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¥ZET 

 

 

Devran, B. Lise ¥ĵrencileri ve Ebeveynlerine Verilen Beslenme Eĵitiminin 

Beslenme Bilgi ve Davranēĸlarē ¦zerine Etkisinin Belirlenmesi. Baĸkent 

¦niversitesi, Saĵlēk Bilimleri Enstit¿s¿, Beslenme veDiyetetik Doktora Tezi, 

Ankara, 2018. 

Bu araĸtērma, lise ºĵrencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme eĵitiminin 

ºĵrencilerin beslenme davranēĸlarē ¿zerindeki etkilerini belirlemek amacē ile 

planlanmēĸtēr. Araĸtērma, ¥zel H¿rriyet Koleji'nde 2017-2018 eĵitim ºĵretim yēlē 

ders dºnemine kayētlē 14-18 yaĸ arasē lise 2. sēnēf ºĵrencileri ve ebeveynleri ¿zerinde 

y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸmaya katēlmayē kabul eden ºĵrenci ve ebeveynlere Ekim ve 

Kasēm 2018 aylarēnda ayda iki kez olacak ĸekilde toplamda 4 kez saĵlēklē beslenme 

konusunda eĵitim verilmiĸtir. Eĵitim s¿resi her eĵitim seansēnda 20 dadika beslenme 

eĵitimi, 40 dakika soru-cevap olacak ĸeklinde toplamda 60 dakikalēk eĵitimler 

ĸeklinde planlanmēĸtēr. Eĵitim konularē saĵlēklē beslenme, adºlesan beslenmesi ve sēk 

konuĸulan konular olarak belirlenmiĸtir. ¢alēĸmaya katēlmayē kabul eden ºĵrenci ve 

ebeveynlerin, sosyo-demografik ºzellikleri, besin seimi, beslenme alēĸkanlēklarē, 3 

g¿nl¿k besin t¿ketim kayētlarē, besin t¿ketim sēklēklarē, fiziksel aktivite ve 

antropometrik ºl¿mlerini (v¿cut aĵērlēĵē, boy uzunluĵu, bel evresi, bel/boy oranē, 

beden k¿tle indeksi) ieren anket formlarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

s¿resi sonrasē uygulanmēĸtēr. Kēz ve erkek ºĵrencilerin bel evresi, erkek 

ºĵrencilerin BKĶ deĵerleri, kēz ºĵrencilerin bel/boy oranlarēnēn 2 ay bekleme 

sonrasēnda arttēĵē saptanmēĸtēr (p<0.05). Eĵitim sonrasē ĸiĸman erkek ºĵrenciler ile 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē kilolu ve ĸiĸman kēz ºĵrencilerin oranēnēn azaldēĵē 

saptanmēĸtēr. Toplam enerjinin protein ve yaĵdan gelen oranlarē 2 ay bekleme sonrasē 

artarken, karbonhidrattan gelen oranēn azaldēĵē g¿nl¿k kolesterol alēmlarēnēn eĵitim 

ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē belirlenmiĸtir (p<0.05). T¿rkiye Beslenme Rehberi'ne 

gºre g¿nl¿k ortalama A, E, niasin, B12, C vitaminleri ile sodyum ve fosfor 

minerallerinin ºnerilerin ¿zerinde; tiamin, folat, vitaminleri ile potasyum, kalsiyum, 

magnezyum ve demir minerallerinin ºnerilerin altēnda alēndēĵē saptanmēĸtēr. 

¥ĵrencilerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē beslenme bilgi puan ortalamasē (p<0.05) 

ile fiziksel aktivite d¿zeylerinin arttēĵē (p>0.05) saptanmēĸtēr. Eĵitime katēlan 
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ebeveynlerin ocuklarēnēn ortalama karbonhidrat ve folat vitamin alēmlarē 2 ay 

bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿, A vitamini alēmēnēn arttēĵē tespit edilmiĸtir (p<0.05). Sonu 

olarak; ºĵrencilere verilen beslenme eĵitimi sonrasēnda beslenme bilgi d¿zeyinde 

anlamlē artēĸ olduĵu, ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ocuklarēn besin 

seimlerinde istenen etkiyi gºstermediĵi bunun ise adºlesan dºnemde ocuklarēn 

ailelerinden ziyade arkadaĸ ve sosyal evrelerinden etkilendiĵi dolayēsēyla beslenme 

ve fiziksel aktivite programlarēna ebeveynlerin yanē sēra okul evresinin de dahil 

olduĵu s¿rekli programlarēn uygulanmasēnēn eĵitimin etkili ve kalēcē olmasēnda 

ºnemli olduĵu d¿ĸ¿n¿lmektedir.  

 

 

Anahtar kelimeler: Beslenme, Beslenme Eĵitimi, Adºlesan Dºnemi, Ebeveyn 

Eĵitimi 

 

 

Bu alēĸma, Baĸkent ¦niversitesi Tēp ve Saĵlēk Bilimleri Araĸtērma Kurulu 

tarafēndan 27/09/2017 tarih ve 17/77 sayēlē kararē ile onay alēnmēĸtēr.  
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ABSTRACT 

 

 

Devran, B. Determination of the Effect of Nutrition Education on Nutritional 

Knowledge and Behaviors of High School Students and Their Parents. Baskent 

University, Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Doctorate 

Thesis, Ankara, 2018. 

This research was planned in order to determine the effect ofnutrition education 

given to high school students and their parents on nutrition behavior of students. The 

research was carried out on the high school students of 14-18 years old in 2017-2018 

school year at Hurriyet College and their parents. Students and parents who have 

agreed to participate in the study have been trained in healthy eating four times in 

total, twice a month in October and November 2018. The training period is planned 

as 60 minute trainings with 20 minutes of nutrition education and 40 minutes of 

question and answer in each training session. Training topics were identified as 

healthy nutrition, adolescent nutrition, and frequently asked questions. Survey forms 

including socio-demographic characteristics, nutritional selection, nutritional habits, 

3-day food consumption records, food consumption frequency, physical activity and 

anthropometric measurements were applied to the students and their parents who 

agreed to participate in the study before and after the training and 2 months after the 

waiting period. It was determined that  waist circumference of boys and girls,  BMI 

values of boys, waist-height ratios of girl students increased after two months 

waiting.(p<0.05). It has been found that while the proportion of overweight male 

students decreased after education, that of overweight and obese female students 

decreased after education and 2 months of waiting.It was determined that while the 

ratio of total energy from protein and fat increased after 2 months of waiting, the 

ratio of carbohydrate decreased and  daily cholesterol intake  increased after training 

and 2 months waiting (p <0.05). It was found out that daily A, E, niacin, B12, C 

vitamins, sodium and phosphorus mineral  intake went beyond the recommended 

amount by Turkey Nutrition Guide, while thiamin and folate vitamins, potassium, 

calcium, magnesium and iron intake was found to be below the recommendations . 

Nutritional knowledge score (p <0.05) and physical activity level (p> 0.05) of 

students were found to have increased. It was determined that average carbohydrate 
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and folate  intake of students decreased while vitamin A intake  increased after 2 

months waiting time (p <0.05).  As a result; there occurred a meaningful increase in 

the nutrition knowledge level of students after student training, However, nutrition 

education given to parents did not show the desired effect on the food choice of 

students and that is because the adolescent period is more affected by the friends 

environment than families; therefore, it is thought that the application of continuous 

nutrition and physical activity programs, including parents, as well as the school 

environment,  is important for effective and lasting education. 

 

 

Key words: Nutrition, Nutrition Education, Adolescent Period, Parent Education 
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1. GĶRĶķ 

 

 

 Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amacē, saĵlēklē ve ¿retken olmaktēr. 

Saĵlēklē ve ¿retken olmanēn simgesi, bedenen, aklen, ruhen ve sosyal yºnden iyi 

geliĸmiĸ bir v¿cut yapēsē ve bu yapēnēn bozulmadan uzun s¿re iĸlevini s¿rd¿rmesidir. 

Ķnsan saĵlēĵē; beslenme kalētēm, iklim ve evre koĸullarē gibi birok etmenin etkisi 

altēndadēr. Bu etmenlerin baĸēnda beslenme gelmektedir (1). Beslenme, b¿y¿me, 

yaĸamēn s¿rd¿r¿lmesi ve saĵlēĵēn korunmasē iin v¿cudun gereksinimi olan besin 

ºgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak iin bilinli yapēlmasē 

gereken bir eylemdir. Saĵlēklē beslenmenin anne karnēndan baĸlayarak saĵlanmasē, 

yaĸam boyu saĵlēĵēn korunmasē ve kronik hastalēklarēn ºnlenmesi aēsēndan ºnem 

taĸēmaktadēr (1,2). 

 Okul aĵē ocuĵun toplum yaĸamēna bilinli olarak katēldēĵē, adºlesan ise 

ocukluktan eriĸkinliĵe geiĸ dºnemi olarak tanēmlanabilir (3). Adºlesan dºnemi, 

insanda b¿y¿me ve geliĸmenin en hēzlē olduĵu, ocukluktan eriĸkinliĵe geiĸi 

kapsayan ºzel bir dºnemdir. D¿nya Saĵlēk ¥rg¿t¿ (DS¥); 10-19 yaĸ arasēnē adºlesan 

dºnem olarak tanēmlamakta ve bu yaĸ grubu d¿nya n¿fusunun yaklaĸēk %20'sini 

oluĸturmaktadēr (4). Adºlesan dºneminde saĵlēklē beslenme ile bireylerin fiziksel, 

biliĸsel b¿y¿me ve geliĸimleri iin gerekli olan besinler karĸēlanmakla beraber, 

ocukluk dºneminde maruz kalēnmēĸ olan eksiklikler giderilebilir, hastalēk ve 

hamilelik iin yeterli enerji depolarē saĵlanabilir ve beslenme ile iliĸkili hastalēklarēn 

yetiĸkinlik dºneminin baĸlangēcēnda yakalanma riski azaltēlabilir (4). Bu gruba 

saĵlēklē beslenme ve yaĸam biimi alēĸkanlēĵēnēn kazandērēlmasē ve bilincin 

yerleĸtirilmesi yetiĸkinlik dºneminde hastalēklarēn ºnlenmesi aēsēndan atēlacak 

adēmlar iin temeldir (3). 

 Yaĸam biimini ve saĵlēklē olmayē belirleyen birok deĵiĸkene iliĸkin 

temeller adºlesan dºnemde atēlmakta dolayēsēyla beslenmenin yeterli ve v¿cut 

gereksinimine uygun olmasē gerekmektedir (5). Bu dºnemde genlerin yetersiz ve 

dengesiz beslenmesi; protein enerji maln¿trisyonu, obezite, kalp damar hastalēklarē, 

anemi, vitamin ve mineral yetersizlikleri, basit guatr, diĸ ¿r¿kleri ile b¿y¿me ve 

geliĸme geriliklerine neden olabilmektedir (6,7). 
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 Adºlesan dºnemde beslenme durumu birok faktºrden etkilenmektedir. 

Adºlesanlarēn kendi bedenleri ile ilgili d¿ĸ¿nceleri, algēlarē, genetik faktºrleri, yaĸam 

tarzlarē, alēĸkanlēklarē genlerin saĵlēklē ya da saĵlēksēz davranēĸē semelerini 

etkileyen faktºrlerdendir (8). ¥zellikle okul aĵēndaki genlerin aile, sosyal evre ve 

medya gibi faktºrlerden ºĵrendikleri yanlēĸ ya da eksik bilgiler genlerin 

beslenmesini ºnemli ºl¿de etkilemekte ve yaĸam kalitesini azaltabilmektedir (9,10). 

Ailede ve okullarda, genlerin ºnerilen miktar ve t¿rde besin almalarē gerekmektedir 

(1). Okullardaki yemek uygulamalarēnda ocuklarēn geliĸimini desteklemek ve 

saĵlēklē beslenme alēĸkanlēklarē kazandērmak hedeflenmelidir. Bu amala, okullardaki 

beslenme uygulamalarē bir b¿t¿n olarak ele alēnmalēdēr. Kantinlerde, 

yemekhanelerde veya beslenme saatlerinde ocuklarēn geliĸimini desteklemek, 

saĵlēklē beslenme alēĸkanlēklarē kazandērmak, ºzellikle d¿ĸ¿k gelirli grupta beslenme 

kalitesini, besin eĸitliliĵini, baĸta s¿t ve ¿r¿nleri ile meyve-sebze t¿ketimini 

artērmak amalanmalēdēr (3). 

 D¿zenli ve dengeli beslenme alēĸkanlēklarē ile d¿zenli fiziksel aktivite 

saĵlēĵēn korunmasē ve geliĸtirilmesi iin en ºnemli faktºrlerdir. Saĵlēklē yaĸam 

alēĸkanlēklarēnēn adºlesan dºneminde biimlendirilmesi, ocukluk aĵēndan 

baĸlayarak s¿regelen beslenme eĵitimi ile saĵlanabilir. ¥rg¿n eĵitimin her 

kademesinde temel beslenme bilgi veren derslerin programlara konulmasē, okullarda 

beslenme eĵitimini kolaylaĸtērmak ve kalēcēlēĵēnē saĵlamak iin hikaye, film, ske 

benzeri yºntemlerin uygulanmasē, ºĵretmenlere hizmet ii eĵitim verilerek beslenme 

konusundaki son yeniliklerin anlatēlmasē, okullarda beslenme eĵitim merkezleri 

kurularak ailelere eĵitim verilmesi, ºĵretmen, ºĵrenci, veli ¿geninin her zaman gºz 

ºn¿nde bulundurulmasē eĵitim etkinliklerinin kalēcēlēĵēnē ve yararēnē saĵlayacaktēr 

(11,12) 

 Bu alēĸmada, lise ºĵrencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme eĵitimi ile 

ºĵrencilerin beslenme bilgi d¿zeyi ve davranēĸē ¿zerine etkisinin belirlenmesi 

amalanmēĸtēr.  
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2. GENEL BĶLGĶLER 

 

 

2.1. Besin ve Besin ¥geleri 

 Besin, g¿nl¿k beslenme ºr¿nt¿s¿nde yer alan yenilebilen ve yenildiĵinde 

yaĸam iin gerekli besin ºgelerini ieren bitki ve hayvan dokularēdēr (3). Besinler 

yendikten sonra sindirim sisteminde besin ºgelerine paralanēr ve v¿cutta 

kullanēlērlar. Beslenme bilimi insanēn b¿y¿me, geliĸme ve saĵlēklē olarak yaĸamēnē 

s¿rd¿rmesi iin 50'den fazla t¿rde besin ºgesine gereksinimi olduĵunu gºstermiĸtir. 

Ķnsanlarēn gereksinimi olan bu besin ºgelerini 6 grupta toplanabilir (1). G¿nl¿k 

diyetle fazla miktarda alēnanlara ñmakro besin ºgeleriò, v¿cutta iĸlevleri ok ºnemli 

olmasēna karĸēn az miktarda gereksinim duyulan ve alēnanlara da ñmikro besin 

ºgeleriò denilmektedir. Karbonhidratlar, yaĵlar ve proteinler makro besinºgeleridir.  

Mikro besin ºgeleri ise vitaminler, mineraller ve su'dur (3).  

2.2. Enerji ve Makro Besin ¥geleri 

 Enerji, v¿cut organlarēnēn alēĸabilmesi ve normal ēsēnēn s¿rd¿r¿lebilmesi iin 

makro besin ºgelerinden saĵlanmaktadēr. Sindirim sisteminde sindirilip kana 

emilebilen makro besin ºgeleri v¿cuda enerji saĵlarlar. Karbonhidratlar 

monasakkaritlerden, proteinler amino asitlerden, yaĵlar ise yaĵasitlerinden 

oluĸmaktadēr ve her besinin saĵladēĵē enerji miktarēda farklēdēr. Karbonhidratlar 

baĸlēca enerji kaynaĵēdēr ve 1 gramē 4 kkal enerji verirken yaĵlarēn 1 gramē 9 kkal 

enerji saĵlamaktadēr. Proteinler gerekmedike enerji amacēyla v¿cutta 

kullanēlmamakta, daha ok v¿cudun yapē taĸēnē oluĸturmaktadēr. Proteinlerin de 1 

gramē v¿cuda 4 kkal enerji saĵlamaktadēr (1,3). G¿nl¿k diyetle enerjinin %45-60'ēnēn 

karbonhidratlardan, %25-35'inin yaĵlardan ve %10-20'sinin ise proteinlerden gelmesi 

ºnerilmektedir (3). 

