlar karsisinda yoksul kesim
daha ucuz olan besin degeri diisiik yiyecekleri tiiketmeye yonelmektedir. Kiiresel
kriz, girdi fiyatlarinin yiiksek olmasi, iklim kosullari, kredi imkanlarinin kisith
olmasi gida iiretiminde énemli sorunlara neden olabilmektedir. Uretimin diismesiyle
tireticiler daha az kazanip, tiiketiciler de daha yiiksek fiyattan gida satin almaktadir
(Estiirk vd; 2010). 6E2°nin “ Simdi yavastan kisa giriyoruz, erik, ¢ilek gibi meyveler
sona eriyor. Maddi olarak zorlanmiyorum almakta, camim ne kadar ¢ekse de

’

alamiyorum.” sozleriyle de gida fiyatlariin besin se¢imini ne derece etkiledigi
anlasilmaktadir. Gida giivencesi ile ilgili 1K2’nin de gorisleri “Giinliik hayatta
kullandigimiz ¢cogu sey paketli gida. Evde daha ¢ok yemeye ¢alismama ragmen ama
yine tam saghkli oldugunu diisiinmiiyorum, her yiyecegin paketlere konulmak
zorunda olmast beslenmemdeki en biiyiik sorun, bu durum benim beslenmemi ¢ok
zorlastiriyor. Artik genetigi degistirildigi icin ¢ogu yiyecegin dogalint bulamiyoruz.
Birka¢ arastirma okumustum gelecekte insanlarin ¢ogunda kanser olacagi ile ilgili
¢ok biiyiik hipotezler var." seklinde olmustur. Katilime1 6grenciler paketli gidalardan,
katki maddeli, GDO’lu iiriinlerden, gramajina gore fiyatlarin yiiksek, sebzelerin
hormonlu olmasindan, tavuga {iretim asamasinda verilen ilaglardan dolay1

endiseliler. Kdyde yasayan 2E1, beslenmesinin organik olmasindan dolay1 az hasta

oldugunu ve beslenmesinin de sehir yasamina gore iyi olduguna deyinmistir.
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Ambalajlarin da besin se¢imine etkisini 4K2 "Mesela cips ambalajlart sari, mavi,

vesil olur, gordiigiimde benim camim ister." seklinde agiklamistir.
4.2.4. Yeme Aliskanhklan

Ogrenciler yeme aliskanliklarina iliskin psikolojik faktdriin “stres” oldugunu
vurgulamislardir. Ozellikle sinavlarin ve derslerin ruh saghklarni olumsuz yonde
etkiledigini ve gergin zamanlar gegirmelerine neden oldugunu belirtmislerdir. Bu
bulguda 6grencilerde sinav doneminde ders ¢alisirken uykusuz kalmamak i¢in kafein
alimi artmakta, uykusuzluk nedeniyle kahvalti yapmadan okula gitme, okulda da
siava calistiklar i¢in yemek yemeye vakit ayiramama sik goriilmektedir. SK1’in
"Stres beni ¢ok etkiliyor, ders calisirken fazla yeme istegim oluyor, neskafe icesim

!

geliyor, ashinda sekersiz Tiirk kahvesi daha yararli ama.” sozleri kafein aliminin
arttigin1 net bir sekilde ortaya koymaktadir. 3K1’in "Sinav zamanlarimda
beslenmemde diizensizlik ya da ¢ok yeme istegi oluyor. Diyetisyen kontroliinde diyet
vaparken TEOG sinavi nedeniyle yarim birakmisligim bile var." ifadesinde oldugu
gibi smav stresiyle ¢cok yeme istegi Ozellikle seker, biskiivi, cikolataya egilim
artmaktadir. Sinavlarin kotii gegmesi sonucu istahsizlik, yemek yememe tepkisi
8E1’in "Genel olarak aslinda yemek yeme durumum ruh halimden etkilenmezdi ama
simdi deneme sinavinda bes net bile diisiik gelse ¢ok fazla etkileniyorum bazen
sofraya bile oturmuyorum ve test ¢oziiyorum." ifadesi, katihmcilarin verdikleri
benzer ifadelerdir. Tanriverdi ve digerlerinin 2011, Vangelik ve digerlerinin 2007
yillarinda yaptiklar1 ¢alismalarda ergenlerin iizerinde en ¢ok stres yaratan faktoriin
dersler ve smavlar oldugu ifade edilmis olup mevcut bulgu ile paralellik
gostermektedir. Bulgularda, karbonhidratli yiyecekler, ¢ikolata, 6zellikle de ekmek
yerken porsiyon kontrolii yapamadiklarina deginen iki kiz 68renci ve seker hastalig
nedeniyle saglig1 i¢in porsiyon sinirlamasi yapmak zorunda kalan bir erkek 6grenci
de bulunmaktadir. 5SK1durumunu”Bir dilim ekmek yiyecegim yerde bazen ¢ok canim

istiyor, midemi bos gibi hissedip ti¢-dort dilim yiyebiliyorum." seklinde agiklamistir.

Ogiin durumlarini degerlendiren toplam oniki katilimcidan dokuzu hi¢ 6giin
atlamamaya c¢alistiklarini, zaman darligi nedeniyle bazen atlayabildiklerini
sOylemislerdir. Bir kisi ana 0giinlerine ek olarak iki ara 6giin, bir digeri de tek ara

6giin daha yaptigim belirtmigtir. Ogrecilerde giinde iki 6giin yemek yedigini
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sOyleyen de, oOgiinlerine hi¢ dikkat etmedigini, Ogiinlerinin diizensiz oldugunu
soyleyen de bulguda mevcuttur. Altun ve Mutlu'nun 2015 yilinda yaptiklar
niteliksel ¢alismada benzer sonuca ulasilmis, “yeme sikligi” kategorisinde ergenler
ara ve ana 0giin alip almadiklarina gore degerlendirilmis, ara 6giin alan kisi sayisinin
az olup sadece iki kisi oldugu goriilmiistiir. Ogiin atlama alt kategorisinde en fazla
atlanan 0giiniin uyku proplemi ve buna bagli zaman darlig1 nedeniyle sabah
kahvaltis1 oldugu, sonraki atlanan Ogiiniin de aksam oOgiinii oldugu Ogrenciler
tarafindan dile getirilmistir. 3K3 de diyet yapmak icin 6giin atladigim1 "Ogiin
atlamasint ¢ok seviyorum, bunu kendime asilamisim artik, 6giin atlayarak diyet
vapmaya ¢alisiyorum mesela." ifadesinde belirtmistir. Bu bulgu ile farklilik gdsteren
Sjoberg vd., (2003) nin Isveg’te 15-16 yaslarmdaki 9. sinifta okuyan ergenlerin besin
secimleri ve besin 6gesi alimlarini inceledikleri arastirmada erkek ergenlerin %
93’iiniin, kiz ergenlerin ise %85’inin diizenli olarak aksam yemegi yediklerini, en az
atlanan G6giiniin aksam yemegi oldugunu, en ¢ok atlanan 6giiniin ise kizlarda ve
erkeklerde 0gle yemegi oldugunu (sirasiyla %76, %70) saptamislardir. Mevcut
katilimcilar arasinda on kiz, ti¢ erkek Ogrenci 6giin haricinde de yediklerinden
bahsetmis, anlamli bir sekilde kiz Ogrencilerin fazlaligi dikkat ¢ekmistir.
Ogrencilerin pek ¢ogu en ¢ok aksam dgiiniina yakin evde pisen yemekleri, televizyon
ya da bilgisayar karsisinda da patlamis musir, kuruyemis tarzi besinleri 68iin dig1
olarak tiikettiklerini bildirmislerdir. Gece meyve, giin igerisinde kuru meyveler,
uyumadan 6nce siit ya da meyve, okuldan gelince biskiivi tarz1 yiyecekler, dersaneye
gitmeden Once okul ¢ikisi yenen ekmek aralari, okulda tenefiis aralarinda kantinden
alinan pogacalar 6grencilerin tiikettikleri besinleri olusturmaktadir. Aksoydan ve
Cakir’in 2011 yilinda yapmis olduklar1 caligmadaki ergenlerde televizyon ve
bilgisayar karsisinda gecirilen siire giinliikk dort saati agsmaktadir ve bu siirelerde
katilimcilar enerji ve yag degeri yiiksek besinler tilketmektedir bulgusuyla benzerlik
gostermektedir. Ogrencilerin biiyiik bir cogunlugu aksam yemegini evde ve ailesi ile
beraber yemektedir. Dershane nedeniyle aksam yemegine yetisemeyip eve geg
geldigi i¢in tek basina yedigini sOyleyen bir katilimeinin yanisira diger bir katilimei
olan 4K3’de "Aksamlari okuldan eve gelince ¢ok acikmis oluyorum gelir gelmez