¶ Karbonhidrat v¿cut iin en ekonomik en hēzlē enerji kaynaĵēdēr. Acil 

durumlarda kan ĸekerini d¿zenler ve enerji gereksinmesini karĸēlar. 

¶ Yaĵlar enerji kaynaĵēdēr ve yaĵda ºz¿nen vitaminleri saĵlar, h¿cre ve bazē 

hormon yapēlarē iin elzemdir. 

¶ Proteinler v¿cudun b¿y¿me ve geliĸmesi, h¿cre yenilenmesi, baĵēĸēklēk 

sistemi, bazē hormonlar ve enzimler iin elzemdir. 
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2.3. Mikro Besin ¥geleri 

 2.3.1.Vitamin ve mineraller   

 Vitaminler saĵlēklē b¿y¿me ve geliĸmeyi saĵlayan, yaĸam iin gerekli besin 

ºgeleridir. Vitaminlerin v¿cut alēĸmasēndaki etkileri, biyokimyasal tepkimelerin 

d¿zenlenmesi ile ilgilidir. Bazēlarē koenzim ĸeklinde, bazēlarē hormona benzeyen etki 

gºsterirler. Vitaminler; b¿y¿me, makro besin ºgelerinden enerji oluĸturulmasē, sinir 

ve sindirim sisteminin normal alēĸmasē, saĵlēĵēn korunmasēnda ºnemlidirler (1,13). 

 Vitaminler yaĵda (A, D, E, K vitaminleri) ve suda (B ve C vitaminleri) 

erimelerine gºre 2 grupta toplanmaktadēr (13). V¿cutta enerji metabolizmasēnda, 

kan yapēmēnda ve baĵēĸēklēk sisteminde yer alanlarēn bazēlarē B grubu vitaminler ile 

C vitaminidir. D vitamini kemik oluĸumu iin gereklidir. A, E ve C vitaminleri 

v¿cut h¿crelerinin hasarēnē ºnler, normal iĸlevlerinin s¿rd¿r¿lmesi ve zararlē bazē 

maddelerin etkilerinin azaltēlmasēnda (antioksidan olarak) yardēmcēdēr. Folik asit, 

B6, B12 ve C vitaminleri ise kan yapēmēnda gºrev alērlar. 

 Yetiĸkin insan v¿cudunun yaklaĸēk %4-5'i minerallerden oluĸur. Bunun 

yarēya yakēnē kalsiyum 1/4'¿ fosfordur. Magnezyum, klor, sodyum, k¿k¿rt diĵer 

makro minerallerdir. Diĵerleri az miktarda bulunduĵu iin iz elementler olarak 

bilinmektedir (1). Kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller iskelet ve diĸ 

yapēsēnda yer alēr. Demir, kobalt gibi mineraller kan yapēmēnda, inko ise baĵēĸēklēk 

sistemi iin ºnemlidir. Bunlarēn dēĸēnda minerallerin (3,13); 

¶ H¿crelerin osmotik basēncēnēn sabit tutulmasē,  

¶ Su metabolizmasē ve asit-baz dengesi,  

¶ Enzimlerin yapē ve alēĸmalarē,  

¶ Kas ve sinir sisteminin uyarēlmasē gibi minerallerin ºnemli gºrevleri 

bulunmaktadēr 

 Mineraller besinlerle birlikte yeterince alēnabildiĵinden yeterli ve dengeli 

beslenen kiĸilerde eksikliĵi ok fazla gºr¿lmemektedir. 

 2.3.2. Su 

 Su, insan yaĸamē iin oksijenden sonra gelen en ºnemli ºgedir. Ķnsan, besin 

almadan haftalarca canlēlēĵēnē s¿rd¿rmesine karĸēn, susuz ancak birka g¿n 

yaĸayabilir. Ķnsan, v¿cudundaki karbonhidratlar ve yaĵēn t¿m¿n¿, proteinlerin 
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yarēsēnē, v¿cut suyunun ise %10'unu yitirdiĵinde yaĸamē tehlikeye girer. V¿cut 

suyunun %20 oranēnda eksilmesi ºl¿ml¿ sonulanēr (1).  

 Besinlerin sindirimi, besin ºgelerinin dokulara taĸēnmasē, bunlarēn h¿crelerde 

kullanēldēktan sonra oluĸan zararlē maddelerin atēlmasē ve v¿cut ēsēsēnēn 

d¿zenlenmesi iinsu gereklidir. V¿cutta b¿t¿n kimyasal olaylar ºzelti iinde 

oluĸtuĵundan, organizmada yeterli miktarda sēvē bulunmasē yaĸam iin ºnemlidir. 

Suyun %20ôsi besinlerin ieriĵinden geri kalanē ise su ve diĵer ieceklerden 

saĵlanmaktadēr. Yetiĸkin bireylerin g¿nde 2-2.5 litre (1 mL/kkal) sēvē t¿ketmesi 

gerekmektedir. Bu miktar yaklaĸēk 8-10 su bardaĵēdēr (3). 

2.4. Yeterli ve Dengeli Beslenme  

 V¿cudun b¿y¿mesi, yenilenmesi ve alēĸmasē iin gerekli olan enerji ve besin 

ºgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alēnmasē ve v¿cutta uygun ĸekilde 

kullanēlmasē ñyeterli ve dengeli beslenmeò deyimi ile aēklanmaktadēr. Saĵlēklē 

beslenmenin hedefi; yeterli ve dengeli beslenmenin saĵlanmasēdēr (2). 

 Yeterli ve dengeli beslenme iin diyette besin eĸitliliĵinin saĵlanmasē ĸarttēr. 

Besin eĸitliliĵinin saĵlanmasē; obezite, diyabet hatta kanser gibi kronik hastalēklara 

karĸē koruyucudur. Aĸērē ĸeker, yaĵ ve tuz ieren besinlerin t¿ketimi azaltēlarak, 

kronik hastalēklara yakalanma riski azalēr ve toksik bileĸenlerin alēmē minimuma 

indirili r. Diyette besin eĸitliliĵinin saĵlanmasē ile doĵrudan yetersizlik sorunlarē ile 

iliĸkili olmayēp saĵlēĵēn geliĸtirilmesinde olumlu etkileri olan karotenoidler, 

flavonoidler ve isoflavonoidler, polifenoller izotiyosiyanatlar, indoller s¿lforafan, 

monoterpenler, ksantin ve sindirilemeyen oligosakkaritler gibi ºnemli 

fitokimyasallarda alēnmēĸ olmaktadēr (2).  

 Saĵlēklē yaĸam biimi yaklaĸēmēnēn bireylerde ve toplumda farkēndalēĵēn 

arttērēlmasē, kolay anlaĸēlēr olmasē amacēyla ñBesin Gruplarēna gºre Tabak Modeliò 

ile irdelenmiĸtir. Tabakta; 5 besin grubu yer almaktadēr. Beslenme ºr¿nt¿ modeli 

olarak tabak saĵlēklē beslenmede en temel yaklaĸēm olan besin eĸitliliĵine dayalē 

olarak d¿zenlenmiĸtir. Tabakta saatin iĸleyiĸ yºn¿nde sērasēyla; S¿t ve ¿r¿nleri 

grubu, et, yumurta, kuru baklagiller ve yaĵlē tohumlar grubu, taze sebzeler ve 

meyveler grubu, ekmek ve tahēllar grubu gºr¿lmektedir. Besin gruplarēnda yer alan 

besinlerden saĵlēklē secim yapēlabilmesi iin besinlerin renk eĸitliliĵine, yapēsal 

ºzelliklerine, bireyin saĵlēk ve hastalēk durumuna, yaĸēna ve cinsiyetine, fiziksel 
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aktivite ve fizyolojik (gebe ve emziklilik) durumunun ºzelliklerine dayalē, besinlerin 

posa, yaĵ, tuz ve eklenmiĸ ĸeker ierikleri dikkate alēnarak seimler yapēlmalēdēr. 

Hedef her ºĵ¿nde tabakta yer alan her besin grubundan bir besinin seilerek 

t¿ketilmesidir. Tabaĵēn yanēnda yer aldēĵē ¿zere g¿nl¿k beslenmede ºnerilen su 

t¿ketiminin saĵlanmasē, g¿nl¿k beslenmede zeytinyaĵēnēn yer almasē, aktif yaĸamēn 

desteklenmesi saĵlēklē yaĸam biiminin tamamlayēcēsē olarak ºnem taĸēmaktadēr (3), 

(ķekil 2.1). 

  

 

ķekil 2.1. Saĵlēklē Yemek Tabaĵē: Besin gruplarēna gºre saĵlēklē beslenme tabaĵē 

 

 Diyette besin eĸitliliĵin saĵlanmasē her ºĵ¿nde t¿m besin gruplarēna yer 

vermekle m¿mk¿n olmaktadēr. Besinler, ierdikleri protein, yaĵ, karbonhidrat, 

vitamin ve mineraller ile gºr¿n¿ĸ, ĸekil ve lezzet yºn¿nden belirli gruplarda 

toplanabilir (1). 

 2.4.1. S¿t ve ¿r¿nleri 

 S¿t, yoĵurt, peynir, s¿t tozu, dondurma gibi besinler bu gruba girmektedir. 

S¿t ve s¿t ¿r¿nleri ºzellikle kalsiyum ve fosfor baĸta olmak ¿zere bazē mineraller, 

protein ve riboflavin gibi bazē B grubu vitaminlerin kaynaĵēdēr (14). T¿ketilmesi 



 
 

7 
 

ºnerilen miktar yetiĸkinler iin g¿nde 2 porsiyon, ocuk-genler iin ise g¿nde 3-4 

porsiyondur (15).  

 2.4.2. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yaĵlē tohumlar 

 Dana, kuzu, tavuk, hindi, av etleri, balēklar, kurubaklagiller, fēndēk, fēstēk, 

ceviz ve benzeri yiyecekler ile, yumurta bu grup altēnda toplanmaktadēr. Bu gruptaki 

besinlerde diĵer besinlere kēyasla daha ok protein bulunur. Bu grup demir, inko, 

fosfor, magnezyum ile B grubu vitaminlerinden riboflavin, B6, B12 ve niasinden 

zengindir. ¥zellikle hayvansal kaynaklē besinler demir aēsēndan ok iyi kaynaktēr 

(15). Bu grupta yer alan kuru baklagillerin ºzellikle posa, yaĵlē tohumlarēn ise yaĵ 

ieriĵi daha y¿ksektir. Omega-3 (n-3) yaĵ asidi ieriĵi y¿ksek olduĵundan saĵlēklē 

beslenme aēsēndan haftada 1-2 kez balēk, posa alēmēnēn artērēlmasē iin haftada en az 

2 kez kurubaklagil t¿ketimine ºzen gºsterilmelidir (16). G¿nl¿k t¿ketilmesi ºnerilen 

miktar yetiĸkin, gen, ocuklar iin 2 porsiyondur (15).  

 2.4.3. Sebze ve meyveler 

 Bitkilerin her t¿rl¿ yenebilen kēsmē sebze ve meyve grubu altēnda 

toplanmaktadēr. Bileĸimlerinin ºnemli kēsmē sudur. Bu nedenle g¿nl¿k enerji, yaĵ ve 

protein gereksinmesine ok az katkēda bulunurlar. Bunun yanēnda mineraller ve 

vitaminler bakēmēndan zengindirler. Folat, A vitaminin ºn ºgesi olan beta-karoten, E, 

C, riboflavin, vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diĵer 

antioksidan ºzelliĵe sahip bileĸiklerden zengindirler (17). Bu grup b¿y¿me ve 

geliĸme, h¿cre yenilenmesi, doku onarēmē, deri ve gºz saĵlēĵē, diĸ ve diĸ eti saĵlēĵē, 

kan yapēmē, hastalēklara karĸē direncin oluĸumunda etkindirler. Meyve ve sebzelerin 

baĸka bir iĸlevi de barsak faaliyetlerine yardēmcē olmalarēdēr. G¿nl¿k t¿ketilmesi 

ºnerilen miktar en az 5 porsiyondur. Alēnan sebze ve meyvenin en az 2 porsiyonu 

yeĸil yapraklē sebzeler veya portakal, limon gibi turungiller veya domates olmalēdēr 

(15).  

 2.4.4. Ekmek ve tahēllar 

 Buĵday, pirin, mēsēr, avdar ve yulaf gibi tahēl taneleri ve bunlardan yapēlan 

un, bulgur, yarma, makarna, ĸehriye ve benzeri ¿r¿nler bu grupta yer almaktadēr. 

Karbonhidratlar, B12 ve B6 dēĸēndaki B grubu vitaminlerinden, ºzellikle de B1 

vitamininden (tiamin) zengindirler. Bu vitaminler tahēl tanelerinin oĵunlukla kabuk, 
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kabuĵa yakēn bºl¿mlerinde ve ºz¿nde bulunurlar. G¿nl¿k enerji gereksiniminin 

b¿y¿k bir bºl¿m¿, bu gruptaki besinlerden saĵlanmaktadēr. ¥zellikle tam tahēl 

¿r¿nlerinin (kepek-kabuk kēsmē ayrēlmamēĸ tahēllar) posa ieriĵi y¿ksektir. Bu 

nedenle tam tahēl ¿r¿nleri  rafine tahēllara tercih edilmelidir (16). 

2.5. Adºlesan (Ergenlik) Dºnemin Genel ¥zellikleri ve Beslenmesi 

 Adºlesan dºnemi bebeklik dºneminden sonra insanda b¿y¿me ve geliĸmenin 

en hēzlē olduĵu, ºzel bir dºnemdir (18). Bu dºnem puberte ile (kēzlarda genel olarak 

8-13, erkeklerde 9-14 yaĸlarēnda) baĸlamaktadēr. Adºlesan dºnem baĸlangē (12-14 

yaĸ), orta (13-18 yaĸ) ve ge ergenlik (18 yaĸ) olarak evrelendirilir (19). Bu dºnemde 

adºlesanlar yalnēzca fiziksel olarak deĵil, biliĸsel ve psikososyal yºnden de 

geliĸimlerini s¿rd¿r¿rler (20). 

 Adºlesan dºnem, fiziksel olgunlaĸma ile birlikte psikolojik olgunlaĸma 

dºnemidir. Adºlesanlar, anne baba kontrol¿ ve emirlerinden baĵēmsēz hareket etme 

gayreti iinde olduklarē, akranlarē ile daha ok birlikte olmak isteyip onlardan 

etkilendikleri, bunun yanēnda b¿y¿k bir psikososyal deĵiĸim iinde olduklarē bir 

dºnemdedirler. V¿cut yapēsē, imgesi ve gºr¿n¿m¿ onlarēn kuĸku kaynaĵē olmaktadēr. 

Kendi v¿cutlarēyla ilgili b¿y¿me ºr¿nt¿lerini anlayabilmek, fiziksel gºr¿n¿mlerini 

kabul etmek, v¿cutlarēnēn bakēmēnē gerekleĸtirmek, atletik becerilerde, boĸ zaman 

etkinliklerinde, iĸte ve g¿nl¿k yaĸamda v¿cutlarēnē etkili bir ĸekilde kullanabilme 

gereksinimi duyarlar (21).  

 D¿nyada her beĸ kiĸiden birinin adºlesan olduĵu, bunlarēn %85ôinin 

geliĸmekte olan ¿lkeler de yaĸadēĵē belirlenmiĸtir (18). Geliĸmekte olan ¿lkelerde, 

adºlesanlar daha y¿ksek bir demografik aĵērlēĵa sahiptir. ¥rneĵin, Salvador'da 

adºlesanlarēn ortalama oranē %26 iken, Amerika'da bu oran %14't¿r (23). T¿rkiye 

Ķstatistik Kurumu'nun (T¦ĶK-2017) verilerine gºre T¿rkiye n¿fusunun %16.1'ini 

gen n¿fus oluĸturmaktadēr (24).  