0

aksam yemegini yiyorum, ¢ok erken yedigim iginde saat 22: O gibi tekrar

actkiyorum." diye durumunu agiklamistir. Genel olarak tiiketilen yiyecekler evde
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hazirlanan sebze ya da et yemegi, corba seklindedir. Istahsizligindan dolayr bazen
aksam yemegini yemedigini belirten bir erkek Ogrencinin ifadesi de bu bulguda
mevcuttur. Oglen yemeklerini 6grenciler kantinden, yemekhaneden, okul disinda
yiyecek satan yerlerden ya da evden getirdikleri yiyeceklerle saglamaktadirlar.
Cogunlugunu kiz 6grencilerin olusturdugu bir kisim 6grenci de 6gle yemegi hi¢ ya
da bazen yediklerinin altini ¢izmislerdir. Bulguda 3K3’tin "En ¢ok da 6glen 6giiniinii
atlarim.” ifadesine benzer, lilkemizde yapilan bir¢ok calismada en ¢ok atlanan 6giin
oglen ogiiniidiir. Ogrenciler yemekhanede sevmedikleri yemek cikinca kantinden
ekmek arast yiyecekler aldiklarimin, disarida ise c¢igkofte, tost gibi yiyecekleri
tiikettiklerinin altin1 gizmislerdir. Ogrencilerden yemekhaneden yiyen 4K3 "Okulda
ogle yemeginin olmasi ¢ok iyi oluyor, beslenmem diizenli oluyor ister istemez.",
Kantinden yiyen 7E3’de "Oglen yemegini genelde okulda kantinden yiyorum kifte-
ayran seklinde, doymazsam bir de pogaca alryorum.".demistir. Disarida yiyen 8E3ise
"Ogle arasinda disarida yiyebileceSim sadece iki alternatif var, simit ya da doner."”
seklinde sozleriyle durumunu agiklamistir. Kahvalti durumlarini degerlendiren 22
ogrenciden yedisi kahvaltt yapip yapmadigi ile ilgili mutlaka her sabah evde
yaptiklarini, bu sayede dersleri daha iyi anladiklarini, kendilerini daha iyi
hissettiklerini sdylemeslerdir. Evde kahvalti yapmayan ¢ogu 6grenci bunun sebebinin
uykuyu tercih etmelerinden, zaman darligindan ve sabah istahlarinin olmadigindan
kaynaklandigin1 dile getirmistir. Iki &grenci kahvalti yapmalar1 konusunda
annelerinin 1srarct oldugunu, bu sayede de zaman zaman yaptiklarini ifade
etmislerdir. Ifadelerden bazen evde kahvalti yapip bazen yapmayan dgrencilere de
rastlanmistir. Kahvalti yapmayan 0Ogrencilerin biiylik bir c¢ogunlugu kantinden
pogaga, simit, tost alip yediklerini dile getirmisler ¢ok az 6grenci 6gle yemegine
kadar hig birsey yemedigini sdylemistir. Katilime1 8E2°nin "Bu yil tiniversite hazirlik
doneminde oldugum igin sabah yorgun kalkryorum, kahvaltt yapamiyorum bu
yiizden." seklinde belirttigi gibi lise son sif dgrencilerinin biiyiik ¢ogunlugunun

durumlar benzerlik gostermektedir.

Kis aylarinda 6grenciler grip olmamak i¢in daha fazla turunggil yediklerini,
yaz mevsimine gore tahil tiirli besinler, balik ve pekmezi daha fazla tiikettiklerini,

okula da mandalina elma gibi meyveler getirdiklerini sdylemislerdir. 4K3’lin “Yazin
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sabahlart kalkip yogo yapiyordum, ondan sonra yulaf-siit falan o tarz seyler
yiyordum, bunlar hem sagliklr seylerdi hem de beni dinlendirdigini hissediyordum.”
sOylemlerine benzer Ogrenciler, yazin hazir besinleri daha az tiiketip daha ¢ok
organik sebze ve meyve ile beslendiklerini, kendi damak zevklerine gére zaman
zaman mutfakta da yemekler hazirladiklarini, internetten gordiikleri diyet

yemeklerini uygulama ve daha fazla su igme imkanlarinin oldugunu agiklamislardir.

Yine bulguda anlaml1 bir sekilde kiz 6grencilerin daha fazla aburcubur ile ilgili
diisiincelerini paylastiklar1 ve daha ¢ok tiikettiklerini, erkek 6grencilerin bu konuda
temkinli davrandigim1 gérmekteyiz. Ogrencilerin gikolata, cips, kola, aygekirdegi,
jelibon, biskiivi, kraker ve dondurma gibi aburcubular1 okulda, disarida, evde
yalnizken ya da televizyon izlerken, sinav haftalarinda, okuldan eve gittiklerinde
acsa ve gece aciktilarsa tiikettiklerini anlamaktayiz. 3K3 aburcuburlari neden
tikettigini “tadini, goriintlisiinii, kokusunu ¢ok seviyorum” diyerek belirtmistir.
Erkek Ogrencilerden 4E4 aburcubur olarak genelde final maglarinda yilda ii¢ dort
defa cips, tadini1 ¢ok sevdigi i¢in cani sikildikga siklikla jelibon alip yedigini, 6E1 ise,
"Camim ¢ikolata ister yersem arkasindan sivilceler gelir, kelebek etkisi gibi, bunu da

diisiinmek lazim besin secerken.” demistir.

Bu bulguda erkek 6grencilerin daha fazla yemekle birlikte ekmek tiikettiklerini
8E1’in "Ekmegi dozunda yedigimi diistintiyorum her 6giinde yaklasik yarim ekmek
yiyorum.", 8E2’nin de"Bir ogiinde yarim ekmek yiyorum genelde." sozlerinden
anliyoruz. 2E1 durumunu "Sadece patates kizartmasini zararli oldugunu bildigim
halde yemeyi istiyorum onu da iki ii¢ haftada bir yiyorum, zararli oldugundan ancak
vapiliyor bizim evde. Hamur islerini, ekmegi yemeklerin yaninda ve ara ogiinlerde
verim, yoksa ben doyamam ya da midem bulanir ekmeksiz yemek yedigim zaman."
seklinde aciklamistir. Genel olarak ergenlerin kahvalt1 6gliniinde, patates kizartmasi,
hamurisleri ve ekmegi daha fazla tiikettiklerini, bu durumun farkinda olmalarina
ragmen lezzetli bulduklar i¢in vazgegemediklerini anlamaktayiz. Katilimer 3K1,
yemekten sonra tatli yemenin evlerinde uygulanan bir aligkanlik olduguna kendisinin
de bundan vazgegemedigine, stresli, hasta ya da tartisma ortaminda tath ve diger
karbonhidratli besinlere yoneldigine vurgu yapmustir. Sadece ii¢ kiz 6grenci daha az

karbonhidratl yiyecekler tiikettiklerini belitmisler, bunlardan biri fitnis yaptig1 igin
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ekmek, makarna ve unlu mamiiller yemedigini, bir digeri patates kizartmasi ve pilavi
sevmedigini, annesinin de zaten yapmadigim belirtmislerdir. Ogrencilerin biiyiik bir
cogunlugu genel olarak fazla yememeleri konusunda bilingli olmalarina ragmen
ulasim kolaylig1 ve lezzeti nedeniyle yine de tiiketmektedirler. Altun ve Kutlunun
2015 yilinda yaptiklart niteliksel ¢alismada da ergenlerin ¢ogunlugu, ulasilmasi ve
tikketilmesi kolay olmast nedeniyle genellikle karbonhidrat igerigi besinleri
tiikkettiklerini; bir kismi ise kilo ve yaglanmadan dolayr tercih etmediklerini
vurgulamis olup, her iki ¢alismanin da birebir benzerlik gosterdigi anlagilmaktadir.
Saglik agisindan riskli bulunan bu grup besinler ile ilgili Baltact vd., 2006 yilinda
yaptiklar1 ¢alismada da, ergenlerin yanlis beslenmeleri nedeniyle besin gesitliliginin
simirh ve dengesiz, diyet bilesimlerinin posa, vitamin ve minerallerden yetersiz,
enerji, tuz, yag ve basit karbonhidratlardan zengin oldugu belirlenmistir. 2014 yilinda
Uzun’un yapmis oldugu diger bir ¢alismada da yapilan yanlis beslenme sekli
obeziteye neden olup obezite sonucu kalp-damar hastaliklari, diyabet, solunum yolu
rahatsizliklart ve kanser gibi kronik hastaliklarin olusma riskini artirdigi bilgisi

mevcuttur.

Sebzeleri Ogrenciler tadindan, kokusundan dolayr pek lezzetli bulmamakla
birlikte ¢ocukluklarina gore daha fazla yediklerini de belirmektedirler. Sevmedikleri
sebzeler “pirasa” basta olmak iizere karnabahar, kabak, brokoli, pismis sogan ve
patlican gibi sebzelerden olusmaktadir. Ogrencilerden lezzetli bulmadigi halde
faydali oldugu i¢in sebzelerden birkagini yemeye calisanlar mevcuttur. Kiz ergenler
erkek ergenlere gore daha fazla sebze tiikketmekte ve daha lezzetli bulmaktadir. Genel
olarak 6grenciler okul yemekhanesinde pisen sebze yemeklerini lezzetli bulmadiklar
icin yerken zorlanmakta ya da yememektedirler. Annelerinin pisirdigi baz1 sebze
yemeklerini daha lezzetli bulmakta, severek tiiketmektedirler. Kuramsal bilgilerde
ergenler i¢in giinliik olarak alinmasi gereken bes porsiyon sebze ve meyve grubu
besinlerin mutlaka bir porsiyonu yesil yaprakli sebzelerden, bir porsiyonu da ¢ig
olarak domates biber gibi sebzelerden olmalidir seklindeki bilgiye gore ergenlerin

sebze tiiketimi arttirict Onlemlerin alinmasi son derece onemli bulunmaktadir.

Ogrenciler meyvenin tadm sevdiklerini, kendilerini hastaliktan korudugunu ve

tok tuttugunu ifade etmektedirler. Meyveyi sevmesine ragmen vakit bulamadig igin
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az tiikettigini sdyleyen 4K3 durumunu su sozlerle ifade etmistir. "Meyveler mesela;
onlart da az tiiketiyorum. Seviyorum aslinda ama yemeye vakit bulamriyorum,
agtkgast oturup meyve yemekte istemiyorum. Hani ara swra ontimde olsa alip
atistirabilirim aslinda, babam koyunca alp yiyorum ama kendim ¢ikartip
yemiyorum.". Vakit bulamadigini belirten bir diger 6grenci 4E4’de durumunu
"Meyveyi yemekten hemen sonra yiyorum, bu ise en kétii meyve yeme sekli ama okul
nedeniyle baska yeme zamanim olmuyor.” sozleriyle agiklamaktadir. Meyve
sevdigini sOyleyen bir diger 6grenci SK1’in, "Ananasi ¢ok sulu oldugu icin ¢ok
seviyorum, ayrica Tiirkiye'de olmayan tadini merak ettigim meyveler de var."”
seklinde ifadesi ile iletisim araglarinin, medyanin ergenlerin besin se¢imi iizerindeki

etkisini bir kez daha goérmiis bulunmaktayiz.

Katilimcilar ¢ay, kahve, kola, ayran, su, komposto ve taze sikilmis meyve suyu
tikettiklerini belirtmis olup epey bir katilimc1 da cayr artik sekersiz igmeye
basladiklarini sdylemislerdir. Cay ve kahve ders ¢alisirken ya da film izlerken gece
uykulariin gelmemesi i¢in tercih edilmektedir. Kola ya da ayran1 yemekle birlikte
tilketmektedirler. 3K3 "Daha ¢ok annemin kendi hazirladigi seker orami az vigne
suyu gibi hosaf, komposto tarzi icecekleri tercih ediyorum.”, 4E4’de "Yemekle
birlikte ise kola ya da ayran igerim, varsa onceligim ayrandir. Yemekle birlikte
icecek i¢meyi seviyorum." seklinde acgiklamada bulunmuslardir. Asitli igecekleri
katilimcilar eskiye gore daha az ama yine de az da olsa tikettiklerini ifade
etmislerdir. Diyabet hastas1 olan SE2 durumunu, "Onceden yemeklerde, yemek
aralarinda ozellikle kolay: giinde 2,5 litreden fazla tiiketirdim, simdi sekerli icecek
igmeyip daha ¢ok maden suyu ve su igmeye ¢alisiyorum ama hala giinliik 300-500 ml

!

falan kola i¢tigim oluyor." sozleriyle agiklamistir. Enerji igecegi ile ilgili 9E1’in
aciklamas1 "Enerji icecegini hi¢ icmedim, denemedim, aslinda denemek istedim ama
8. swnifta 6gretmenim iginde alkol ve zehirli kimyasallar oldugunu soyledi. Bayilma,
kalp krizi gibi sonuglara neden oluyormus, bir de icinde alkol oldugu i¢in haram
diye denemedim. Icecekleri ama cok severim soguk ¢ay, portakal suyu, su bol bol
icerim. Nar suyu, portakal suyu falan sikip icerim, hem faydali hem de tatlari giizel,
bana iyi geliyor." seklinde olmustur. iki 6grenci cay hi¢ igmediginden bahsetmis

icenler de genellikle kahvaltida ve bazi biskiivilerin  yaninda igtiklerini
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belirtmislerdir. Katilimc1 9E1, "Cay: fazla ictigimden dolayr demir eksikligi olusmus
o nedenle istahim yok.", 9K2’de "Cayt ¢ok tiiketmiyordum ama bu sene 12. Sinif
olmamdan dolay: gece ders ¢alisirken uyumayim diye tiiketiyorum artik. Giinliik bir
iki bardak i¢iyorum, onceden tadindan hoslanmadigim i¢in kahvaltida sadece yarim
bardak zor igerdim." demislerdir. Kahve igme orani kiz ergenlerde erkeklere oranla
daha fazla olup ¢ogunlukla sekersiz olarak giin igerisinde ya da ¢ayda oldugu gibi
uykular1 gelmesin diye gece ders ¢alisirken tiiketmektedirler. Sinav stresinin besin
secimi lizerine etkisi burada da 1E1’in "Kahve i¢cmeyi severim normalde ben ama
simav haftasinda miimkiin degil kahve i¢cmem, midemiz ister istemez sinav zamani
biraz hassaslastyor.” sdzlerinden anlasilmaktadir. Alan aragtirmalarindan elde edilen
sonucglarda kolali ve diger iceceklerin (enerji vb.) tiiketilmemesi gerekir. Cay ve
kahve yerine bitkisel ¢aylar (thlamur vb.) tiiketilebilir (Saglik Bakanligi, 2008: 58).
Bulduk ve Oktar’in 1999 yilinda ergenlik ¢caginda verilen beslenme egitiminin besin
se¢imine etkisinin incelenmesi amaciyla yaptiklar1 arastirmaya, Ankara ilinde 6zel
liselere devam eden 14-17 yas grubu 435 kiz ve erkek ergen katilmigtir. Yapilan
calismada beslenme egitiminin ergenlerin tiikettikleri kola gibi iceceklerde azalma

sagladig bunun yerine ayran, siit, meyve suyu tiikketimini arttirdig1 saptanmaistir.

Su besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu
olusan zararl atiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir (Kusgoz,
2005). Sularin beslenme acisindan bir islevi de iyot ve flor gibi mineralleri
saglamaya katkida bulunmalaridir (Sencer ve Orhan, 2005: 210-212 ). Giinliik su
tiiketimi 6nemli olup, her giin en az 1.5-2 litre su tiiketilmesi gerekmektedir. Bulguda
suyun saglik i¢i ne denli 6nemli oldugu 2K2 soyle bahsetmistir,"Suyu da fazla
tiiketen bir insan degildim onceden ama benim bébreklerim protein sizdiryyormus,
stirekli bobreklerim agridigi i¢cin annem hastaneye gotiiriince ortaya ¢ukti.
Bobregimin arkasinda da aksesuar dalak varmis bu da benim bobregime agri
yvapiyormus ve bol bol su i¢cmem gerek dediler, o zamandan beri bol su i¢cmeye
basladim, onceden susamadik¢a icmiyordum suyu. Koladan, ¢aydan alacagimi
diigtiniiyordum ama 6&yle olmuyormus.” Su igmesini sporla iliskilendiren 6E1’in
ifadesi, "Su tiiketimim spora bagl benim, biraz daha artirmam lazim, olabildigince

yamimda su tasimaya ¢alistyorum. Onceden su ¢ok icmezdim, gerek duymadik¢a hig
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icmezdim sanki aldigim yiyeceklerle karsiliyorum diye diigiiniirdiim, giin icerisinde
susama istegim pek olmuyordu simdi artirmaya ¢calistyorum en azindan giinde iki
litre olmast icin. Artik spor yapinca da terliyor ve epey susuyorum, su sayesinde
daha ding ve ferah kaliyor insan, attigin her adim bile degisiyor, daha bir giiglii
atyor sanki, diger tiirlii su icmeyen bir kisi gii¢stiz kalir bence.” seklindedir. Cok su
ictigini, susuz yasayamayacagini soyleyen ogrenciler oldugu gibi giin i¢inde su
igmek hi¢ aklina gelmeyen sadece susadikga igen dgrencilere bulguda hemen hemen
esit oranda rastlanmaktadir. Bliylik ¢ogunluk okullarina evden su getirip bittiginde de
kantinden almaktadir. Bulguda ders calisirken su igmeyi unuttugunu sdyleyen

Ogrencilerde mevcuttur.