 Fiziksel olarak b¿y¿me ve geliĸmenin hēzlandēĵē bu yaĸ grubunda en hēzlē 

b¿y¿me kēzlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yaĸēnda baĸlamaktadēr. Dolayēsēyla hēzlē 

b¿y¿me ve geliĸimin saĵlanabilmesi iin ocuklarē nenerji ve besin ºgesi 

gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir ĸekilde karĸēlanmasē gerekmektedir (3). 

Adºlesan dºnemde  b¿y¿menin hēzlanmasēyla v¿cudun enerji ve besin ºgelerine olan 

ihtiya artmaktadēr. Enerji ve besin ºgeleri gereksinimleri, kronolojik yaĸtan ziyade 
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fizyolojik geliĸmeye baĵlē olarak deĵiĸiklik gºsterir. ¥rneĵin 13 yaĸēnda puberteye 

girmiĸ bir erkek ocuĵun enerji ve besin ºgeleri gereksinimleri, aynē yaĸtaki 

prepubertal dºnemdeki bir erkek ocuĵa gºre daha fazladēr.  G¿nl¿k enerji ihtiyacē 

fiziksel aktivite ile de ilgilidir. Ergen, sporla uĵraĸēyor veya hareketli ise enerji 

ihtiyacē daha da artmaktadēr. B¿y¿me ve geliĸme hēzlē olduĵu iin g¿nl¿k enerji ve 

protein ile birlikte vitamin ve mineraller de verilmelidir. Enerji, protein eksikliĵi ile 

vitamin ve mineral eksikliĵinin oluĸturduĵu engelleme ile boy uzunluĵu artēĸ hēzē 

gecikmekte ya da azalmaktadēr. Karbonhidrat ve yaĵdan zengin bir beslenme ise 

ĸiĸmanlēĵa neden olmaktadēr (25). 

 Adºlesan dºnemi iin gerekli olan enerji ve besin ºgeleri alēm d¿zeyi 

Tablo.2.1ó de verilmiĸtir (3). 
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Tablo 2.1. 15-17 yaĸ grubu iin ºnerilen g¿nl¿k enerji ve besin ºgeleri g¿venilir 

alēm d¿zeyleri 

 

Enerji ve besin ºgeleri 

Yaĸ gruplarē (15-17 yaĸ) 

Erkek  Kēz  

15 16 17 15 16 

Enerji (kkal) 2619 2755 2852 2189 2220 

Protein  (g/g¿n) 62.2 66.6 69.6 56.1 57.4 

Posa (g) 21 21 21 21 21 

A vit (mcg) 750 750 750 650 650 

D vit (mcg) 15 15 15 15 15 

E vit (mg) 13 13 13 11 11 

K vit  (mcg) 75 75 75 75 75 

Ca (mg) 1150 1150 1150 1150 1150 

Fosfor (mg) 640 640 640 640 640 

Fe (mg) 11 11 11 13 13 

Zn (mg) 14.2 14.2 14.2 11.9 11.9 

Ķyot (mcg) 130 130 130 130 130 

Flor (mg) 2.8 3.1 3.2 2.6 2.7 

Mg (mg) 300 300 300 250 250 

Manganez (mg) 3 3 3 3 3 

Bakēr (mg) 1.3 1.3 1.3 1.1 1.1 

C vit (mg) 100 100 100 90 90 

Tiamin (mg) 1.2 1.2 1.2 1.0 1.0 

Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.3 1.0 1.0 

Niasin (mg/1000 kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 

B6 vit (mg) 1.3 1.3 1.3 1.2 1.2 

Folat (mcg) 330 330 330 330 330 

B12 vit (mcg) 4 4 4 4 4 

Pantotenik asit (mg) 5 5 5 5 5 
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 2.5.1. Beslenme alēĸkanlēklarē 

 Beslenme alēĸkanlēklarē insanlarēn bedensel ve zihinsel saĵlēklarēnē ºnemli 

derecede etkilemesi bakēmēndan g¿n¿m¿zde t¿m d¿nya ¿lkelerinde son derece 

ºnemle durulan bir konudur. Kiĸinin ºĵ¿n sayēsē, ana ºĵ¿nlerde t¿kettikleri 

besinlerin t¿r ve miktarlarē, yiyecek satēn alma, yemek hazērlama, piĸirme ve servis 

gibi ana ºzelliklerinin yanēnda kiĸilerin hēzlē veya yavaĸ yemek yemesi, besinlerin 

aĵēzda iyice iĵnenmesi, ¿z¿nt¿l¿, neĸeli veya yorgunluk durumlarēnda besin 

t¿ketimi, besinleri soĵuk ya da sēcak t¿ketme gibi davranēĸ kalēplarēnē ieren bir 

b¿t¿nl¿k teĸkil etmektedir (26). 

 Beslenme alēĸkanlēklarē iin ºnemli bir dºnemde olan adºlesanlar genellikle 

yeni fikirlere ilgili, meraklē ve deĵiĸimlere aēktērlar. Bu dºnemde kazanēlan birok 

alēĸkanlēk hayat boyu devam edebilmektedir. Adºlesanlarēn yeme alēĸkanlēĵēndaki 

deĵiĸim, kendilerini toplumun bir ¿yesi olarak gºrmeye baĸlamasēnēn ifadesidir. 

Artan yaĸ ile birlikte, kiĸisel tercihleri ailede edinilen yeme alēĸkanlēklarēna gºre 

ºncelik kazanēr ve ne yedikleri, ne zaman ve nerede yedikleri ¿zerinde giderek daha 

fazla kontrole sahip olurlar (22,27). 

 Adºlesanlar, diyet dahil olmak ¿zere kendi saĵlēklarēyla ilgili davranēĸlarēnda 

sorumluluk oluĸturma ve kimlik arayēĸē iindekabul gºrmeye abalar ve dēĸ 

gºr¿n¿ĸleri ile fazla ilgilidirler. D¿zensiz ºĵ¿n ve ºĵ¿n aralarēnda atēĸtērma ev 

dēĸēnda yemek yeme alēĸkanlēĵē ve ayak¿st¿ beslenme (fast-food) biimi, beslenme 

alēĸkanlēklarēnēn tipik ºzelliklerindendir. Bu alēĸkanlēklarē genellikle aile, akranlar ve 

medyayē kapsayan birok etmen etkiler (20). 

 ¦lkemizde genlerin beslenme alēĸkanlēklarē ile ilgili yapēlan alēĸmalarda 

genellikle ºĵ¿n atlamalarēn arttēĵē, baĸta kahvaltē olmak ¿zere ºĵ¿nlerin geiĸtirildiĵi 

simit ve ay gibi besinlerin ok t¿ketildiĵi genler arasēnda karēn doyurmanēn 

beslenmeyle eĸ deĵer kabul edildiĵi bildirilmiĸtir (28,29). G¿n¿n en ºnemli ºĵ¿n¿ 

olan kahvaltē adºlesanlar arasēnda en ok ihmal edilen ºĵ¿nd¿r. Derslere daha iyi 

odaklanabilmek ve akademik baĸarēyē arttērabilmek iin sabah kahvaltēsē ok 

ºnemlidir. ¥zellikle ºĵ¿n atlayan adºlesanlarēn enerji ihtiyalarēnē okul civarēnda 

satēlan atēĸtērmalēklardan karĸēladēĵē bilinmektedir. Bisk¿vi, gofret gibi bu 

atēĸtērmalēklarē t¿keten adºlesanlarēn yaĵ, ĸeker, tuz ve katkē maddelerinden zengin; 
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vitamin, mineral ve posadan d¿ĸ¿k bir beslenme ĸeklinin olduĵu, bu t¿r beslenmenin 

de kronik hastalēklar iin risk faktºr¿ oluĸturduĵu bilinmektedir (12).  

 Adºlesanlar arkadaĸ evresi ve reklamlardan ok etkilenen yaĸ grubudur. Yaĸ 

artēĸē, sosyal ortamlarda bulunma sēklēĵēnē arttērmaktadēr. Bu dºnemde ana ºĵ¿nleri 

atlama, ºĵ¿n aralarēnda ev dēĸēnda geliĸi g¿zel fast food t¿ketme eĵilimi y¿ksektir 

(12). Adºlesanlar hēzlē hazērlanan, lezzetli, ucuz besinleri tercih etmekte ve bunlarēn 

t¿m¿ ñfast foodò tarzē besinlerin temel ºzellikleri arasēnda olmaktadēr. ñFast foodò 

tarzē restoranlarda ok sayēda men¿ seeneĵi sunulmakta ve seme ĸansē 

verilmektedir. Ayrēca porsiyon miktarlarēnēn fazla olmasē da adºlesanlar tarafēndan 

tercihini arttērmaktadēr  (30). 

 Adºlesanlarēn beslenme alēĸkanlēklarēnē bilmek ve bunlarēn ekonomik, sosyo-

demografik faktºrler ve saĵlēk ile olan iliĸkilerini saptamak, beslenme 

alēĸkanlēklarēnēn neden ve sonularēnē anlamada yol gºsterici olmaktadēr (31). 

 2.5.2 Besin seimini etkileyen faktºrler 

 Adºlesan dºnemde besin seimlerini ve yeme davranēĸlarēnē etkileyen eĸitli 

bireysel ve evresel faktºrler bulunmaktadēr. Bireysel ºzellikler arasēnda 

adºlesanlarēn genel davranēĸlarē, algēlarē, bilgi d¿zeyi, zaman kaygēlarē, kendi 

kendine yeterli olma durumlarē, beden imajlarē, yeme davranēĸlarē ¿zerinde ebeveyn 

etkisi (ailenin k¿lt¿r¿, dini) ile besin ve lezzet tercihleri gibi psikososyal faktºrler 

bulunmaktadēr. Bunlara ek olarak genetik faktºrler, yaĸ, cinsiyet, ebeveynlerin 

ĸiĸman olup olmamasē gibi biyolojik faktºrler de yeme davranēĸēnē etkilemektedir. 

Ayrēca gelir durumu, ailede yaĸayan birey sayēsē gibi demografik ºzellikler, 

besinlerin bulunabilirliĵi ve ulaĸēlabilirliĵi gibi yaĸam ĸekli ile ilgili faktºrler de 

yeme davranēĸlarēnē etkileyerek kiĸilerin saĵlēklē ya da saĵlēksēz davranēĸ tercihlerine 

neden olmaktadēr (32, 33).  

 Adºlesanlarēn besin seimi her yaĸ grubunda olduĵu gibi alēk durumundan 

da etkilenmektedir. Adºlesanēn bir besini yemek istemesinin altēnda ya alēk duygusu 

ya da canēnēn ekmesi yatmaktadēr. Alēk ºzellikle abuk ulaĸēlabilen besleyici 

deĵeri d¿ĸ¿k ĸekerli ve yaĵlē atēĸtērmalēklarēn tercih edilmesinde ºnemli bir faktºrd¿r 

(34).  

 Adºlesanlarēn yeme davranēĸlarē ayrēca sosyal evreden (aile, arkadaĸ) 

etkilenmektedir. Aile, arkadaĸ ve komĸularile iliĸki d¿zeyi, yakēn evrede bulunan 
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bireylerin ºrnek oluĸturabilecek davranēĸlarē, medyanēn etkisi, besinlerin fiyatlarē 

ayrēca sosyo-k¿lt¿rel deĵerler ve yasalara gºre ¿lkede beslenme ile ilgili uygulanan 

plan ve politikalar da besin seimlerinde deĵiĸikliklere neden olmaktadēr (30).  

 Adºlesanlar ve ailelerinin besin seimleri arasēndaki iliĸki ile adºlesanlar ve 

arkadaĸ evreleri arasēndaki iliĸki karĸēlaĸtērēldēĵēnda ailelerinin etkisinin daha 

y¿ksek olduĵu belirlenmesine raĵmen, ara ºĵ¿nler ve atēĸtērmalēk besin seimlerinde 

arkadaĸ etkisi daha ºnemli bir faktºr olarak gºze arpmaktadēr. Arkadaĸlar ile zaman 

geirme, sosyal ºĵrenme, gºzlemleme, taklit etme, ºrnek alma gibi davranēĸlar besin 

seimlerinin farklēlaĸmasēnda etkendir (30, 35). 

 2.5.3.Beslenme sorunlarē 

 Adºlesan dºnem, saĵlēk konusunda davranēĸ ve tutum geliĸiminin saĵlandēĵē 

ºnemli bir yaĸam dºnemidir. Bu dºnemde, yetersiz ve dengesiz beslenme; obezite, 

maln¿trisyon, yeme bozukluklarē, b¿y¿me geliĸme geriliĵi, puberte gecikmesi, demir 

eksikliĵi anemisi, okul baĸarēsēnda azalma, diĸ ¿r¿kleri, kalp damar hastalēklarē, 

vitamin ve mineral yetersizliklerine neden olabilmektedir (36, 37).  

 2.5.3.1. Obezite  

 ¢ocukluk ve adºlesan dºnemdeki obezitenin ºnemli saĵlēk sorunlarēna 

yolaabilecek fizyolojik ve psikolojik etkileri vardēr (38). Ergen obezlerin, uygun 

rehabilitasyon programlarē uygulanmadēka, %75-80ôinin obez yetiĸkinler olduĵu 

bilinmektedir. Bu konuda yapēlan uzun s¿reli alēĸmalarda ĸiĸman ve fazla kilolu 

adºlesanlarēn ergenlik dºneminden sonra aĵērlēk kaybetseler bile, obezitenin 

morbidite ve mortalitesini eriĸkin hayata taĸēdēklarē gºsterilmiĸtir. ¢ocukluk ve 

ergenlik dºnemindeki obezitenin eriĸkin hayatta; diabetes mellitusa, hipertansiyona, 

inmeye, dislipidemiye, kardiyovask¿ler hastalēklara, safra kesesi hastalēklarēna, 

solunum sistemi problemlerine, kansere, artrite, guta neden olabileceĵi bilinmektedir. 

(39). 

 Adºlesan dºnemdeki obez bireye uygulanacak etkili tedavi yºntemi egzersiz 

ve diyet tedavisi gibi yaĸam tarzē deĵiĸikliklerini birlikte hedefleyen m¿dahaleler ve 

davranēĸē tedaviler olduĵu bilinmektedir. ¥zellikle pre-adºlesanlarda davranēĸ 

deĵiĸikliĵi programlarēna ebeveynlerin de katēlmasēnēn daha etkili olduĵu ve grup 

terapilerine ebeveynlerin ve ocuklarēn ayrē ayrē alēnmasēnēn, birlikte alēnmasēndan 
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daha etkili olduĵu bilinmektedir. Uygulanacak tedavi ile egzersiz ve yeme 

davranēĸlarēnēn deĵiĸtirilmesi, ailenin tedavi s¿recine katēlēmē ve obezitenin 

devamēnēn ºnlenmesi saĵlanmalēdēr (40, 41).   

2.5.3.2. Yeme bozukluklarē 

 Yeme bozukluklarē (YB) ergenler ve gen kēzlar arasēnda giderek artan 

yaygēn bir halk saĵlēĵē sorunu olup hipotermi, hipotansiyon, elektrolit dengesizliĵi, 

endokrin bozukluklar ve bºbrek yetmezliĵi gibi ciddi fiziksel sorunlar ile iliĸkilidir. 

Yeme bozukluklarē sēklēkla; depresyon, anksiyete, madde baĵēmlēlēĵē ve kiĸilik 

bozukluklarē gibi diĵer psikolojik bozukluklarla da iliĸkili bulunmuĸtur (42). 

Yeme bozukluklarē genel pop¿lasyonda az olmasēna raĵmen, ergen kēzlar ve 

gen kadēnlar arasēnda olduka yaygēndēr ve bir ergenlik dºnemi hastalēĵē olarak 

kabul edilmektedir. Hastalēk b¿y¿k oranda ergenlik dºneminde baĸlar (43, 44).  

Yeme bozukluĵu olan hastalarēn demografik ºzellikleri geniĸ bir yelpazeye 

sahiptir. Yeme bozukluklarēnēn baĸlēca ºzellikleri bireyin kendini ĸiĸman olarak 

gºrd¿ĵ¿ hasarlē v¿cut gºr¿nt¿s¿ (normal veya d¿ĸ¿k aĵērlēkta olmasēna raĵmen), kilo 

alma ve ĸiĸman olma korkusunun yoĵun olmasē ve incelme konusunda amansēz bir 

obsesyonun varlēĵēdēr (5,45).  

En geniĸ anlamēyla yeme bozukluklarē, ruminasyon, pika, anoreksiya ve 

bulimiyayē iermektedir. Bunlarēn ierisinde ise genleri en ok anoreksiya nervosa 

ve bulimiya nervosa ilgilendirmektedir (46). 

Yeme bozukluklarēnēn tedavisi akēl saĵlēĵē, beslenme ve tēbbi uzmanlar 

arasēndan interdisipliner bir ekiple ortaklaĸa bir yaklaĸēmē gerektirir. Diyetisyen, 

bireyin enerji ihtiyalarēnē belirlemeli ve beslenme planē yapmalē, ek gēdalarēn yanē 

sēra besinsel ihtiyalarēnē karĸēlamak ¿zere tavsiyelerde bulunmalē ve yeme 

bozukluĵunun tekrarlanmasēnēn ºnlenmesini saĵlamalēdēr. Diyetisyen dēĸēnda tēbbi, 

psikolojik ve besinsel duruma gºre fiziksel aktivite konusunda tavsiyeler verebilen 

uzman kiĸilerle tedavi desteklenmelidir (47-49). 

2.5.3.3. Kalsiyum ve D vitamini yetersizliĵi 

 B¿y¿menin hēzlē olduĵu ocukluk dºneminde kemik yapēmē ok hēzlēdēr ve 

kalsiyum gereksinmesi artmaktadēr. Bu dºnemde kalsiyum gereksinmesinin 

karĸēlanmasē ve yeterli miktarlarda kalsiyum alēmē ºnemlidir. G¿neĸ ēĸēnlarēyla 
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deride ve bºbreklerde sentezlenen D vitamini ocukluk dºneminde kalsiyum ve 

fosfor metabolizmasēyla birlikte kemik saĵlēĵēnda ºnemli rol oynamaktadēr. 

Besinlerle gereksinimin karĸēlanmasē m¿mk¿n deĵildir. D vitamininin deride 

oluĸabilmesi iin g¿neĸ ēĸēnlarēnēn dik gelmediĵi zaman diliminde g¿nl¿k 15-20 

dakika g¿neĸlenmek ºnerilmektedir (3). 

 2.5.3.4. Anemi (kansēzlēk) 

 Demir eksikliĵi anemisi ºzellikle geliĸmekte olan ¿lkelerde temel beslenme 

problemi olarak kabul edilmektedir.  DS¥'n¿n yayēnladēĵē raporlara gºre demir 

eksikliĵi anemisi geliĸmekte olan ¿lkelerde %36, geliĸmiĸ ¿lkelerde %8 oranēnda 

gºr¿lmektedir (22, 50). 

 Adºlesanlarda aneminin en ºnemli nedeni kan vol¿m¿ndeki artēĸ, kaslarda 

b¿y¿me ve menstr¿asyonun baĸlamasē ile gereksinimin artmasēdēr (51). Anemi 

ocuklarda; biliĸsel geliĸimi bozabilir, nºropsikolojik etkiler, deĵiĸik dokularda 

kapasite d¿ĸ¿kl¿ĵ¿ olup en ºnemli etkilerinden biri enfeksiyonlara yatkēnlēĵē 

artērarak ocuklarēn geliĸimini olumsuz etkilemesidir. Demir eksikliĵi anemisi; et ve 

C vitamini ieren besinlerin yeterince yenilmesi, kalsiyum ieren besinlerin ana 

ºĵ¿nlerle aynē anda t¿ketilmemesi, ay ve kahvenin az iilmesiyle ºnlenebilir (3, 

51).  

 2.5.3.5. Diĸ ¿r¿kleri 

 Diĸ ¿r¿kleri ile beslenme arasēnda sēkē bir iliĸki vardēr. Diĸ ¿r¿kleri 

beslenmeyi olumsuz yºnde etkilediĵi gibi yanlēĸ beslenme alēĸkanlēklarē diĸ ¿r¿kleri 

ve aĵēz saĵlēĵēnēn bozulmasēna yol amaktadēr. ķeker yeme sēklēĵēnēn, eĸidinin diĸ 

¿r¿ĵ¿ riskini arttērdēĵē bilinmektedir. Diĸ ¿r¿klerinin oluĸmasēnda en ok 

sakkarozun rol¿ vardēr. Bal, kuru meyve gibi doĵal ĸekerlerin de rafine ĸekerler 

kadar olumsuz etkisinin olduĵu belirtilmektedir (52). ¥zellikle kemik ve diĸ 

saĵlēĵēnda s¿t ve s¿t ¿r¿nleri kalsiyum ierikleri bakēmēndan ºnemlidir. Yoĵurt gibi 

fermente s¿t ¿r¿nlerinin aĵzēn pH'ēnē dengeleyerek diĸ ¿r¿klerini engellediĵi ya da 

geciktirdiĵi, bºylece aĵēz ve diĸ saĵlēĵē aēsēndan katkēlar saĵladēĵē belirtmektedir. 

Ayrēca diĸ ¿r¿ĵ¿n¿n ºnlenmesinde diĸlerini d¿zenli fēralanmasē da saĵlanmalēdēr 

(3, 52). 
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2.6. Yetiĸkinlik Dºnemin Genel ¥zellikleri ve Beslenmesi   

 Eriksonôun yaĸam aĸamalarē kuramēna gºre ilk yetiĸkinlik devresi 19ï25 yaĸ 

aralēĵēnē, 26ï40 yaĸ aralēĵē ise yetiĸkinlik devresini kapsamaktadēr (53). Yetiĸkinlik 

dºneminde beslenme yetersizliĵi ve dengesizliĵinin dolaylē olarak neden olduĵu 

hastalēklarēn en ºnemlileri; enfeksiyon hastalēklarē, arteriosklerotik hastalēklar, 

diyabet, hipertansiyon, ĸiĸmanlēk, diĸ ¿r¿kleri ve karaciĵer hastalēklarēdēr. Yetersiz 

ve dengesiz beslenme v¿cut direncini azaltarak enfeksiyonlara zemin hazērlamakta, 

hastalēĵēn aĵēr seyretmesine ve ciddi komplikasyonlarēn geliĸmesine neden 

olmaktadēr (54). 

 Saĵlēklē bir yaĸamēn s¿rd¿r¿lmesinde yaĸam kalitesinin artērēlmasēnda saĵlēklē 

yaĸam biimi ºnemli rol oynamaktadēr. Doĵru beslenme ve d¿zenli fiziksel aktivite 

fiziksel saĵlēĵēn yanē sēra ruhsal saĵlēĵēn iyileĸmesini de saĵlamaktadēr (3). 

 Yetiĸkinlik dºnemi iin gerekli olan enerji ve besin ºgeleri alēm d¿zeyi 

Tablo.2.2. óde verilmiĸtir (3). 
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Tablo 2.2. 30-59 yaĸ grubu iin ºnerilen g¿nl¿k enerji ve besin ºgeleri g¿venilir 

alēm d¿zeyleri 

 

Enerji ve besin 

ºgeleri 

Yaĸ gruplarē (30-59 yaĸ) 

Erkek Kadēn 

30-39 40-49 50-59 30-39 40-49 50-59 

Enerji (kkal) 2145 2126 2077 1730 1693 1678 

Protein (g/g¿n) 82.1 82.2 81.5 70.3 77.0 78.6 

Posa (g) 25 25 25 25 25 25 

A vit (RE) 750 750 750 650 650 650 

D vit (mcg) 15 15 15 15 15 15 

E vit (mg) 13 13 13 11 11 11 

K vit (mcg) 120 120 120 90 90 90 

Ca (mg) 950 950 950 950 950 950 

Fosfor (mg) 1250 700 700 1250 700 700 

Fe (mg) 11 11 11 11-16 11-16 11-16 

Zn (mg) 9.4-16.3 9.4-16.3 9.4-16.3 7.5-12.7 7.5-12.7 7.5-12.7 

Ķyot (mcg) 150 150 150 150 150 150 

Flor (mg) 3.3 3.3 3.1 2.7 2.7 2.6 

Mg (mg) 350 350 350 300 300 300 

Manganez (mg) 3 3 3 3 3 3 

Bakēr (mg) 1.6 1.6 1.6 1.3 1.3 1.3 

C vit (mg) 110 110 110 90 90 90 

Tiamin (mg) 1.2 1.2 1.2 1.1 1.1 1.1 

Riboflavin (mg) 1.3 1.3 1.3 1.1 1.1 1.1 

Niasin(mg/1000kkal) 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 6.7 

B6 vit (mg) 1.3 1.3 1.7 1.3 1.3 1.5 

Folat (mcg) 330 330 330 330 330 330 

B12 vit (mcg) 4 4 4 4 4 4 

Pantotenik asit 

(mg) 

5 5 5 5 5 5 
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2.7. Eĵitim  

 Eĵitim, kiĸileri bilgilendirme, onlarda eĵitilen konu hakkēnda bir tutum 

oluĸmasēnē saĵlama ve sonunda istenen davranēĸa ulaĸtērma iin geliĸtirilmiĸ dinamik 

bir sistemler b¿t¿n¿d¿r. Eĵitim sºz konusu olduĵunda ºncelikle, ne (hangi konuda), 

neden (eĵitimin amacē), ne zaman (eĵitimin verileceĵi g¿n, saat vb), nasēl (hangi 

yºntemlerin, hangi materyallerin kullanēlacaĵē), nerede (eĵitimin verileceĵi yer), kim 

(eĵitimi verecek kiĸi) gibi sorularēn t¿m boyutlarē ile cevaplanmasē gerekir. Bu 

sorularē cevaplarken de eĵitim verilecek grup ya da kiĸinin ºzelliklerini, beslenme 

uygulamalarēnda baĸlēca etkenlerden biri olduĵundan, detaylē bir ĸekilde incelemek 

ve gºz ºn¿nde bulundurmak, eĵitimde verilecek mesajlarē buna gºre belirlemek 

gerekir (55). 

 2.7.1. Beslenme eĵitimi  

 Beslenme eĵitimi toplumun; yeterli ve dengeli besin t¿ketme alēĸkanlēklarēnēn 

geliĸtirilmesi, yanlēĸ alēĸkanlēk ve olumsuz beslenme uygulamalarēnēn ortadan 

kaldērēlmasē, besinlerin saĵlēk bozucu duruma gelmesinin ºnlenmesi, besin 

kaynaklarēnēn daha etkin ve ekonomik kullanēmē konularēnda eĵiterek beslenme 

durumunun d¿zeltilmesini amalamaktadēr. T¿rkiyeôde de yetersiz ve dengesiz 

beslenme sorunlarēnēn baĸēnda toplumlarēn beslenme konusunda gereĵince 

eĵitilmemiĸ ve bilgisiz olmalarē gelmektedir. Saĵlēĵēn korunmasē ve hastalēklarēn 

iyileĸme hēzēnēn arttērēlmasēnda, beslenme konusunda bireyin ve toplumun 

bilinlendirilmesi gerekmektedir. Bu sebepten insan saĵlēĵē ¿zerinde etkili olan, 

yºnlendiren, eĵiten kiĸilerin yeterli d¿zeyde beslenme bilgisine sahip olmasē 

gerekmektedir (56, 57).  

 Eĵitimin baĸarēlē olmasē ve davranēĸ deĵiĸikliĵine yansēmasē iin beslenme 

eĵitimi, toplum ya da grubun yaĸam biimine ve ºzelliklerine de uygun olmalēdēr. 

Eĵitim, ºĵretimle saĵlanan ilk ºnce tutum daha sonra da davranēĸa dºn¿ĸt¿r¿lmesi 

s¿recidir. Beslenme eĵitiminde bilginin ºĵretilmesi kadar, ºĵretilen bilgilerin 

kullanēmēnēn da saĵlanmasē ºnemlidir (58).  

 2.7.2. Adºlesan dºnemde beslenme eĵitimi 

 Saĵlēklē yemek yeme alēĸkanlēklarē, doĵru besin tercihi ve saĵlēklē bir ĸekilde 

yaĸamēn s¿rd¿r¿lmesi iin bireylerin yeterli d¿zeyde beslenme bilgisine sahip 
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olmalarē gerekmektedir. Beslenme bilgisi beslenme eĵitiminin verilmesi ile saĵlanēr. 

Okullarda verilen beslenme eĵitim programlarē, b¿y¿me, geliĸme ve ºĵrenmeyi 

olumlu yºnde etkilemesinin yanē sēra, okul aĵē dºnemde kazandērēlan doĵru 

beslenme alēĸkanlēklarē, ocuklarēn yetiĸkin dºnemde ĸiĸmanlēk, koroner kalp 

hastalēĵē, diyabet, kanser gibi kronik hastalēklara yakalanma riskini de azaltmasēnē 

saĵlar. Kēsacasē, okul ortamē yeterli ve dengeli beslenme alēĸkanlēklarē kazandērmada 

kēsa ve uzun s¿rede ortaya ēkabilecek hastalēklarēn ºnlemesi iin gerekli bilgi, 

yetenek ve davranēĸlarēn geliĸmesinde ºnemli bir konuma sahiptir (59, 60) 

 Okullar, ocuk ve adolesanlarēn beslenme durumlarēnē deĵerlendirmek ve 

beslenme eĵitimi vermek iin en uygun ortamlardēr. Bu yaĸ grubu, zamanlarēnēn 

b¿y¿k kēsmēnē okulda geirdikleri ve en az bir ºĵ¿nlerini okulda t¿kettikleri iin, 

okulda pratik beslenme alēĸkanlēklarē kazanabilirler. Beslenme eĵitimi, okulda diĵer 

derslerle beraber verilmelidir. ¥rneĵin matematik dersinde, ocuklarēn g¿nl¿k enerji 

ve besin ºgeleri deĵerleri hesaplatēlmalē, ya da okuma derslerinde beslenme ile ilgili 

metinler seilmelidir. Beslenme eĵitimi programlarē ile ocuk ve adolesanlarēn 

televizyondan yanlēĸ yºnde etkilenmeleri de azaltēlabilir (60).  

 Saĵlēklē yaĸam alēĸkanlēklarēnēn adºlesan dºnemde biimlendirilmesi, 

ocukluk aĵēnda s¿regelen beslenme eĵitimi ile saĵlanabilir. ¥rg¿n eĵitimin her 

aĸamasēnda temel beslenme bilgisi derslerinin programlara konulmasē, okullarda 

beslenme eĵitimini kolaylaĸtērmak ve kalēcēlēĵēnē saĵlamak iin hikaye, drama 

benzeri yºntemlerin uygulanmasē; ºĵretmenlere hizmet ii eĵitim verilerek beslenme 

konusunda son yeniliklerin anlatēlmasē; ºĵretmen, ºĵrenci, veli ¿geninin her zaman 

gºz ºn¿nde bulundurulmasē eĵitim etkinliklerinin kalēcē ve yararlē olmasēnē 

saĵlayacaktēr. Adºlesan dºnemde yapēlacak beslenme eĵitimi ileride saĵlēklē toplum 

oluĸturabilmenin temel ilkesidir (12).  