Ergen ve genglerin giinde bes porsiyon siit ve siit urtinleri tiiketmeleri
onerilmektedir (Saglik Bakanligi, 2008: 58; Saghk Bakanligi, 2015: 90). Buna
ragmen bu bulguda siitiin kokusundan, tadindan dolay1 icmeyen G6grenci ifadeleri
coktur. Ogrenciler siite kahve ya da seker ilave edip igmeye calistiklarini
belirtmektedirler. 6E1 siitii giinliik almas1 gereken miktarda alip durumunu "Hep stit
icerim, hani susarsin ama i¢esin gelmez degisik bir ikilemde kalirsin ya ben giderim
stit icerim hosuma gider, giinde nerdeyse 1,5 litre icerim. Ekmege tereyegi, peynir
strtip yerken yaninda siit icerim ya da yogurtlu ekmegin iizerine tuz, karabiber ekip
yine yaninda stit i¢erim.” seklinde agiklamistir. Cogunluklu olarak &grenciler siitii

yeterli miktarda igemediklerini ifade etmislerdir.
4.2.5. Farkindahk

Sportif aktivite ile ilgili viicut gelistirme sporu yapan erkek ergen protein
agirlikl beslendigini, pilav ve makarna yemedigini, sekeri sinirda olan kiz ergen ise
doktorunun Onerisi ile agik havada yiirliyiis yaptigini bu sayede diyabet hastaligindan
kurtuldugunu dile getirmistir. Hareket etmek adina market aligverisini yiiriiyerek
yapan, yazin bisikletle bahcede dolasan bir diger erkek katilmci soguk havalarda
yiirliylis yapmakta zorlandiginmi belirtmistir. Iki erkek katilime1 kas yapmak i¢in spor
yaptiklarini, bir diger erkek katilimcida spor yapma konusunda abisini ve reklamlari
ornek alip spora basladigini ifade etmistir. Saglik nedeniyle basladigini sdyleyen
diger bir erkek katilimci olan 6E1’de ifadelerinde su ciimlelere yer

vermistir."Kunduracit gégsii hastaligim nedeniyle doktorun onerisiyle sagligim igin
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elimden geldigince devam ettirmek istiyorum. Spor yapmanin bende faydast ¢ok
oldu, adim atarken bile giiclii atabiliyorum artik. Yedigim seyler sayesinde zinde
kalabiliyorum. Midemdeki o kétii tat artik olabildigince az oluyor. Eminim ti¢ dort ay
sonra daha da olumlu etkileyecek. Universite sinavindan sonrada kesinlikle spora
devam edecegim, aslinda saghkli kalmak i¢in tiim hayatim boyunca devam etmek
istiyorum.” Spor yapamadigiklarimi soyleyen 5E3  “Okuldan dolayr zaman
bulamiyorum”, 4E4’de  “Sabah erken kalkarsam ancak yapabiliyorum”
demislerdir.Kiz 6grenciler daha ¢ok viicut agirligr kontrolii ve saglikli olmak adina
spor yapmakta olup anlamli bir sekilde erkek 6grencilere gore spor yapma oranlari
oldukca azdir. Rodriguez ve Arkadaslarmin 2001 yilinda Ispanya’da 491 ergen ile,
normal kilodaki ergenlerin beslenme aligkanliklar1 ve ergenlik doneminde yeme
davranisindaki degisimler ile ilgili yaptig1 calismada, spor yapma konusunda kiz ve
erkek ergenler arasinda anlamli diizeyde fark oldugunu, kizlarin daha uzun siire

egzersiz yaptiklari belirtilmis olup ¢alisma bu bulgu ile farklilik gostermektedir.

Beslenme durumu kategorisinde 27 katilimci igerisinde iki kiz ve iki erkek
Ogrenci olmak iizere toplam dort Ogrenci beslenme durumlarmi “iyi” olarak
tanimlamuglar, verdikleri ifadelerde sebeplerini de sirasiyla, kdyde yasamasindan
dolayr organik beslendigini, ekmek yemedigini, Ogiinlerini atlamadigini, her
besinden dengeli aldigim1 belirterek agiklamislardir. Bu sonuglardan beslenme

bilgisinin 6nemi ve artirilmasinin yarar1 anlasilmaktadir. Katilimcilarin besi kiz

olmak iizere toplam oniki 6grenci beslenmelerinin 1y1 olmadigini belirtmislerdir.

Kiz ogrenciler,

o Ogiin durumum diizenli degil, siirekli atistirtyorum,

o Saghkl oldugumu soyleyemeyecegim, bir ogrencinin beslenmesi ne kadar
olabiliyorsa benim de o kadar oluyor kahvaltyr pek fazla yapmiyorum, kantinden de
simit pogaga alip yiyorum,

o Istahsizim ve okuldan dolay hazir yiyecekleri ¢ok tiiketiyorum,

e Sebze yemiyorum, hazir yiyecekleri ¢ok tiiketiyorum,

o Saglikli beslenmek icin okula evden yemek getirmem lazim ama ben tiseniyorum,

Erkek ogrenciler;

o Okuldan dolayr hizli olacagim diye hep hazwr yiyecekler ve aburcubur yiyorum,
e Okul kantinindeki imkanlar, okul giris ¢cikis saatleri,
. Tatl ve baharath yiyeceklere istegim fazla,
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e Universiteye hazirlandigim i¢in gece ¢alismaktan yorgun diistiigiim icin
kahvaltiya zaman bulamiyorum ve kantinden simit pogaca yiyorum. Okul ¢ikis
dedershaneye gittigim i¢in disarida ekmekaras: gibi yiyecekleri yiyorum,

o Tip I diabet hastasi oldugum i¢in her istedigimi yiyemiyorum,

e Karbonhidratli beslendigimi diitiniiyorum,

®  Cay fazla iciyorum ve bundan dolayr demirim eksik, istahsizzm. seklinde

aciklamada bulunmuslardir.

Bu ¢alisma Croll’un (2001) "saglikli" ve “sagliksiz" beslenmenin anlamini ve
ergenlik ¢agindaki gengler i¢in saglikli beslenmenin 6nemini arastirmak amaciyla
Minerota' da ki devlet okullarinda 7-12. siniflarda okuyan ergenlik ¢agindaki 138 kiz
ve 65 erkek dgrenciden olusan 25 odak grup lizerinde yaptig1 calismaya benzerlik
gostermektedir. Calismada da 6grencilerin saglikli beslenme ile ilgili 6nemli 6l¢iide
bilgiye sahip olduklari, 6grencilerin saglikli beslenmenin ne oldugunu bilmelerine
ragmen saglikli beslenme ile ilgili tavsiyelere uymakta zorlandiklar1 ve sik sik
sagliksiz oldugunu bildikleri besinleri tiikettiklerinin saptanmistir. Saglikli
beslenememelerinin nedenlerinin ise zamanin yetersizligi, okulda saglikli besinlerin
siirli olmast ve saglikli beslenme ile ilgili tavsiyelere uymada genel bilgi
eksikliginden kaynaklandig: tespit edilmis ve bu calismayla biiyiik oranda benzerlik
gostermektedir. Katilimcilarin biiylik bir ¢ogunlugu besin se¢imindeki en biiyiik
kolayligin “ev ortami” oldugunu belirtmis bunun nedenlerini de genel olarak evde
Ogiinlerinin daha diizenli olmasi, se¢cim sanslarinin fazla, daha saglikli ve damak
zevklerine uygun yiyecekleri tiikketmeleri olarak agiklamislardir. Katilimei1 2K3, evde
ama yalnizken besin se¢iminin daha kolay oldugunu ¢iinkii annesinin kendisine
“Onu yeme bunu yeme” seklinde miidahalede bulundugunu séylemistir. Ev disinda
aidiyet hissettikleri yakin akraba evlerinde de besin segcmekte zorlanmadigini belirten
ogrenci ifadesi de mevcuttur. Katilime1 1E1’de yakin oldugu birisiyle disaridaysa
yiyecekler arasindan se¢im yapmakta zorlanmadigindan bahsetmistir. Tek gocuk
olmasindan ya daokula evden yemek getirmesinden dolayr besin secimlerinin
kolaylagtirdigin1 belirten 6grenciler bulunmaktadir. Yine biiyiik bir ¢ogunluk okul
ortaminda besin secimleriyle ile ilgili seceneklerinin az olmasindan dolay
zorlandiklarini dile getirmislerdir. Kantin faktorii, paketli iiriinler, arkadas ortaminda
cogunluga uyulmasi, misafirlik, saglikli besin tiikketmek icin vakit bulamamak, tek

ebeveynli olmak (6zellikle baba ile yasamak), ¢ift ebeveynli ailelerde ise annenin
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evden kisa siireligine baska yere gitmesi, disaridaki yiyeceklere temiz ve giivenilirlik
konusunda duyulan endise, balik gibi baz1 yiyecekleri kokusundan dolay1
yiyememek, doner ve hamburger tarzi yiyeceklerin satildig1 yerlerin ¢ok, saglikli
alternatiflerinin az ya da hi¢ olmamasi bulgulardan ulastigimiz diger zorluklar olarak

stralanmustir.

Biiylik ¢cogunlugunu kiz 6grencilerin olusturdugu tiim katilimcilar en fazla
viicut agirligi kontrolleri i¢in besin seciminde degisiklige gittiklerini, ikinci olarak
hastalik durumunda iyilesmek adina turunggiller, nane limon vb. iyip ictiklerini.
Erkek ogrenciler daha ¢ok spor yaparken beslenmesinde degisiklik yapip protein
agirliklt beslendiklerini ifade etmislerdir. Cogu 6grenci saglikli olmak, biiyiiyiip
gelismek, ergenlik nedeniyle olusan sivilcelerden kurtulmak icin beyaz seker,
kizartmalar, karbonhidratlar, cips, ¢ikola vb. yiyeceklerden uzak durmuslar, porsiyon
miktarlarni kii¢liltmiislerdir. Katilimc1 3K4’lin, "Beslenmemde uyguladigim bazi
degisiklikler benim yasam big¢imim olmuyor, yapamam ben, mesela yememem
gereken cikolatayr daha hafifinden alip ayda bir yiyorum."seklindeki ifadesinde de
belirttigi gibi genellikle iisenme, zaman bulamama ya da tadindan dolay1 caninin
istemesi gibi bircok faktérden dolayr uyguladiklari degisikliklerin kalict

olamadiginin altin1 ¢izmislerdir.

Bulguda katilimcilar arasindan sekizi erkek, dordii kiz 6grenci olmak iizere
toplam 12 6grenci saglik ve fiziki goriiniim igin besin se¢iminin 6nemli oldugunu bu
nedenle de dengeli beslenmenin 6nemine vurgu yapmislardir. Fast food, cips tarzi
besinlerin se¢ilmesinin ileride obezite, organlarda yaglanma sonucu hayati organlarin
gorevini yerine getirememe ve c¢esitli hastaliklara yakalanma arasindaki iliskiye
ciimlelerinde yer vermislerdir. Katilimc1 2E1, besin se¢iminde “tazelige” vurgu
yapmis ve "Besin se¢imi; taze olan yiyeceklerin yenmesi agisindan ¢ok onemli, 6lmiis
olan, fazla beklemiys yiyeceklerin viicuda hi¢ yarart olmayacagini diistiniiyorum ben."
Sozleriyle agiklamistir. Katilimc1 4K3’de "Besin se¢imi sagliklt yasam i¢in, dinglik
i¢in, enerjik olmak i¢in ¢ok onemli." diyerek saglikla birlikte ding ve enerjik olmak

i¢cin de secimlerde bulundugunu séylemistir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢
Bu boliimde, lise 6grenimine devam eden oOgrencilerin besin se¢imi ve
belirleyicilerine iliskin algi, bakis agis1, anlam ve deneyimlerini incelemek amaciyla
yiiriitiilen arastirmadan elde edilen temel sonuglara ve 6nerilere yer verilmis olup, bu

arastirmadan elde edilen sonuglar, bulgularin sunulus sirasi izlenerek 6zetlenmistir.

Katilimcilar bireysel belirleyiciler kategorisi, besinlerin anlamlar ile ilgili
temada; sevdikleri besinleri tiikettiklerinde mutlu, sevmediklerini tiikettiklerinde de
mutsuz olduklarin1 dile getirmislerdir. Duyusal duyussal ve duygu durumu alt
temasinda da; kiz 6grencilerin biiyiik bir cogunlugu regli doneminde tath ve gikolata
yeme isteklerinin arttigini ifade etmislerdir. Tartisma ortaminda yeme isteklerinin
arttigina, daha c¢ok karbonhidratli ve yagli yiyeceklere yoneldiklerine, aclik
durumunda daha sinirli olduklarina vurgu yapmuslardir. Ogrenciler yeme
aligkanliklarina iliskin psikolojik faktoriin  “stres” oldugunu vurgulamiglardir.
Ozellikle smavlarm ve derslerin ruh sagliklarini olumsuz ydnde etkiledigini, gergin
zamanlar gecirmelerine neden oldugunu belirtmislerdir. Bu bulguda 6grencilerde
sinav doneminde ders calisirken uykusuz kalmamak i¢in kafein alimi artmakta,
uykusuzluk nedeniyle kahvalti yapmadan okula gitme, okulda da sinava

calistiklarindan dolay1r yemek yemeye vakit ayiramama sik goriilmektedir.

Biyolojik faktorler temasi, aglik durumu alt temasinda; okulda aciktiklari i¢in
kantinden aligveris yaptiklarimi, acken ders calismalarinin ve anlamalarininin
zorlastigini, odaklanamadiklarini dile getirmisler. Lise son sinif 6grencileri liniversite
sinavina hazirlandiklarindan dolay1 gece ge¢ saatlere kadar ders g¢alisip aciktiklari
igin de tost gibi besinler tiikettiklerini ve okul ¢ikis1 dershane dncesi yine a¢ olduklari
igin disaridan hizli hazir besinler yemek zorunda kaldiklarini, zorlanarak yedikleri
karnabahar gibi sebzeleri ancak acken tiiketebildiklerini belirtmislerdir. Davranigsal
faktorler temasi, tat ve lezzet algisi alt temasinda da; biiyliik ¢ogunluk sebzelerin
tatlarin1 sevmediklerini belirtmis olup patlican, karnabahar, 1spanak, kabak, pirasa,
sogan, sarimsak, mantar, pismis sebze yemekleri, salatalar sevmedikleri sebzeler;

yumurta, siit, peynir ve zeytin de lezzetinden dolay1 sevmedikleri yiyecekler arasinda
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yer almistir. Pekmez ve sekerli yiyecekler, sakatatlar, kurban bayraminda et, pogaca
tarzt hamurisleri de farkli farkli 6grenciler tarafindan sevmiyorum olarak ifade
edilmistir. Tadin1 sevdikleri besinler arasinda ilk sirada et olmakla birlikte sevenlerin
de anlamli ¢ogunlugunu erkek 6grenciler olusturmaktadir. Her iki cinsiyet tarafindan
baklava, kadayif ve diger tatlilar, aygekirdegi, hamurisi, manti, peynir, fast food
yiyecekler, aburcuburlar ve mayonez gibi ¢esitli soslar tatlarindan dolay1 sevilen
yiyecekler; gazli i¢ecekler ve enerji igecegi de sevilen igecekler olarak belirtilmistir.
Karbonhidrat ve yag agirlikli yiyeceklerin ergenler tarafindan daha ¢ok tercih
edildigi belirgin bir sekilde ortadadir. Meyve ve sebzelerin tatlarini sevdiklerini ifade
edenler daha c¢ok kiz dgrencilerdir. Ogrenciler siit, maydonoz, yesil biber, bal ve
yumurta gibi besinlerle ilgili ge¢mislerinde olumsuz deneyimler yasayip bu nedenle
de simdi tiikketemediklerini paylagsmislardir. Tat ile ilgili dokuz 6grenci “Tat benim
besin se¢cimimde en onemli belirleyici.” seklinde ifadede bulunmustur. Genel olarak
sebze yemekte zorlanan ergenler arasinda kiz ergenler erkek ergenlere gore daha

fazla sebze tiketmekte ve daha lezzetli bulmaktadir.