 2.7.3. Adºlesan dºnem beslenme eĵitiminde ebeveynlerin rol¿ 

 ¢ocuklarēn beslenme alēĸkanlēklarēnēn yerleĸmesinde ºnemli rol oynayan 

ebeveynler ocuklarēnēn ilk eĵitimcileridirler. Nitelikli bir eĵitim kurumu ocuĵun 

yaĸamēnda ailenin ne denli ºnemli bir yer tuttuĵunun farkēndadēr ve bu nedenle 

programēnē, ebeveynlerin de iinde olduĵu ve katkēda bulunabilecekleri bir ĸekilde 

d¿zenlemelidir. Ebeveynlerin, ocuklarēnē yakēndan tanēyan kiĸiler olarak 

ºĵretmenlerle paylaĸabilecekleri pek ok deĵerli bilgileri ve deneyimleri vardēr. 
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¥ĵretmenler de ocuk geliĸimi konusunda bilgi ve deneyim sahibidirler. Bu nitelikler 

ºĵretmenleri ebeveynler iin deĵerli kaynaklar haline getirmektedir. Her iki taraf da 

ocuĵun geliĸimi ile birinci derecede ilgilidir ve bu ilgi ebeveynlerle ºĵretmenleri iĸ 

birliĵi yapmaya yºnlendirmektedir (61, 62).  

 Eĵitici, ºncelikle ebeveynler ve ºĵretmenlerle iĸ birliĵi yaparak beslenmenin 

bu temel iĸlevlerini vurgulamalē ve vereceĵi eĵitim mesajlarēnē onlara da 

kavratmalēdēr. ¢ocuklarēn eĵitimi ile ocuktan aileye de mesaj geiĸi yaĸanacaĵēndan 

ailelerin ºnceden hazērlēklē olmalarē ocuklarēn ºĵrendikleri bilgilerin pekiĸtirilmesi 

ve tutarlēlēk aēsēndan da bir zorunluluktur. Ķdeal olan eĵiticinin, eĵitim s¿reci 

boyunca zaman zaman veliler ve ºĵretmenlerle toplantēlar d¿zenleyerek konuyu 

tartēĸmasēdēr (55). 

 Beslenme eĵitimi, kiĸilerin beslenme alēĸkanlēklarēnē deĵiĸtirmek kolay 

olmadēĵēndan olduka zor bir s¿retir. Eĵitici kiĸinin ocuĵunu nasēl beslemesi 

gerektiĵini anneye sºylemesi annenin uygulamasē anlamēna gelmemelidir. Bireyleri 

daha iyi beslenme alēĸkanlēklarē geliĸtirmeleri konusunda ikna edebilmek iin ºnce 

neden bu ĸekilde beslendiklerini belirlemek gereklidir. Genellikle maddi durum, 

yiyeceklerin fiyatē, bulunabilirliĵi, inan ve alēĸkanlēklar bireylerin beslenme 

alēĸkanlēklarēnē etkileyen unsurlardēr (56). 

 ¢ocuklarēn beslenmesi konusunda birincil sorumlu olan ebeveyn anne olarak 

belirtilmektedir. Bu nedenle ocuklarēn saĵlēklē beslenme alēĸkanlēklarē kazanmasē 

konusunda annenin besin tercihleri b¿y¿k ºnem taĸēmaktadēr. Annelerin beslenme 

bilgisi; beslenme kurallarē, piĸirilen yemeklerin besin deĵerleri, beslenme ve saĵlēk 

iliĸkisi ya da besinler iin en iyi seenekleri iermektedir. Annelerin beslenme bilgisi 

ve ocuklarēn saĵlēklē beslenmesi ¿zerine yapēlan birok alēĸma, ikisi arasēnda 

doĵrusal bir iliĸki bulunduĵunu gºstermektedir (55, 61, 63). 

 2.7.4. Beslenme eĵitiminde etkinlikler ve materyaller 

 Beslenme eĵitiminin etkin olabilmesi iin ilgi ekici, anlaĸēlabilir, besin 

ºgelerinden ok besinlerin kullanēlmasē, mesajlarēn tutarlē olmasē, deĵiĸimin 

faydalarēnēnvurgulanmasē, diyette deĵiĸimlerin saĵlanmasē sērasēnda ortaya 

ēkabilecek engellerin ¿stesinden gelinmesi gerekmektedir (59).  

 Beslenme eĵitiminde kullanēlacak yºntem ve aralar ok eĸitlidir. Her 

eĵitimci kendisi ve eĵitim vereceĵi grup ve kiĸiler iin soru-cevap, grup tartēĸmasē, 
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demonstrasyon, beyin fērtēnasē, dramalar, oyunlar, hikaye anlatma, m¿nazara, kitap 

ya da makale ºzetleme gibi yºntemlerden en uygun olanēnē seip kullanmalēdēr. 

Kitap, dergi, broĸ¿r, resim, poster, ĸemalar, kara-beyaz tahta, gerek besinler, model 

besinler, hamurlar, film, video, slayt, teyp, uhalē fon gibi pek ok eĵitim materyali 

vardēr. Eĵitimci bu materyalleri kendisi hazērlayabileceĵi gibi eĵiteceĵi grupla 

birlikte de hazērlayabilir (55).  

 Okul saĵlēĵē programlarē hazērlanērken, okulun politikasē, m¿fredatē, okul 

beslenme servisi, okulda uygulanan fiziksel aktivite programē, okul evresi gºz 

ºn¿ne alēnmalē; aile ve toplum katēlēmē saĵlanmalēdēr. Okula beslenme uzmanlarē 

aĵērēlarak, saĵlēklē beslenme ile ilgili toplantēlar d¿zenlenmelidir. Okullarda verilen 

Beslenme Eĵitimi Programlarē mutlaka ºĵretmenleri de kapsamalēdēr (60).  

2.8. Fiziksel Aktivite 

 Saĵlēklē olmak iin yeterli ve dengeli beslenme kadar d¿zenli fiziksel aktivite 

(egzersiz) yapmak da ºnemlidir. Fiziksel aktivite bireylerin enerjik ve zinde 

olmasēnē, saĵlēklē v¿cutaĵērlēĵēnēn s¿rd¿r¿lmesini ve uygun v¿cut bileĸimini 

saĵlamakta, aynē zamanda kronik hastalēklara yakalanma riskini azaltmaktadēr. 

TBSA 2010 verilerine gºre T¿rkiyeôde t¿m yaĸlarda fiziksel aktivite d¿zeyinin 

d¿ĸ¿k olduĵu belirlenmiĸtir (3). 

 ¢aĵēmēzda yaĸam koĸullarē insanlarē daha az hareket eder duruma 

getirmektedir. DS¥ôn¿n 2004 raporuna gºre fiziksel hareketsizlik ºl¿mlere yol aan 

risk faktºrleri iinde 4. sērada yer almakta olup d¿nya genelinde 3.2 milyon insanēn 

ºl¿m¿nden sorumludur. Fiziksel hareketsizlik ¿lkemizde ise t¿m nedenlere baĵlē 

ºl¿mlerin %15ôinden sorumludur. Hareketsiz yaĸam meme kanseri, kolon kanseri ve 

diyabet vakalarēnēn yaklaĸēk olarak %10-16ôsēna ve kalp hastalēklarēnēn %22ôsine 

neden olmaktadēr (39, 64, 65).  

 Toplumun b¿y¿k bir oĵunluĵunda fiziksel aktivite, ñsporò kelimesi ile 

eĸanlamlē olarak algēlanmaktadēr. Oysa fiziksel aktivite, g¿nl¿k yaĸam iinde kas ve 

eklemlerin kullanēlarak enerji harcamasē ile gerekleĸen, kalp ve solunum hēzēnē 

artēran ve farklē ĸiddetlerde yorgunlukla sonulanan aktiviteler olarak 

tanēmlanmaktadēr (65). 

 ¢ocukluk ve gen eriĸkinlik dºnemi fiziksel aktivite alēĸkanlēĵēnēn 

kazandērēlmasē ve yaĸam boyu devam ettirilmesi iin en uygun dºnemdir. Gen yaĸta 
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edinilen hareketsiz bir yaĸam alēĸkanlēĵē ve yerleĸmiĸ olan kºt¿ beslenme 

alēĸkanlēklarēnē daha sonraki dºnemlerde deĵiĸtirmek ok zordur (39). 

 2014 T¿rkiye Fiziksel Aktivite Rehberi'ne (TFAR) gºre 12-18 yaĸ arasē 

genlerin (64); 

¶ Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalēk orta ĸiddette fiziksel aktivitelere yavaĸ 

baĸlamalarē, 

¶ Bu aĸamaya ulaĸtēklarēnda haftada 2-3 g¿n 30 dakikalēk fiziksel aktivite, 

haftada 3 4 g¿n 30 dakikalēk fiziksel aktiviteye doĵru ilerlemeleri, 

¶ Bazē g¿nler fiziksel aktivite s¿relerini 60 dakikaya kadar uzatmalarēnē ve 

daha y¿ksek ĸiddette aktiviteleri tercih etmeleri, 

¶ G¿nde 60 dakika, orta ĸiddetten daha y¿ksek ĸiddete doĵru ilerleyen 

fizikselaktivite yapmalarē ºnerilmektedir. 

 Yetiĸkin bir birey ise haftalēk en az 150 dakika orta ĸiddette veya haftada 75 

dakika ĸiddetli egzersiz yapmalēdēr. Bunun iin g¿nde 30 dakika haftada 5 g¿n 

fiziksel aktivite yapmak (en azēndan tempolu y¿r¿y¿ĸ) yeterlidir. Bu s¿re 10ôar 

dakikadan az olmayan bºl¿mlere ayrēlabilir. S¿reyi giderek artērarak birka hafta 

iinde haftada 150 dakikalēk arzu edilen s¿reye ulaĸēlabilir (3). 

 2.8.1. Saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivite piramidi 

 T¿rkiye beslenme ve fiziksel aktivite piramidi, beslenme ºnerileriyle birlikte 

fiziksel aktivite ºnerilerini de piramide eklemiĸtir. Piramit besin ceĸitliliĵine dayalē 

saĵlēklē beslenme ilkesine dayanmakta, g¿nl¿k t¿ketilmesi ºnerilen porsiyon 

miktarlarē sunulmaktave ayrēca t¿ketiminin artērēlmasē ve azaltēlmasē gereken besin 

ºgeleri ve besinleri irdelemektedir. G¿nl¿k sēvē alēmē ºzellikle suolarak yaĸamsal 

ºnem taĸēdēĵē iin piramidin yanēnda yer almaktadēr (ķekil 2.2) (3). 
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ķekil 2.2. Saĵlēklē Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi: Besin gruplarēna gºre 

saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivite piramidi 

 

 Piramidin fiziksel aktiviteye iliĸkin bºl¿m¿ T¿rkiye Fiziksel Aktivite Rehberi 

(2014) ºnerilerine gºre geliĸtirilmiĸtir. Piramidin tabanēnda yetiĸkin bireyler 

tarafēndan her g¿n yapēlmasē ºnerilen aktiviteler (g¿nl¿k 30 dakikalēk y¿r¿y¿ĸ) yer 

almaktadēr. Orta kēsmēnda ise haftada en az 3 kez, tercihen her g¿n yapēlmasē 

ºnerilen dayanēklēlēk (aerobik) egzersizleri ve haftada iki kez 5 ila 10 dakika olarak 

ºnerilen kuvvet ve denge egzersizleri yer almaktadēr. Bu piramitte hareketsizyaĸam 

(televizyon izlemek, bilgisayar kullanēmē vb.) tēpkē ĸekerli ve aĸērē yaĵlē besinlergibi 

piramidin en tepesinde yer almakta ve azaltēlmasē gereken alēĸkanlēklar olarak 

belirtilmektedir (3). 
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3. GERE¢ VE Y¥NTEM 

 

 

3.1. Araĸtērma Yeri, Zamanē ve ¥rneklem Seimi 

 Bu alēĸma, kesitsel ve yarē deneysel bir alēĸma olarak planlanmēĸ ve 2017-

2018 Eĵitim-¥ĵretim dºneminin 1. ve 2. yarēyēlēnda (Ekim-Kasēm 2018) Bingºl Ķl 

merkezinde bulunan ¥zel H¿rriyet Eĵitim Kurumlar'ēnda y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸma 

iin Baĸkent ¦niversitesi Giriĸimsel Olmayan Klinik Araĸtērmalar Etik Kurulu'nun 

27/09/2017 tarih ve 17/77 Karar sayēlē "Etik Kurul Onayē" (Ek-1), ¥zel H¿rriyet 

Eĵitim Kurumlar'ē alēĸma izin belgesi (EK-2) ve her katēlēmcēdan araĸtērma 

baĸlangēcēnda gºn¿ll¿ onam formu alēnmēĸtēr (EK-3). 

3.2. Araĸtērmanēn Genel Planē  

 Araĸtērma, ¥zel H¿rriyet Koleji'nde 2017-2018 eĵitim ºĵretim yēlē ders 

dºnemine kayētlē 15-17 yaĸ arasē lise 2. sēnēf ºĵrencileri ve ebeveynleri ¿zerinde 

y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸmaya baĸlamadan ºnce ºĵrenci ve ebeveynlere alēĸma hakkēnda 

bilgi vermek amacēyla Ekim 2017'de ñBilgilendirme Toplantēsēò d¿zenlenmiĸ olup, 

araĸtērmaya katēlmayē kabul eden ebeveyn ve ºĵrenciler ñGºn¿ll¿ Olur Formuònu 

(EK-3) okumuĸ ve imzalamēĸtēr.  

 Bingºl H¿rriyet Eĵitim Kurumlarē b¿nyesinde Anadolu ve Fen Liselerinin 

2'ĸer ĸubesi bulunmaktadēr. Bu araĸtērmayaAnadolu Lisesi A ve B ĸubelerinden 

20'ĸer ºĵrenci; Fen lisesinden ise A ĸubesinden 10 ve B ĸubesinden 11 ºĵrenci olmak 

¿zere toplam 61 ºĵrenci ve Anadolu lisesi A ĸubesinden 13, B ĸubesinden 11 ve Fen 

lisesi A ĸubesinden 8 ve B ĸubesinden 9 olmak ¿zere toplam 41 ebeveyn ile 

baĸlanmēĸtēr. Araĸtērmaya katēlmayē kabul eden ve saĵlēklē beslenme eĵitimi verilen 

ebeveynlerin ocuklarē ile araĸtērmaya katēlmayē kabul etmeyen ebeveynlerin 

ocuklarēnēn beslenme alēĸkanlēklarē ve antropometrik ºl¿mleri karĸēlaĸtērēlarak 

ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ocuklara ne kadar yansētēldēĵē 

deĵerlendirilmiĸtir. 

 Hastalēk, ºĵrenci ve ebeveynlerin araĸtērmaya devam etmek istememeleri 

nedeniyle araĸtērma 56 ºĵrenci ve 34 ebeveyn ile tamamlanmēĸtēr.         
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 3.2.1. Eĵitim konularēnēn belirlenmesi  

 ¢alēĸmaya katēlmayē kabul eden ºĵrenci ve ebeveynlere Ekim ve Kasēm 2018 

aylarēnda ayda iki kez olacak ĸekilde toplamda 4 kez saĵlēklē beslenme konusunda 

eĵitim verilmiĸtir. Eĵitim s¿resi her eĵitim seansēnda 20 dakika beslenme eĵitimi, 40 

dakika soru-cevap olacak ĸeklinde toplamda 60 dk'lēk eĵitimler ĸeklinde 

planlanmēĸtēr. Eĵitim konularē saĵlēklē beslenme, adºlesan beslenmesi ve sēk sorulan 

g¿ncel sorular olarak belirlenmiĸ olup, t¿m eĵitimler interaktif olarak yapēlmēĸ 

powerpoint sunumu ile desteklenmiĸtir. 

 3.2.2. Anket formlarēnēn ieriĵi ve uygulanmasē 

 ¢alēĸmaya katēlmayē kabul eden ºĵrenci ve ebeveynlerin, sosyo-demografik 

ºzellikler ve saĵlēk bilgileri (Ek-4, Ek-5) ile ilgili deĵiĸkenleri ieren anket formu 

sadece eĵitim ºncesi; besin seimi, beslenme alēĸkanlēklarē, fiziksel aktivite ve 

antropometrik ºl¿mler ile ilgili deĵiĸkenleri ieren anket formlarē (Ek 6-12) ise 

eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme s¿resi sonrasē uygulanmēĸtēr.    