Davranigsal faktorler temasi, beden imgesi alt temasinda; biiyiik ¢ogunlugunu
kiz 6grencilerin olusturdugu tiim katilimecilar en fazla kilo kontrolleri i¢in besin
seciminde degisiklige gittiklerini; bulguda katilimcilar arasindan sekizi erkek toplam
12 ogrenci saglik ve fiziki goriinim i¢in besin se¢iminin 6nemli oldugunun, bu

nedenle de dengeli beslenmenin gerekliliginin altin1 ¢izmislerdir.

Biyolojik faktorler temasi, saglik durumu ve gelisim siireci alt temasi olarak da
hastalik durumunda 1yilesmek adina turunggiller, nane limon vb. yiyecekler yiyip
ictiklerini belirtmislerdir. Erkek 6grenciler daha ¢ok spor yaparken beslenmesinde
degisiklik yapip protein agirlikli beslendiklerini paylasmislardir. Cogu 6grenci
saglikli olmak, biiyiiyiip gelismek, ergenlik nedeniyle olusan sivilcelerden kurtulmak
i¢cin beyaz seker, kizartmalar, karbonhidratlar, cips, ¢ikola vb. yiyeceklerden zaman
zaman uzak durmus, porsiyon miktarlarini kii¢iiltmislerdir, fakat uyguladiklar
degisikliklerin isenme, zaman bulamama, ya da tadindan dolay1 caninin istemesi gibi

bir ¢ok faktdrden dolay1 kalic1 olamadigina vurgu yapmislardir.

Cevresel belirleyiciler kategorisi, yakin sosyal ¢evre temasi, akran etkisi alt

temasinda; her iki cinsyetteki katilimcilar arkadaslariyla yemege gittiklerinde
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cogunluga gore yiyecek segimlerini yaptiklarini, se¢imlerinde fiyatinda etkili
oldugunu, genelde hamburger-kola, aburcubur tarzi besinler tiikettiklerini belirten
benzer sozlere yer vermislerdir.Erkeklerden da c¢ok kiz ogrenciler akranlariyla
atistirmalik besinleri tiiketirken beraber hareket ettigine, ¢ikolata ve aburcuburlari

birlikte alip yediklerine isaret etmislerdir.

Yakin sosyal ¢evre temasi, aile uygulamalar1 alt temasinda Katilimcilar daha
¢ok annelerinin bilingli olup saglikli beslendigi ve bu anlamda iyi birer rol model
olduklarina;aile beslenme aliskanliklar1 alt temasinda da ev ortaminda
beslenmelerinin daha saglikli ve kolay olduguna, mutfakta kendi yiyeceklerini
hazirlama olanag bulduklarina deginmislerdir. Sevdigi yemekleri yapmak, yemek
yapmay1 6grenmek, bazilar1 da kendilerine diyet yiyecekler hazirlamak i¢in mutfaga
girdiklerinevurgu yapmislardir.Kendilerine beslenme konusunda &giitler veren,
yoresel, lezzetli yemekler yapan aile biiylikleri oldugu gibi, beslenmeleri yanlis
oldugu i¢in saglik sorunlar1 yasayan anneanne, dede, babannelerde ergenlerin
ifadesinde yer almislardir. Bulgularda agabeyi ile birlikte atistirmalik ya da hazir
besinlere yoneldigini belirten katilimci ve beslenme bilgisine ablasindan ulasan
katilimcida bulunmaktadir. Genel olarak kardeslerden etkilenen ergen ifadeleri

oldugu gibi hig etkilenmeyen ergen ifadeleride hemen hemen esit orandadir.

Baz1 erkek Ogrenciler misafirlife gitmeden once a¢ kalabilme endiselerinin
olustugunu, yakin sosyal c¢evre temasi, misafirlik alt temasi bashg altinda
aciklamiglardir.Cevresel belirleyiciler kategorisi, mikro g¢evresel temasi, okul alt
temasinda sekiz katilimcidan altisi kiz 6grenci ve evden getirdikleri besinleri
genellikle okulda birlikte yediklerine deginmisler ve saglikli, daha ekonomik oldugu
icin evden yemek getirdiklerine vurgu yapmislardir.Ayrica &grenciler okul
yemekhanesinde pisen sebze yemeklerini lezzetli bulmadiklar1 i¢in yerken
zorlanmakta ya da yememektedirler. Annelerinin pisirdigi baz1 sebze yemeklerini
daha lezzetli bulmakta, severek tiiketmektedirler.Goriismeler degerlendirildiginde

2 13

kantindendgrencilerin yiyecek almalarinin nedenleri de “acikmis olmak”, “tatlarin
sevmeleri”, “okulda 6gle yemekleri i¢in tek segcenegin kantin olmasi, “evlerinin uzak
olmasi1” seklinde siralanabilmektedir. Kantinden tiiketilen besinler ise aburcubur tarzi

atistirmaliklar, ekmek aras1 yiyeceklerdir.
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Farkindalik kategorisi, beslenme durumu temasi ve besin se¢imi zorluklar: alt
temasinda Tiirk orf adetlerimizde hayli 6neme sahip misafir ve ikram kavrami yine
ergenlerin besin segiminde etkilidir ve misafirlikteki ¢ok yemek ¢esidi, geleneksel ve
bol kalorili yiyecekler, yemeleri konusunda yapilan israr katilimcilarin besin se¢imi
konusunda zorlandiklari hususlardan biri olarak belirtilmistir. Medya temasinda;
beslenme ile ilgili bilgi kaynaginin internet oldugu Ogrenci ifadelerinde elde
ettigimiz sonuglardir. Sirayla diger kaynaklar; televizyon haberleri, 6gretmen,
diyetisyen, geleneksel aile bilgileri (6zellikle de anne), besinin i¢indekiler kismu,
besin degeri tablosu seklinde Orneklendirilmistir.En ¢ok bilgisayarda internet
araciligiyla videolar izleyerek merak ettikleri besinlerin nasil iiretildigi, saglikli
beslenmek adina neler yapildigi konusunda bilgi edindiklerine deginmislerdir. Biitce
kontrolii temasinda da; biitge kontrolii i¢in evden okula yiyecek getirenler, disarida
yiyecek alirken ucuz besinleri tercih edenler bulunmakta olup, katilimec1 3K2 bu
durumunu  “Disarida besin segerken onceligim fiyat, evde ise lezzet.” olarak
aciklamistir.Fiyat temasin da da fiyat ile ilgili diisiincelerine erkek 6grencilerdengok
kiz Ogrenciler yer vermis, katilimcilarin hemen hemen hepsi fiyata gore besin
secmenin tiim belirleyiciler arasinda belki de en onemli belirleyici oldugunun

onemine vurgu yapmislardir.

Farkindalik kategorisibeslenme durumu temasi, beslenme durumum iyi alt
temasinda; 27 katilimcidan iki kiz ve iki erkek ogrenci olmak iizere toplam dort

(I3 1)

O0grenci beslenme durumlarini “iyi” olarak tanimlamislar, verdikleri ifadelerde
sebeplerinisirasiyla; koyde yasamindan dolayr organik beslendigini, ekmek
yemedigini, Ogilinlerini atlamadigini, her besinden dengeli aldigin1 belirterek
agiklamiglardir. Beslenme durumum iyi degil alt temasinda da; kiz 6grencilerden bes
kisi olmak ftizere toplam 12 06grencide beslenmelerinin iyi olmadigimi sdylemis,
nedenlerinin daha ¢ok atistirmalari, okul ortaminda aburcubur, karbonhidratli ve
hazir besinler tiikketmeleri oldugunu siralamislardir. Gida mevcudiyeti temasinda da
ogrenciler paketli gidalardan, katki maddeli, GDO’lu {irlinlerden, gramajina gore
fiyatlarin ytiksek, sebzelerin hormonlu olmasindan, tavuga iiretim agamasinda verilen

ilaglardan dolay1 son derece endiseli olduklarindan bahsetmis olup, bu konuda ki

rahatsizliklariin altin1 ¢izmislerdir. Kdyde yasayan katilimci 2E1, beslenmesinin
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organik olmasindan dolayr az hasta olduguna, sehire gore koyde daha iyi

beslendigine ve bu durumdan da son derece memnun olduguna vurgu yapmaistir.