 3.2.3. Beslenme bilgi testinin uygulanmasē 

 ¥ĵrenci ve ebeveynlerin beslenme bilgi d¿zeylerini belirlemek iin temel 

beslenme bilgilerini ieren "Beslenme Bilgi Testi" eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē uygulanmēĸtēr. Her eĵitimin konu baĸlēĵē ve ieriĵi birbirinden farklē 

olup eĵitim ºncesinde ve sonrasēnda uygulanan ñBeslenme Bilgi Testiò (EK-7) 

sorularē aynēdēr. Bºylece ºĵrenci ve ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē beslenme bilgi deĵiĸimlerinin (verilen eĵitim bilgilerin hatērlanma 

durumunun) tespit edilmesi saĵlanmēĸtēr. Beslenme Bilgi Testi toplamda 15 sorudan 

oluĸmaktadēr. ¥ĵrenci ve ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē beslenme bilgi puan d¿zeyleri discriminant analizi ile hesaplanarak d¿ĸ¿k, 

orta, iyi olarak sēnēflandērēlmēĸtēr. Eĵitim ºncesi, sonrasē ortalama bilgi puanlarē 

oransal olarak karĸēlaĸtērēlarak eĵitimin etkisi ve kalēcēlēĵē deĵerlendirilmiĸtir. 

 3.2.4. Besin t¿ketim kaydē ve besin t¿ketim sēklēĵēnēn alēnmasē 

 ¥ĵrenci ve ebeveynlerin besin t¿ketim durumlarēnē belirlemek iin "Besin 

T¿ketim Kaydē Formu" (Ek-8) eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ayrē 
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ayrē hazērlanmēĸ ve katēlēmcēlar tarafēndan ¿ g¿n (birbirini izleyen ve bir g¿n¿ hafta 

ii) doldurulmasē istenmiĸtir. Bu ĸekilde ºĵrenci ve ebeveynlerin Ekim 2017, Kasēm 

2017 ve ķubat 2018 aylarēna ait 3ôer g¿nl¿k besin t¿ketim kayētlarēnēn alēnmasē 

saĵlanmēĸtēr. Ekim 2017ôde yapēlan ilk eĵitim esnasēnda besin t¿ketim kayētlarēnēn 

doldurulmasēna iliĸkin ayrēntēlē bir porsiyon bilgilendirme eĵitimi yapēlmēĸtēr. 

Porsiyon bilgilendirme eĵitimi ile bu alēĸmaya katēlan kiĸilere ñYemek ve Besin 

Fotoĵraf Kataloĵuònda (66) gºsterilen ºrnek ºl¿ler de gºsterilmiĸtir. Bu sayede 

ebeveynlerin besin t¿ketim kayētlarēnē doldururken daha hassas davranmalarēnēn 

saĵlanacaĵē ºngºr¿lm¿ĸt¿r. 

 Besin t¿ketim sēklēĵē "Besin T¿ketim Sēklēĵē Formu" (Ek-9) eĵitim ºncesi, 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ayrē ayrē hazērlanmēĸ olup ºĵrenci ve ebeveynlerin 

besin t¿ketim sēklēĵēnē belirlemeye yºnelik besin gruplarēndan (s¿t ve ¿r¿nleri, et ve 

¿r¿nleri, kuru baklagiller, yaĵlē tohumlar, sebzeler, meyveler, ekmek ve tahēllar, 

yaĵ/tatlē ve iecekler) toplam 67 besinden oluĸmuĸtur. 

 3.2.5.   Akdeniz Diyeti Kalite Ķndeksi (KIDMED)  

 ¥ĵrenci ve ebeveynlerin beslenme alēĸkanlēklarēnē belirlemek iin Akdeniz 

diyetinin ºzelliklerini ieren toplam 16 sorudan oluĸan "Akdeniz Diyeti Kalite 

Ķndeksi" (KIDMED) (Ek-10) eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ayrē ayrē 

hazērlanēp uygulanmēĸtēr. KIDMED indeksinin ierdiĵi sorulardan 12ôsi olumlu, 4ô¿ 

olumsuz sorular olup, olumlu sorulara evet cevabē verenler +1, olumsuz sorulara evet 

cevabē verenler ise -1 puan almakta ve bu puanlarēn toplanmasē ile deĵerlendirme 

sonunda 0-12 arasēnda deĵiĸen puanlar elde edilmektedir. Sonrasēnda ise bu puanlar 

(67);  

(1)  Ó8 puan optimal Akdeniz diyeti (iyi),  

(2) 4-7 arasē puan Akdeniz diyetine uygunluĵunun geliĸtirilmesi gerektiĵi 

(orta),  

(3) Ò3 puan ise ok d¿ĸ¿k beslenme kalitesi (d¿ĸ¿k) olarak 3 gruba 

ayrēlmaktadēr. 

 3.2.6. Uluslararasē fiziksel aktivite formu (IPAQ)  

 ¥ĵrenci ve ebeveynlerin fiziksel aktivite d¿zeylerini belirlemek iin kendi 

kendine uygulanabilen "Uluslararasē Fiziksel Aktivite Kēsa Formu (IPAQ) (Ek-11) 
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eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ayrē ayrē hazērlanēp uygulanmēĸtēr. 

IPAQôēn T¿rkiyeôde geerlilik ve g¿venilirlik alēĸmasē yapēlmēĸtēr (68). IPAQ' da 

fiziksel aktivitelerin, tek seferde en az 10 dakika yapēlēyor olmasē ºl¿t alēnmēĸtēr. 

Anket ile son 7 g¿n ierisinde (69);  

¶ ķiddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hēzlē bisiklet evirme, 

aĵērlēk kaldērma, y¿k taĸē- ma vb.) s¿resi (dakika),  

¶ Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif y¿k taĸēma, normal hēzda bisiklet 

evirme, halk oyunlarē, dans, bowling, masa tenisi vb.) s¿resi (dakika),  

¶ Y¿r¿me ve bir g¿nl¿k oturma s¿releri (dakika) sorgulanmēĸtēr.  

 ķiddetli, orta dereceli aktivite ve y¿r¿me s¿releri aĸaĵēdaki hesaplamalarla 

bazal metabolik hēza karĸēlēk gelen METôe evrilerek toplam fiziksel aktivite skoru 

(MET-dk/hafta) hesaplanmēĸtēr:  

¶ Y¿r¿me skoru (MET-dk/hf) =3.3Ĭy¿r¿me s¿resiĬy¿r¿me g¿n¿  

¶ Orta ĸiddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0 Ĭ orta ĸiddetli aktivite s¿resi Ĭ 

orta ĸiddetli aktivite g¿n¿  

¶ ķiddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0 Ĭ ĸiddetli aktivite s¿resi Ĭ ĸiddetli 

aktivite g¿n¿  

¶ Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dk/hf) = Y¿r¿me + Orta ĸiddetli 

aktivite + ķiddetli aktivite skorlarē.  

 Toplam fiziksel aktivite skoruna gºre katēlēmcēlarēn fiziksel aktivite d¿zeyleri 

ñd¿ĸ¿k, orta ve y¿ksekò biiminde sēnēflandērēlmēĸtēr. Fiziksel Aktivite D¿zeyleri; 

1. D¿ĸ¿k d¿zey <600 MET-dk/hafta 

2. Orta d¿zey 600-3000 MET-dk/hafta arasē.  

3. Y¿ksek d¿zey >3000 MET-dk/hafta ¿st¿ olarak deĵerlendirilmiĸtir.  

3.3. Verilerin Toplanmasē ve Deĵerlendirilmesi  

 3.3.1. Besin t¿ketim durumunun saptanmasē ve deĵerlendirilmesi 

 Besin t¿ketim kaydēndan elde edilen veriler "Beslenme Bilgi Sistemleri 

Programē" (BESĶS, 8.1; Lisans No: 892500) ile deĵerlendirilmiĸtir. Elde edilen 

enerji, besin ºgesi ve besin miktarlarēnēn ortalama Ñ standart sapma ( X ÑSS) 

deĵerleri ile T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdeleri hesaplanmēĸtēr. 
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 3.3.2. Antropometrik ºl¿mler ve deĵerlendirilmesi 

 Araĸtērmaya katēlan ºĵrenci ve ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē toplamda 3 kez; v¿cut aĵērlēĵē, boy uzunluĵu (ebeveynlerde 1 kez) 

ve bel evresi araĸtērmacē tarafēndan ºl¿lm¿ĸ, Ek-12'de yer alan "Antropometrik 

¥l¿mler" kēsmēna iĸlenmiĸtir.  

 V¿cut Aĵērlēĵē: ¥ĵrenci ve ebeveynlerin v¿cut aĵērlēklarē ºl¿lmeden ºnce 

¿zerlerindeki ceket, hērka vb. giysiler, toka, kemer vb. aksesuarlarēn ve ayakkablarēnē 

ērakēlmasē ve m¿mk¿n olan en hafif giysilerle kalmalarē saĵlanmēĸtēr. Yatay, d¿z ve 

sert bir semin ¿zerine tartē (Sinbo SBS 4427 Dijital Bask¿l) yerleĸtirilmiĸ, ºl¿mler 

kg olarak ve 0.1 kg duyarlēlēkla kayēt edilmiĸtir (70).  

 Boy Uzunluĵu: Sa tokasē vb. aksesuarlarēn ve ayakkabēlarēn ēkarēlmasē 

saĵlanmēĸ ve esnemeyen mez¿r ile ayakta frankfort d¿zlemde iken, ayaklar yan yana 

topuk ve oksipital bºlge duvara deĵecek ĸekilde ºl¿lm¿ĸt¿r (70).  

 Beden K¿tle Ķndeksi (BKĶ): Kilogram cinsinden v¿cut aĵērlēĵēnēn, metre 

cinsinden boy uzunluĵunun karesine bºl¿nerek (BKĶ (kg/mĮ) = V¿cut aĵērlēĵē (kg) / 

Boy uzunluĵu (mĮ)) ºĵrenci ve ebeveynlerin BKĶ hesaplanmēĸtēr (70).   

 BKĶ adºlesanlar iin yaĸa gºre deĵiĸkenlik gºstermektedir. ¢alēĸmada 

adºlesanlar iin hesaplanan BKĶ deĵerleri cinsiyete gºre deĵerlendirilmiĸtir. 

Beslenme durumunun deĵerlendirilmesinde ñyaĸa gºre beden k¿tle indeksi Z-

skorlarēò hesaplanmēĸtēr. ñWHO Anthro Plusò programē kullanēlarak BKĶ 

deĵerlendirilmiĸtir. Buna gºre (71); 

 <-1 SD  : Zayēf  

 -1 SD - +1 SD : Normal 

 +1 SD - +2 SD : Kilolu  

 >+2SD  : Obez 

 Yetiĸkinler iin ºl¿m deĵerleri D¿nya Saĵlēk ¥rg¿t¿ (DS¥)'n¿n 

sēnēflandērmasēna gºre deĵerlendirilmiĸtir (70).  

 <18.5   : Zayēf  

 18.5 - 24.9 : Normal  

 25.0 - 29.9 :  Kilolu  

 >30   :  Obez 
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 Bel evresi: Bel evresi ºl¿m¿ en alt kaburga kemiĵi ile kristailiyak arasē 

bulunarak, esnemeyen mez¿r ile ºl¿lm¿ĸt¿r (70); Hatipoĵlu ve arkadaĸlarēnēn (72) 

yaĸ ve cinsiyete gºre T¿rk adºlesanlar iin belirlemiĸ olduĵu ºl¿m deĵerlerine gºre 

(Tablo 3.1 ve Tablo 3.2) deĵerlendirilmiĸtir.  

 

Tablo 3.1.15-17 yaĸ aralēĵēndaki erkekler iin bel evresi persentil deĵerleri 

 Persentil 

Yaĸ  3 5 10 25 50 75 85 90 95 97 

15 58.5 59.9 62.0 65.9 70.6 75.8 78.9 81.1 84.5 86.8 

16 59.7 61.0 63.2 67.1 71.8 77.1 80.1 82.3 85.6 87.9 

17 60.8 62.2 64.3 68.3 73.0 78.2 81.3 83.4 86.7 88.9 

 

Tablo 3.2.15-16 yaĸ aralēĵēndaki kēzlar iin bel evresi persentil deĵerleri 

 Persentil 

Yaĸ  3 5 10 25 50 75 85 90 95 97 

15 56.7 57.7 59.2 62.7 65.7 69.8 72.3 74.1 77.1 79.2 

16 57.5 58.4 59.9 62.7 66.2 70.2 72.7 74.5 77.4 79.5 

 

 ¢ocuklar ve adºlesanlarēn etnik farklēlēklar, b¿y¿me ve geliĸimlerinin devam 

etmesi gibi nedenlerden dolayē bel evresi mutlak deĵerlerinden daha ok 

persentillerin kullanēlmasē tavsiye edilmektedir. Metabolik sendrom ºl¿tleri iin 

hangi seviyenin kullanēlacaĵē konusunda evrensel bir anlaĸma olmamasēna raĵmen 

Ķnternational Diabetes Federation (IDF) 90.persentili bel evresi iin kesim noktasē 

olarak ºnermiĸtir. (73). 

 Normal :<90     

Risk  :Ó90    

 DS¥'ye gºre yetiĸkinler iin bel evresi ºl¿m deĵerleri ise Tablo 3.3'te 

verilmiĸtir (74). 
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Tablo 3.3.Yetiĸkinler iin cinsiyete baĵlē bel evresi ºl¿m deĵerleri 

    Erkek     Kadēn  

Normal grup (cm)  <94    <80 

Riskli grup (cm)  Ó94 cm   Ó80 cm 

Y¿ksek riskli grup (cm) Ó102 cm   Ó88 cm 

  

 Bel / boy oranē: Bel/boy oranē, Bel evresi (cm) / Boy uzunluĵu (cm) 

form¿l¿ ile hesaplanmēĸtēr. T¿m yaĸ gruplarē iin kullanēmē ºnerilmektedir (Tablo 

3.4) (70). 

 

Tablo 3.4.T¿m yaĸ gruplarē iin bel evresi / boy uzunluĵu oran sēnēflamasē 

Bel ¢evresi / Boy Uzunluĵu Oranē Sēnēflama  

<0.4 D¿ĸ¿k  

0.4-0.5 Normal  

0.5-0.6 Risk 

>0.6 Y¿ksek risk 

 

3.4. Verilerin Ķstatistiksel Deĵerlendirilmesi 

 ¢alēĸmadan elde edilen verilerin istatistiksel deĵerlendirilmesi ve tablolarēn 

oluĸturulmasē amacēyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) version 22.0 

kullanēlmēĸtēr. ¥l¿mde elde edilen s¿rekli deĵiĸkenler (nicel deĵiĸkenler), ortalama 

standart sapma (SS), alt ve ¿st deĵerleri ile sunulmuĸtur. Kategorik deĵiĸkenlerin 

(nitel deĵiĸkenler) sunumu iin sayē ve y¿zde deĵerleri kullanēlmēĸtēr. Normal 

daĵēlēm testi olan Kolmogorov Smirnov testine gºre (p=0.00) veriler normal daĵēlēm 

gºstermemektedir. Veriler normal daĵēlēma uymamasē sebebiyle noparametrik testler 

kullanēlmēĸtēr. Ķki ve ikiden fazla grup ortalamalarēnēn karĸēlaĸtērēlmasēnda (cinsiyet, 

besin ºgesi alēmlarē ve besin t¿ketim miktarlarē gibi) Kruskal Wallis ve Mann 

Whitney U testleri kullanēlmēĸtēr. Friedman testi ileeĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē antopometrik ºl¿m ortalamalarē karĸēlaĸtērmasē yapēlmēĸtēr. 