Beslenme durumu temasi, besin se¢iminin onemi alt temasinda sekizi erkek,
dordii kiz olmak iizere toplam 12 6grenci saglik ve fiziki gorlinim i¢in besin
seciminin 6nemli olduguna bu nedenle de, dengeli beslenmenin 6nemine dikkat
cekmislerdir ve fast food, cips tarzi besinlerin se¢ilmesinin ileride obezite ve
organlarda yaglanma sonucu hayati organlarin gorevini yerine getirememe ve ¢esitli
hastaliklara yakalanma arasindaki iliskiyi ifade etmislerdir. Katilimc1 2E1 besin
seciminde “tazelige” vurgu yapmis ve "Besin segimi; taze olan yiyeceklerin yenmesi
agisindan ¢ok onemli, 6lmiis olan fazla beklemis yiyeceklerin viicuda hi¢ yarar
olmayacagini diisiiniiyorum ben.” demistir. Katilimc1 4K3’de "Besin segimi saglikli
vasam i¢in, ding¢lik i¢in, enerjik olmak i¢in ¢ok énemli.” ciimlesiyle sagligin yaninda

ding ve enerjik olmak i¢in de se¢imlerde bulunduguna dikkat ¢ekmistir.

Beslenme durumu temasi, besin se¢iminde kolayliklar alt temasinda; biyiik
cogunluk besin secimindeki en biiylik kolayligin “ev ortami” oldugunu belirtmis
bunun nedenlerini de genel olarak evde Oglinlerinin daha diizenli olmasi, se¢im
sanslariin fazla, daha saglikli ve damak zevklerine uygun yiyecekleri tiiketmeleri
olarak acgiklamislardir. Besin se¢iminde zorluklar alt temasinda da ;Okul ortaminda
besin secimleriyle ile ilgili segeneklerinin az olmasindan dolayr zorlandiklarini
belirtmisler; “kantin” faktorii, paketli iirlinlerin tercih edilmemesi, arkadas ortaminda
cogunluga uyulmasi, misafirlikler, saglikli besin tiiketmek i¢in vakit bulamamak, tek
ebeveynli olmak (6zellikle baba ile yasamak), cift ebeveynli ailelerde ise annenin
evden kisa stireligine bagka yere gitmesi, disaridaki yiyeceklere temiz ve giivenilir
oldugu konusunda duyulan endise, balik gibi bazi yiyecekleri kokusundan dolay:
yiyememek, disarida doner ve hamburger gibi yiyeceklerin satildigi yerlerin ¢ok
fazla olusu ve de saglikli alternatiflerinin az ya da hi¢ olmamasi da bulgulardan

ulastigimiz diger zorluklar olarak siralanmustir.

Farkindalik kategorisi, sportif aktivite temasi, istedigim kiloya ulagiyorum alt
temasinda; kiz 6grenciler daha ¢ok viicut agirligi kontrolii ve saglikli olmak adina
spor yapmakta olduklarin deginmisler ve anlamli bir sekilde erkek 6grencilerden

spor yapma oranlarinin az oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Yeme aligkanliklart kategorisi, tiiketilen besinlerin ¢esitliligi temasi, igecek alt
temasinda; ¢ok su igtigini, susuz yasayamayacagini soyleyen 6grencilerin oldugu
gibi giin igerisinde su igmek hi¢ aklina gelmeyen, sadece susadikca igen 6grencilere
hemen hemen esit oranda rastlanmig. Biiyiik ¢cogunluk okullarina evden su getirip
bittiginde de kantinden almaktadirlar. Bulguda ders ¢aligirken su igmeyi unuttugunu

belirten 6grencilerde bulunmaktadir.

5.2. Oneriler
Aragtirmadan elde edilen bulgulara dayali olarak ergenlere, ailelere, okullara,
gida sistemi, medya, ilgili politikalara ve aragtirmacilara yonelik Oneriler

getirilmistir.

Besin se¢iminin birgok belirleyiciden etkilenereck gerceklestigi dikkate
alinmalidir. Bu nedenle, saglikli besin segimlerinin gelistirilmesine yonelik
girisimsel ¢alismalarin bilgi, tutum, farkindalik ve uygulama gibi bir¢ok paramatreyi

dikkate alarak planlanmasi girisimin, miidahalenin etkisini artirabilmektedir.

Ergenlerin besin secimlerde bireysel farkindaliklarinin da 6nemli oldugu
dikkate alindiginda bilingli farkindalik gelistirmelerinde medya, 6gretim programlari,
aile ve Ogretmenlere 6nemli rol ve sorumluluklar diismektedir. Gida sisteminin
tiketime sunulan gidalarla ilgili saglik hassasiyeti ve ilgili yonetmeliklere gore

hareket etmesi saglanmalidir.

Riskli yeme davranisi olan ergenlerle birebir goriisme yapilmali, ergen ve
ailelerine bu konuda egitimler verilmeli ve zamanlarinin biiyik kisminin okulda
ge¢mesinden dolay: kantinlerin ergenlerin saglikli besine ulagsmalarin1 destekleyecek
sekilde diizenlenmesi saglanmalidir. Kantinlerde yagli ve sekerli besinlerin satigini
azaltic1 onlemler alinmali, saglikli besinlerin fiyatlarini diisiirmek gibi tedbirlerle bu

besinlerin satig1 artirilmalidir.

Ergenler sebze yemeklerini o&zellikle okul yemekhanesinde lezzetli
bulmadiklar1 i¢in az yemekte ya da hi¢ yememektedir. Ogrencilere, sebze
yemeklerini sevdirmek icin daha lezzetli hazirlanmasina yonelik yeni tarifeler ve

pisirme yontemleri uygulanmalidir.
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Ergenlerin agirlik kaybetmek igin diizensiz beslenmeleriyle ilgili bulgular
mevcut olup, uygun miidehalelere ihtiya¢ vardir. Asirt kilolu ergenlerin kotii
muamelelere maruz kalmamalar1 ve psikososyal ve fiziksel refahlarini artirmak igin
ilgili paydaglar tarafindan gerekli Onlemler alinmalidir. Ekmek, hamur isleri ve
patates kizartmasi gibi karbonhidrat agirlikli besinlerin daha ¢ok kahvalt1 6glintinde
alindig1 tespit edildigi i¢in bu oOgiinde daha saglikli besinler tiiketilmesinin

saglanmasi agisindan ebeveynlerde farkindalik gelistirilmelidir.

Ailelerin ergenlerin beslenmelerini takip etmeleri, dengeli beslenmelerine
yonelik rol model olma durumlar1 ergenlerde olumlu davraniglar olarak goriilmiis ve
bu desteklerini artirmalarinin 6nemi anlagilmistir. Sosyal bir birey olan ergenin ev ve
okul gibi yasam alanlar1 icerisindeki besin secimleri ebevynler ve Ogretmenler
tarafindan gozlemlenmelidir. Ogretmenlerin de bu konudaki destekleri aileninki

kadar 6nemli olup onlara da biiyiik gorev ve sorumluluk diismektedir.

Ergenlerde saglikli besin se¢iminlerinin gelistirilmesi i¢in besin se¢iminin ¢ok
faktorlii yapis1 dikkate alinmalidir. Bu baglamda biyolojik ve psikolojik, ebeveyn,
okul, medya, gida sistemi, ilgili politikalar gibi birgok belirleyicinin etkisi goz

oninde bulundurulmalidir.
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EKLER

Ek-1: YEGITEK Katihm Kabul Formu

Sayin Katilimeimiz;

Katilacagmiz bu galisma, Besin Secimi ve Belirleyicileri: “Lise Ogrencilerinde Nitel
Bir Calisma” adiyla, Sibel TOSYALI tarafindan Eylil-Ekim 2018 tarihleri arasinda

yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Aragtirmanin Hedefi: Arastirmada lise 6grencilerinde nitel arastirma yontemi ile besin
secimi olgusunun incelenmesi amacglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda, fenomonolojik
goriisgme yontemi kullanilarak Ogrencilerin besin secimi ve belirleyicilerine iligkin algi,

bakis agisi, anlam ve deneyimleri incelenecektir.
Arastirmanin Nedeni: Yiiksek Lisans Tez ¢alismasi

Aragtirmanin Yapilacagi Yer(ler): Karatay, Meram, Selcuklu ilgelerinde bulunan

resmi ve 6zel liseler
Aragtirma Uygulamasi: Gorlisme

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul/kurum yoénetiminin izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliilik esasina dayali
olmaktadir. Caligmada sizden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Veriler
sadece arastirmada kullanilacak ve ii¢iincii kisilerle paylagilmayacaktir.

Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar icermemektedir. Ancak,
katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden rahatsiz hissederseniz
cevaplama isini yarida birakabilirsiniz.

Katilimi onaylamadan 6nce sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz.Saygilarimizla,

Arastirmaci Sibel TOSYALLI

Tletisim bilgileri: 0532 5997787 sbltosyali@gmail.com/ sibeltosyali@hotmail.com

Yukarida bilgileri bulunan arastirmaya katilmayt kabul ediyorum.

Adi-Soyad :

Telefon Numarasi :


mailto:sbltosyali@gmail.com
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Ek-2:Veli Onam Formu

Sayin Veli;

Cocugunuzun katilacag: bu calisma, Besin Segimi ve Belirleyicileri: Lise Ogrencilerinde Nitel
Bir Calisma adiyla, Sibel TOSYALI tarafindan Eyliil- Aralik 2018 tarihleri arasinda yapilacak bir

arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: Aragtirmada lise dgrencilerinde nitel arastirma yontemi ile besin se¢imi
olgusunun incelenmesi amaglanmaktadir. Bu ama¢ dogrultusunda, fenomonolojik goriisme yontemi
kullanilarak 6grencilerin besin se¢imi ve belirleyicilerine iliskin algi, bakis agisi, anlam ve

deneyimleri incelenecektir.

Aragtirma Uygulamasi: Goriisme seklindedir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanligi’nin ve okul yonetiminin de izni ile gerceklesmektedir.
Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliilik esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz
calismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya
da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi1 tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da
herhangi bir asamasinda ayrilabilir. Aragtirmaya katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda
ogrencilerin akademik basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iliskileri etkilemeyecektir.

Calismada dgrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar tamamryla
gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar icermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi bagka bir nedenden ¢ocugunuz kendisini rahatsiz
hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu durumda rahatsizligin giderilmesi
icin gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz caligmaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir.
Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan kisiye, ¢alismay1 tamamlamayacagini sdylemesi
yeterli olacaktir. Anket ¢aligmasina katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢mek gocugunuza hicbir
sorumluluk getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz.
Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak soru sorabilir, sonug¢lar hakkinda bilgi
isteyebilirsiniz.Saygilarimizla,

Arastirmaci : Sibel TOSYALLI
Iletisim bilgileri : 0532 5997787 sbltosyali@gmail.comsibeltosyali@hotmail.com
Velisi bulundugum sinifi numarali égrencisi

.................................. ’in yukarida aciklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum.
(Liitfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri gonderiniz*).

... J2018

Isim-Soyisim Imza:

Veli Adi-Soyadi

Telefon Numarasi


mailto:sbltosyali@gmail.com
mailto:sbltosyali@gmail.com
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Ek-3: Katihmci Goriisme Formu

BESIN SECIMI VE BELIRLEYICILERI: LISE OGRENCILERINDE NiTEL
BIR CALISMA KONULU YUKSEK LISANS TEZI ILE iLGILI

OGRENCI BILGI FORMU VE YARI YAPILANDIRILMIS NiTEL
GORUSME FORMU

Yas R,
Cinsiyet e

Siif s

Okul:

Yas Egitim Durumu Meslek Ortalama Gelir

Anne

Baba

Aile Yapiniz: a) Cift Ebeveynli(anne baba beraber)
b) Tek Ebeveynli (anne baba ayr1)

Beslenmenizi ve besin se¢imlerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Besin se¢iminin 6nemini belirtir misiniz?

Farkl1 besinler arasindan segimler yaparken hangi faktorlerden etkilenirsiniz?
Hangi donem, ortam ve kosullar besin segimlerinizi zorlastirir ya da kolaylastirir
aciklaymiz?

5. Hangi durumlarda besin se¢imlerinizde kendi kisisel isteginizle degisiklik yapmak
istersiniz?

rpoODNDE

5a. Bu degisiklikler neler?
5b. Bu degisiklikleri uygularken belirlediginiz bir zaman dilimi var mi?

5¢. Istediginiz hedefe ulasip ulasmadiginizi nedenleriyle agiklayiniz?




Ek-4: Cahsma Takvimi
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CALISMA TAKVIMI

Arastirmanin Konusu

Besin Secimi ve Belirleyicileri: Lise
Ogrencilerinde Nitel Bir Calisma

Arastirma Sahibinin Kimlik 23588209276
Numarast

Aragtirma Sahibinin Adi- Soyadi Sibel TOSYALI

Arastirmanin Baglama Tarihi: 06/03/2018

Gortigmelerin Uygulama Tarihi:

Eyliil-Ekim 2018

Arastirma verilerinin
olarak  degerlendirilmesi,
Onerilerin yazilmasi

sonug

istatistiksel

A%~

Kasim- Aralik 2018

Arastirmanin Bitis Tarihi:

31/12/2018




Ek-5: Arastirma izin Yazisi

E S0

1@ SFI;FITK f.TNi‘f'lI‘nnw'rm-—.ﬂL =

& Tarth ve Sayisi: 26/06/2018-26729
T.C.

KONYA VALILIGI
Il Milli Egitim Miidiirliigii

Sayr : 83688308-605.01-E.12063310 21.06.2018
Konu: Arastirma izni (Sibel TOSYALID)

SELCUK UNIVERSITESI REKTORLUGIINE
(Ogrenci Isleri Daire Bagkanlhig)

N figi :06/06/2018 tarihli ve 13907855-100/60720 sayil: yaziniz.

a Universiteniz Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Gelisimi ve Ev Yénetimi Ana Bilim
: Dali Beslenme Egitimi Tezli Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Sibel TOSYALI'nin "Besin
Secimi ve Belirleyicileri: Lise Ogrencilerinde Nitel Bir Calisma” konulu aragtirmasini
uygulama talebi incelenmistir.
Aragtirmanin; Karatay, Meram ve Seloukiu ilcelerinde bulunan ortadgretim
. kurumlarinda egitim géren grencilere egitim Sgretimi aksatmamak kaydiyla uygulanmasinda
sakinca gériilmemektedir. Arastirmact, Miidirliigiimiize baglt egitim kurumlarindaki
¢aligmalarimi 2018-2019 egitim Sgretim yili igerisinde tamamlamak zorundadir. Arastirma
kapsaminda yiiriitiilecek cahsmalar 2018-2019 egitim 6gretim yilinda tamamlanmamasi
durumunda Midiirligitmiizden tekrar izin alinmasi gereckmektedir.

, Aragtirmada Madtirligiimiiz tarafindan onaylanarak gonderilen veri toplama araglar:
kultanilacak olup, arastirma sonucunun CD ortaminda iki niisha olarak Mudiiritigiimiize
gonderilmesi gerekmektedir.

Bilgilerinizi ve ad1 gegene tebligini arz ederim.

Mukadder GURSOY
11 Milli Egitim Mudiirii

Ek:

1-Kisisel Bilgi Formu (1 Sayfa)
2-Gériisme Formu (1 Sayfa)
3-Veli Onay Formu (1 Sayfa)

.ﬁkcwme Mah.Garaj Cad. No: 4 Karatay/KONYA Ayrintih bilgi icin : Abdurrahman KA YNAK - Sct’
Elektronik Ag: htipkonya.meb.gov.tr Al Naci [SIK VHK]
e-posta: istatistikd2@meb. gov. tr Tel: (0337335 W SN . Fale « 50235 281 20 4n
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OZGECMIS

1978 yilinda Kastamonu’nun Tosya Il¢esi’nde dogdu. Ilk ve orta dgrenimini
Tosya’da Fatih Ilkdgretim Okulunda, Lise dgrenimini ise 1995 yilinda Ankara Zirai
Uretim Isletmesi Ev Ekonomisi Meslek Lisesinde tamamladi. 1996 yilinda Tarim
Bakanlig1 Tasra Teskilat1 olan Elaz1g/ Baskil ilge Tarim Miidiirliigiine Ev Ekonomisi
Teknisyeni olarak atandi. 2006 Yilinda Anadolu Universitesi Ac¢ikdgretim Fakiiltesi
Tarmm Onlisans programindan, 2009 yilinda Selcuk Universitesi Aile Ekonomisi ve
Beslenme Ogretmenligi Béliimii’'nden 6gretmen olarak mezun oldu. 2010 yilinda
Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Gelisimi ve Ev Yénetimi Ana
Bilim Dali'nda yiiksek lisansa basladi. Yine aym yil Konya 11 Tarim
Miidiirliigiindeki gorevinden ayrilarak Milli Egitim Bakanligina bagl Konya Karatay
IMKB Gazi Mustafa Kemal Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde Yiyecek Icecek
Hizmetleri Ogretmenligine gecis yapti ve halen bu kurumda gérevine devam
etmektedir. TOSYALI alan ile ilgili ¢esitli kongre, seminer, kurs ve sempozyumlara

dinleyici olarak katilmistir, uluslararasi kongrede poster bildirisi yayinlanmistir.
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