Friedman testi sonucuna gºre anlamlē farklēlēk saptanan gruplarēn hangisi ya da 

hangilerinin birbirinden farklē olduĵunu belirlemek iin Wilcoxan Sēralē iĸaret testi 
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kullanēlmēĸtēr. Cinsiyete gºre antopometrik ºl¿mler Mann Whitney U testi ile 

karĸēlaĸtērēlmēĸtēr. Tekrarlayan ºl¿mlerin karĸēlaĸtērēlmasē Friedman ve Cochransô Q 

test ile yapēlmēĸtēr. T¿m istatistiksel testlerde en d¿ĸ¿k ºnemlilik d¿zeyi p<0.05 

olarak alēnmēĸtēr. 
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4. BULGULAR  

 

 

 Bu alēĸma, lise ºĵrencileri ve ebeveynlerine verilen beslenme eĵitiminin 

genlerin bilgi d¿zeyinin ve saĵlēklē beslenme davranēĸē ¿zerine etkisini araĸtērmak 

amacēyla Bingºl ili ¥zel H¿rriyet Koleji'nde Ekim, Kasēm 2017- ķubat 2018 

tarihlerinde eĵitim gºren lise 2. sēnēf ºĵrencileri ve ebeveynleri ¿zerinde 

y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. 

4.1. ¥ĵrencilerin ve Ebeveynlerin Demografik ve Kiĸisel ¥zellikleri  

 ¢alēĸmaya, 32 erkek (57.1) ve 24 kēz (%42.9) toplam 56 ºĵrenci katēlmēĸtēr. 

Kēzlarēn %87.5ôi, erkeklerin %65.6ô sē 15 yaĸ grubundadēr. Genel ºrneklemde 

ºĵrencilerin yaĸ ortalamasē 15.26Ñ0.48 yēldēr (Tablo 4.1).  

Tablo 4.1. ¥ĵrencilerin cinsiyet ve yaĸ daĵēlēmlarē ile yaĸ ortalamalarēna iliĸkin 

deĵerler 

Yaĸ ve cinsiyet   Kēz (n: 24) Erkek (n: 32) Toplam (n:56) 

 
S  %*  S  %*  S  %*  

Yaĸ        

15 21 87.5 21 65.6 42 75.0 

16 3 12.5 10 31.3 13 23.2 

17  0 0.0 1 3.1 1 1.8 

Toplam  24 42.9 32 57.1 56 100.0 

( X )Ñ SS(yēl)   15.26Ñ0.48 

*Kolon y¿zdesi 

   

             ¢alēĸmaya 31 anne (%91.2) ve 3 baba (%8.8) olmak ¿zere toplam 34 

ebeveyn katēlmēĸtēr. Annelerin yaĸ ortalamasēnēn 40.77Ñ4.84 yēl; babalarēn ise 

46.0Ñ8.18 yēl olduĵu saptanmēĸtēr (Tablo 4.2).  
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Tablo 4.2. ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin cinsiyet daĵēlēmē ile yaĸ ortalamalarēna 

iliĸkin deĵerler 

Yaĸ ve cinsiyet   Anne                 

(n:31) 

Baba            

(n:3) 

Toplam 

(n:34) 

 S % S % S % 

Ebeveyn  31 91.2 3 8.8 34 100.0 

( X )Ñ SS (yēl) 40.77Ñ4.84 46.0Ñ8.18 
 

 

 Tablo 4.3'te ºĵrencilerin ebeveynlerine ait sosyo demografik ºzellikler 

incelenmiĸ ve eĵitim alan ve almayan ebeveynler arasēnda anlamlē bir iliĸki tespit 

edilememiĸtir (p>0.05). Ebeveynlerin eĵitim durumlarē incelendiĵinde her iki grupta 

da lise mezunu anne (%32.1) ve babalarēn (%39.3) oĵunluĵu oluĸturduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitime katēlmēĸ annelerin %19.4'¿ babalarēn %33.3'¿ ¿niversite 

eĵitimi almēĸken, bu oran eĵitime katēlmamēĸ annelerde %28, babalarda ise %35.8 

olmuĸtur. Eĵitim alan ebeveyn grubunda annelerin oĵunluĵunu ev hanēmē (83.9) 

anneler oluĸtururken, babalarēn oĵunluĵu ise iĸi (%66.7)' dir. Eĵitim almayan 

ebeveyn grubunda annelerin oĵunluĵu (%80.0) ev hanēmē, babalarēn ise oĵunluĵu 

memur (%37.9)' dur. Ebeveynlerin beyanlarēna gºre %96.4'¿n¿n asgari ¿cretten fazla 

gelire sahip olduĵu belirlenmiĸtir.   
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Tablo 4.3. ¥ĵrencilerin ebeveynlerine ait sosyo demografik ºzellikler  

 

 

Sosyo demografik 

ºzellikler  

 

Eĵitim alan 

ebeveyn 

(a:31, b:3) 

Eĵitimi 

almayan 

ebeveyn 

(a:25, b:53) 

 

Toplam 

(a:56, b:56) 

 

S %*  S %*  S %*  X2/ p 

Anne ºĵrenim durumu        

Okur yazar deĵil  2 6.5 0 0.0 2 3.6 3.496/ 

Okur  yazar 2 6.5 2 8.0 4 7.1 0.624 

Ķlkokul  mezunu 4 12.9 1 4.0 5 8.9  

Ortaokul mezunu 7 22.6 7 28.0 14 25.0  

Lise mezunu 10 32.3 8 32.0 18 32.1  

¦niversite ve ¿zeri 6 19.4 7 28.0 13 22.7  

Baba ºĵrenim durumu        

Okur yazar deĵil 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1.484/ 

Okur yazar 0 0.0 2 3.8 2 3.6 0.830 

Ķlkokul mezunu 0 0.0 2 3.8 2 3.6  

Ortaokul mezunu 0 0.0 9 17.0 9 16.1  

Lise mezunu 1 33.3 21 39.6 22 39.3  

¦niversite ve ¿zeri  2 66.7 19 35.8 21 37.5  

Anne meslek         

Ev hanēmē  26 83.9 20 80.0 46 82.1 0.141/ 

Serbest meslek 1 3.2 1 4.0 2 3.6 0.932 

Memur  4 12.9 4 16.0 8 14.3  

Baba meslek        

Serbest meslek 0 0.0 1 0.9 1 1.8 2.583/ 

Memur  1 33.3 39 37.9 40 71.4 0.275 

Ķĸi 2 66.7 13 14.2 15 26.8  

Gelir durumu         

Asgari ¿cretten az 0 0.0 1 4.5 1 1.8 3.205/ 

Asgari ¿cret kadar 0 0.0 1 4.5 1 1.8 0.201 

Asgari ¿cretten fazla 34 100.0 20 91.0 54 96.4  

*Kolon Y¿zdesi, a:Anne sayēsē, b:Baba sayēsē 
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 Tablo 4.4'te ºĵrencilerin saĵlēk durumlarē incelenmiĸ ve 4 ºĵrencinin kronik 

hastalēĵa sahip olduĵu (kalp, tiroid, diyabet, bºbrek hastalēĵē) tespit edilmiĸtir. 

Hastalēĵē olan iki ºĵrenci hastalēĵēna yºnelik yeme d¿zenine sahipken, diĵer iki 

ºĵrenci herhangi bir yemek d¿zeninin olmadēĵēnē bildirmiĸtir. ¥ĵrencilerin 

%8.9ôunun beslenme eĵitimi aldēĵē, %25.0ôinin beslenme ile ilgili medyayē g¿venilir 

bulduĵu ve %30.4'¿n¿n ise beslenme ile ilgili haberlerle ilgilendiĵi tespit edilmiĸtir.  

 

Tablo 4.4. ¥ĵrencilerin saĵlēk durumlarēna gºre daĵēlēmē  

Saĵlēk Durumu S (n: 56 ) % 

Kronik hastalēk    

Var 4 7.1 

Kronik hastalēk iin ºzel bir diyet  (n:4)   

Uyguluyor  2 50.0 

Uygulamēyor  2 50.0 

Beslenme eĵitimi    

Aldē  5 8.9 

Almadē   51 91.1 

Beslenme konusunda medyayē g¿venilir    

Buluyor  14 25.0 

Bulmuyor  42 75.0 

Beslenme ile ilgili haberlerle ilgilenme durumu   

Ķlgileniyor   17 30.4 

Ķlgilenmiyor   39 69.6 

Toplam 56 100.0 
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4.2. ¥ĵrencilerin Antropometrik ¥l¿mleri ve Beslenme Alēĸkanlēklarē 

 Tablo 4.5'te ºĵrencilerin cinsiyetine gºre eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mleri deĵerlendirilmiĸtir. Kēz ºĵrencilerin bel 

evresi ortalamalarē karĸēlaĸtērēldēĵēnda eĵitim ºncesi ve sonrasē ortalamalarēn benzer 

(E.¥. 71.52Ñ4.95 cm, E.S. 71.91Ñ4.71 cm) olduĵu 2 ay bekleme sonunda 

ortalamanēn arttēĵē (2 Ay 73.12Ñ6.02 cm), (p=0.018); erkek ºĵrencilerin bel evresi 

ortalamalarēnēn eĵitim ºncesi ve sonrasē deĵiĸmediĵi (E.¥. 78.28Ñ9.42 cm, E.S. 

78.28Ñ9.50) ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (78.81Ñ10.10 cm) bu artēĸēn anlamlē 

olduĵu belirlenmiĸtir (p=0.034). Ortalama BKĶ deĵerleri kēz ºĵrencilerde eĵitim 

ºncesi ve sonrasē (E.¥. 20.72Ñ2.68 kg/mĮ, E.S. 20.74Ñ2.33 kg/mĮ) benzer olduĵu, 2 

ay bekleme sonrasēnda ise arttēĵē (21.69Ñ2.91 kg/mĮ) ancak bu artēĸēn anlamlē 

olmadēĵē (p>0.05); erkek ºĵrencilerin 2 ay bekleme sonrasē ortalama BKĶ deĵerinin 

arttēĵē (E.¥. 22.04Ñ3.76 kg/mĮ E.S. 22.02Ñ3.60 kg/mĮ, 2 Ay 22.54Ñ3.92 kg/mĮ) ve bu 

artēĸēn anlamlē olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (p=0.001). ¥ĵrencilerin bel/boy oranlarē 

karĸēlaĸtērēldēĵēnda kēz ºĵrencilerin eĵitim ºncesi ve sonrasēnda ortalama bel/boy 

oranēnēn aynē olduĵu (0.43Ñ0.03), 2 ay bekleme sonrasē oranēn arttēĵē (0.44Ñ0.4) ve 

bu artēĸēn ºnemli olduĵu (p=0.034), erkek ºĵrencilerde ise bel/boy oranlarēnēn eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēnda aynē olduĵu saptanmēĸtēr (p>0.05). 
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Tablo 4.5. ¥ĵrencilerin cinsiyetine gºre eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mlerinin karĸēlaĸtērēlmasē 

 

 

Antropometrik 

ºl¿mler 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st X/p 

Bel evresi, cm              

Kēz  71.52 4.95 64.50 84.00 71.91 4.71 65.00 83.00 73.12 6.02 64.00 90.00 8.000/

0.018 

Erkek  78.28 9.42 64.00 105.00 78.28 9.50 64.00 104.00 78.81 10.10 64.00 111.00 6.781/

0.034 

BKĶ, kg/m2              

Kēz  20.72 2.68 17.19 27.70 20.74 2.33 17.90 25.39 21.69 2.91 17.93 29.04 3.000/

0.223 

Erkek  22.04 3.76 15.60 31.50 22.02 3.60 16.01 31.18 22.54 3.92 16.01 33.09 14.243

/0.001 

Bel/boy oranē              

Kēz  0.43 0.03 0.39 0.53 0.43 0.03 0.39 0.53 0.44 0.4 0.40 0.54 6.759/

0.034 

Erkek  0.45 0.05 0.37 0.62 0.45 0.05 0.37 0.62 0.45 0.06 0.37 0.66 2.311/

0.315 

Friedman testi p<0.05 
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 Tablo 4.6'da ºĵrencilerin cinsiyetlerine gºre beden k¿tle indeksi, bel evresi 

ve bel/boy oranlarēnēn deĵerlendirilmesi verilmiĸtir. Erkek ºĵrencilerin 17'si (%53.1) 

eĵitim ºncesi normal BKĶ' ye sahipken eĵitim sonrasē bu sayēnēn 19 (%59.4) 

ºĵrenciye y¿kseldiĵi, 2 ay bekleme sonrasē ise bu sayēnēn 18'e (%56.3) d¿ĸt¿ĵ¿ 

gºr¿lm¿ĸt¿r. Erkek ºĵrencilerin eĵitim ºncesi ve sonrasē 3'¿ (%9.4) zayēf iken, 2 ay 

bekleme sonrasē bu sayēnēn 1'e (%3.1) d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. Eĵitim ºncesi ve 

sonrasē erkek ºĵrencilerin 6'sē (%18.8) kilolu iken 2 ay bekleme sonrasē bu sayēnēn 

7'ye (%7.1) y¿kseldiĵi ve eĵitim ºncesi ĸiĸman olan erkek ºĵrenci sayēsē 6 (%18.8) 

iken eĵitim sonrasē bu sayēnēn 4'e (%12.5) d¿ĸt¿ĵ¿ ve 2 ay bekleme sonrasē tekrar 

6'ya (%18.8) y¿kseldiĵi ancak bu deĵiĸikliklerin istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē 

bulunmuĸtur (p>0.05). Kēz ºĵrencilerin eĵitim ºncesi 19'u (%79.2) kilolu gruptayken 

bu sayēnēn eĵitim sonrasē 20'ye y¿kseldiĵi (%83.3) ancak 2 ay bekleme sonunda kēz 

ºĵrencilerin 19'unun (79.2) normal BKĶ'ye sahip olduĵu saptanmēĸtēr. Kēz 

ºĵrencilerin BKĶ' ye gºre ĸiĸman olanlarēn sayēsē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla 5 (%20.8), 4 (%16.7) ve 2 (%8.3) olduĵu tespit edilmiĸ 

ancak bu farklēlēklarēn anlamlē olmadēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). Kēz ºĵrencilerin 

tamamēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē bel evresi deĵerlerinin 

normal olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitim ºncesi ve sonrasē 29 (%90.6) erkek ºĵrencinin 

bel evresi normal olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē bu sayēnēn 28  (%87.5) ºĵrenciye 

d¿ĸt¿ĵ¿ ve risk grubunda olan erkek ºĵrencilerin sayēsē eĵitim ºncesi ve sonrasē 3 

(%9.4) iken, 2 ay bekleme sonunda bu sayēnēn 4 (%12.5) ºĵrenciye y¿kseldiĵi 

belirlenmiĸ ama bu farklar istatistiksel olarak anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05). Erkek 

ºĵrencilerin bel/boy oranēna gºre daĵēlēmē incelendiĵinde normal grupta 19 (%59.4) 

ºĵrencinin olduĵu ve bu sayēnēn 2 ay bekleme sonunda 20 (%62.5) ºĵrenciye 

y¿kseldiĵi, riskli grupta 5 (%15.6) erkek ºĵrencinin olduĵu ve bu sayēnēn eĵitim ve 

sonrasēnda deĵiĸmediĵi tespit edilmiĸtir (p>0.05). Kēz ºĵrencilerin 18'i (%75.0) 

eĵitim ºncesi normal bel/boy oranēna sahipken, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu 

sayēnēn 19'a (%79.2) y¿kseldiĵi ve eĵitim ºncesi d¿ĸ¿k bel/boy oranēna sahip kēz 

ºĵrenci sayēsē 4 (%16.7) iken eĵitim sonrasē 3 (%12.5) ve 2 ay bekleme sonrasē 2'ye 

(%8.2) d¿ĸt¿ĵ¿ saptanmēĸtēr. Bu farklēlēklarēn istatistiksel olarak anlamlē 

bulunmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). 
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Tablo 4.6. ¥ĵrencilerin cinsiyetlerine gºre beden k¿tle indeksi, bel evresi ve bel/boy oranlarēnēn deĵerlendirilmesi 

 

 

 

 

Persentil 

Erkek (n: 32)  Kēz (n: 24)  

Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 2 Ay bekleme 

sonrasē 

 Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

S % S % S % X2/P S % S % n % X2/p 

BKĶ, kg/m2               

Zayēf  3 9.4 3 9.4 1 3.1 1.632/ 

0.803 

0 0.0 0 0.0 0 0.0 2.519/ 

0.866 

Normal  17 53.1 19 59.4 18 56.3  0 0.0 0 0.0 19 79.2  

Kilolu  6 18.8 6 18.8 7 21.9  19 79.2 20 83.3 3 12.5  

ķiĸman  6 18.8 4 12.5 6 18.8  5 20.8 4 16.7 2 8.3  

Bel evresi, cm               

Normal  
29 90.6 29 90.6 28 87.5 

0.893/ 

0.782 
24 100.0 24 100.0 24 100.0 

0./223 

0.894 

Risk  3 9.4 3 9.4 4 12.5  0 0.0 0 0.0 0 0.0  

Bel/boy oranē               

D¿ĸ¿k  7 21.9 7 21.9 6 18.8 0.988/ 

0.912 

4 16.7 3 12.5 2 8.2 0.134/ 

0.859 

Normal  19 59.4 19 59.4 20 62.5  18 75.0 19 79.2 19 79.2  

Risk  5 15.6 5 15.6 5 15.6  2 8.3 2 8.3 3 12.5  

Y¿ksek risk  1 3.1 1 3.1 1 3.1  0 0.0 0 0.0 0 0.0  

X2Ki -kare test p<0.05
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 ¥ĵrencilerin beslenme alēĸkanlēklarēna gºre daĵēlēmē Tablo 4.7ôde 

deĵerlendirilmiĸtir. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ºĵ¿n 

atlama durumlarē incelendiĵinde en fazla atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē olduĵu 

saptanmēĸtēr. ¥ĵrenciler en fazla ºĵ¿n atlama nedeni olarak (%53.6) ñcanēnēn 

istemediĵiniò bildirmiĸ ve eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē bu oran 

azalarak ñyerini zaman yetersizliĵineò (%44.6) bērakmēĸtēr (p=0.035). ¥ĵrencilerin 

d¿zenli kahvaltē yapēp yapmadēklarē sorgulandēĵēnda %58.9'unun d¿zenli kahvaltē 

yaptēĵē ve eĵitim ile bu oranēn arttēĵē belirlenmiĸ ancak bu artēĸ anlamlē 

bulunmamēĸtēr (p>0.05). ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi %48.2'sinin ñsaĵlēklē 

beslendiĵinizi d¿ĸ¿n¿yor musunuzò sorusuna evet yanētēnē verdiĵi ve eĵitim sonrasē 

bu oranēn artarak %53.6 olduĵu ama 2 ay bekleme sonrasē tekrar bu oranēn azaldēĵē 

(%48.2) gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05).  
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Tablo 4.7. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē ºĵ¿n atlama 

durumlarēnēn ve nedenlerinin deĵerlendirilmesi 

 

¥ĵ¿n Sayēsē ve 

Daĵēlēmē*  

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

 

S % S % S % p 

¥ĵ¿n atlama durumu          

Kahvaltē 20 35.7 19 33.9 25 44.6 0.429 

¥ĵle 10 17.9 13 23.2 5 8.9  

Akĸam 6 10.7 4 7.1 5 8.9  

Ara 20 35.7 20 35.7 21 37.6  

¥ĵ¿n atlama nedeni 
       

Zayēflamak iin 7 12.5 3 5.4 3 5.4 0.035 

Canē istemediĵi iin 30 53.6 28 50.0 21 37.5  

Unuttuĵu iin 2 3.6 1 1.8 4 7.1  

Zaman yetersizliĵinden 10 17.9 15 26.8 25 44.6  

¦ĸendiĵi iin 7 12.5 9 16.1 3 5.4  

D¿zenli kahvaltē yapar 

mēsēnēz? 

       

Yapar  33 58.9 39 69.6 38 67.9 0.229 

Yapmaz  23 41.1 17 30.4 18 32.1  

Saĵlēklē beslendiĵini 
       

D¿ĸ¿n¿yor 27 48.2 30 53.6 27 48.2 0.629 

D¿ĸ¿nm¿yor 29 51.8 26 46.4 29 51.3  

 Cochransô Q test p<0.05 

*Birden fazla seenek iĸaretlenmiĸtir. 

 

 ¥ĵrencilerin %82.1'i TV karĸēsēnda, %50.0ô si bilgisayar karĸēsēnda vakit 

geirdiĵini ve %64.3'¿ TV ve bilgisayar karĸēsēnda besin t¿kettiĵini bildirmiĸtir. 

¥ĵrenciler ortalama 88.21Ñ79.47 dk TV karĸēsēnda (min:0 max: 300 dk),  

60.57Ñ80.93 dk ise bilgisayar karĸēsēnda (min:0 max: 300dk) vakit geirmektedir 

(Tablo 4.8). 
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Tablo4.8: ¥ĵrencilerin TV ve bilgisayar karĸēsēnda geirdikleri s¿re ve bu s¿re 

ierisinde yiyecek/iecek t¿ketme durumlarēnēn deĵerlendirilmesi 

TV ve 

bilgisayar 

karĸēsēnda 

vakit geirme*  

Evet Hayēr 1-2 saat 3-4 saat 5-6 saat 

S % S % S % S % S % 

TV karĸēsēnda 

vakit geirme 

46 82.1 10 17.9 31 55.4 11 19.6 4 7.1 

Bilgisayar 

karĸēsēnda vakit 

geirme 

28 50.0 28 50.0 15 26.8 12 21.4 1 1.8 

TV ve 

bilgisayar 

karĸēsēnda 

besin t¿ketimi 

36 64.3 20 35.7       

*Birden fazla seenek iĸaretlenmiĸtir. 

 Tablo 4.9'da ºĵrencilerin TV ve bilgisayar karĸēsēnda t¿kettikleri besinlerin 

sēklēĵē incelendiĵinde, haftada 2-3 kez %30.4'¿n¿n cips, %21.4'¿n¿n ikolata ĸeker 

ve pasta, kurabiye, kek, %23.2'sinin kuruyemiĸ, %10.7'sinin hamburger, %16.1'inin 

meyve suyu, %25'inin kolalē iecek, %19.6'sēnēn s¿t, ayran ve %21.4'¿n¿n 

dondurma, s¿tl¿ tatlē t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin her g¿n %21.4'¿ meyve, 

%14.3'¿ikolata, ĸeker,%12.5'i s¿t, ayran ve %10.7'si kolalē iecekleri t¿kettiĵini; % 

58.9'u cips, %50'si ikolata, ĸekeri, %53.6'sē kolalē ieceĵi, %67.9'u pasta, kurabiye 

ve kuruyemiĸi, %73.2'si dondurma, s¿tl¿ tatlēyē, %76.8'i meyve suyunu hi 

t¿ketmediĵini belirtmiĸtir.  
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Tablo 4.9. ¥ĵrencilerin TV/bilgisayar karĸēsēnda t¿kettikleri besinlerin t¿ketim 

sēklēĵēnēn deĵerlendirilmesi 

 

 

Besinler*  

 

Her g¿n 

 

Haftada 2-3 

 

Haftada 4-5 

S       % S % S % 

Cips 0 0.0 17 30.4 16 10.7 

¢ikolata, ĸeker 8 14.3 12 21.4 8 14.3 

Pasta, kurabiye, kek 0 0.0 12 21.4 6 10.7 

Kuru yemiĸ 3 5.4 13 23.2 2 3.6 

Hamburger 1 1.8 6 10.7 2 3.6 

Meyve 12 21.4 8 14.3 10 17.9 

Meyve suyu 2 3.6 9 16.1 2 3.6 

Kolalē iecekler 6 10.7 14 25.0 6 10.7 

S¿t, ayran 7 12.5 11 19.6 2 3.6 

Dondurma, s¿tl¿ tatlēlar 2 3.6 12 21.4 1 1.8 

*Cevap vermeyen ºĵrenci bulunmaktadēr.   

 

 ¥ĵrencilerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarē 

sorgulandēĵēnda (Tablo 4.10), ºĵrencilerin birinci sērada radyo/TV'i; ikinci sērada 

saĵlēk personelini ve ¿¿nc¿ sērada ise arkadaĸ/yakēn evreyi bilgi kaynaĵē olarak 

gºsterdiĵi belirlenmiĸtir. 

 

 

 

 

 

 



 
 

44 
 

Tablo 4.10. ¥ĵrencilerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarē 

Bilgi kaynaklarē * S % 

Radyo/ TV 21 37.5 

Yazēlē basēn (gazete, dergi) 9 16.1 

Saĵlēk personeli 18 32.1 

Arkadaĸlar / yakēn evre 15 26.8 

Zayēflama merkezleri  5 8.9 

*Birden fazla seenek iĸaretlenmiĸtir. 

  

 ¥ĵrencilerin ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿ketme durumu, sēklēĵē ve hangi t¿r 

yiyeceklerin tercih edildiĵi Tablo 4.11'de verilmiĸtir. ¥ĵrencilerin %89.3'¿ ev 

dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵini bildirmiĸ ve eĵitim sonrasē bu oran deĵiĸmemiĸtir. 

¥ĵrencilerin en ok ev dēĸēnda haftada 2-3 ºĵ¿n t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē 

arttēĵē (E.¥. %26.8, E.S. %39.3) ancak  2 ay bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ (%25.0) 

gºr¿lm¿ĸt¿r (p=0.002). Ev dēĸēnda t¿ketilen ºĵ¿nlere bakēldēĵēnda, en ok t¿ketilen 

ºĵ¿n¿n ºĵle ºĵ¿n¿ olduĵu, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn gittike 

azaldēĵē ve 2 ayēn sonunda en ok akĸam yemeĵinin ev dēĸēnda t¿ketildiĵi saptanmēĸ 

ancak aradaki fark anlamlē bulunmamēĸtēr (E.S. %53.6, 2 Ay %21.4) (p>0.05). Ev 

dēĸēnda en ok tercih edilen yiyeceĵin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

(%44.6, %51.8 ve %44.6) fast food olduĵu belirlenmiĸtir. 
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Tablo 4.11.¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿ketme 

durumu, sēklēĵē ve t¿ketilen besinlerin daĵēlēmē 

 

Ev dēĸēnda ºĵ¿n 

t¿ketme durumu 

 

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

p 
S % S % S % 

Ev dēĸēnda ºĵ¿n         

T¿ketiyor  50 89.3 50 89.3 47 83.9 0.526 

T¿ketmiyor  6 10.7 6 10.7 9 16.1  

Ev dēĸēnda ºĵ¿n 

t¿ketim sēklēĵē 

       

Hi 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.002 

Haftada 1 11 19.6 14 25.0 17 30.4  

Haftada 2-3 15 26.8 22 39.3 14 25.0  

15 g¿nde 1 8 14.2 2 3.6 5 8.9  

Ayda 1 12 21.5 6 10.7 8 14.3  

Ayda 2-3  4 7.2 6 10.7 3 5.3  

Ev dēĸēnda en ok 

t¿ketilen ºĵ¿n 

       

Hi 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.110 

Kahvaltē 1 1.8 5 8.9 0 0.0  

¥ĵle yemeĵi 34 60.7 30 53.5 12 21.4  

Akĸam yemeĵi 15 26.8 15 26.9 35 62.5  

Ev dēĸēnda tercih 

edilen yiyecek t¿r¿ 

       

Hi 6 10.7 6 10.7 9 16.1 0.055 

Fast food 25 44.6 29 51.8 25 44.6  

Kebap t¿r¿ 23 41.1 15 26.8 21 37.5  

Sebze yemekleri 0 0.0 1 1.8 1 1.8  

Diĵer 2 3.6 5 8.9 0 0.0  

Friedman test p<0.05 
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 ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k diyet ile aldēklarē 

enerji ve makro besin ºgeslerinin ortalama deĵerleri Tablo 4.12'de gºsterilmiĸtir. 

¥ĵrencilerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē enerji alēm ortalamalarēnēn azaldēĵē 

(E.¥: 2211Ñ417.76 kkal, E.S: 2125Ñ439.03 kkal, 2 Ay: 2070.56Ñ379.62 kkal) ama 

bu farklēlēĵēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). Araĸtērmaya 

katēlan ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama protein alēmlarē eĵitim sonrasē azalērken, 2 ay 

bekleme sonrasē artmēĸ (E.¥.73.43Ñ14.16 g, E.S. 69.73Ñ15.27 g, 2 Ay 72.69Ñ13.74 

g) ancak aradaki farklēlēklar anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05). T¦BER'e gºre g¿nl¿k 

protein ihtiyacēnēn eĵitim ºncesi %120.5'inin, eĵitim sonrasē %114.4'¿n¿n ve 2 ay 

bekleme sonrasē %119.2'sinin karĸēlandēĵē tespit edilmiĸtir. Toplam enerjinin 

proteinden gelen oranēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 

%13.39Ñ1.80, %13.20Ñ1.84 ve %14.09Ñ1.48 olduĵu ve aradaki bu farkēn anlamlē 

olduĵu tespit edilmiĸtir (p=0.002). ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi g¿nl¿k ortalama yaĵ 

alēmēnēn (103.0Ñ22.39 g) eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēna (E.S. 100.29Ñ22.77 g, 

2Ay 101.72Ñ18.69 g) gºre y¿ksek olduĵu saptanmēĸtēr. Eĵitim ºncesi ve sonrasē 

toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn benzer olduĵu (E.¥. %41.92Ñ4.94, E.S. 

%42.42Ñ3.73) 2 ay bekleme sonunda bu oranēn arttēĵē (%44.36Ñ4.07)  ve aradaki bu 

farkēn istatistiksel olarak anlamlē olduĵu bulunmuĸtur (p=0.014). Toplam enerjinin 

tekli doymamēĸ yaĵ asitinden (TDYA) gelen oranē eĵitim ºncesi ve sonrasē 

benzerken (%13.93) 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (%14.56), oklu doymamēĸ yaĵ 

asitinden (¢DYA) gelen oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (E.¥. %11.31, 

E.S. %12.15, 2Ay %12.21), doymuĸ yaĵ asitinden (DYA) gelen oranēn ise eĵitim 

ºncesi ve sonrasē benzerken (E.¥. %12.68) 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (%13.11) 

ancak bu farklarēn anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). ¥ĵrencilerin g¿nl¿k 

diyetleri ile aldēklarē ortalama kolesterol miktarlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 264.38 mg, E.S. 275.76 mg, 2 Ay 312.11 mg) (p=0.007). 

¥ĵrencilerin karbonhidrat alēm ortalamalarēnēn eĵitim ºncesi 243.5Ñ55.80 g, eĵitim 

sonrasē 231.84Ñ53.28 g, ve 2 ay bekleme sonrasē 212.25Ñ50.70 g olduĵu bulunmuĸ 

ancak aradaki farkēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). 

Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oranē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda 

azalmēĸ ve aradaki farkēn anlamlē olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (p=0.000) (E.¥. %44.91Ñ4.62, 

E.S. %44.50Ñ4.01, 2 Ay %41.71Ñ4.08). G¿nl¿k posa alēmē 2 ay bekleme sonunda 
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azalmēĸ ama bu fark istatistiksel olarak anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05).  G¿nl¿k 

posa alēmēnēn T¦BER'e gºre karĸēlama oranēnēn ise eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla %95.23, %98.95 ve %92.09 olduĵu saptanmēĸtēr.  
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Tablo 4.12. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k enerji ve makro besin ºgesi alēm ortalamalarē (X←), alt-¿st deĵerleri ve 

T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdeleri 

 

Enerji ve makro 

besin ºgeleri 

 

Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 

 

2 Ay bekleme sonrasē 
 

 

 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

F/p 

Enerji, kkal 

Alt -¿st deĵer 

2211.29 

1414.9 

417.76 

3368.3 

 2125.44 

1403.35 

439.03 

3241.22 

 2070.56 

1561.97 

 

379.62 

305.25 

 1.653/ 

0.195 

Protein, g 

Alt -¿st deĵer 

73.43 

47.64 

14.16 

104.03 

120.5 69.73 

37.81 

 

15.27 

103.56 

 

114.4 72.69 

44.92 

13.74 

108.90 

119.2 1.036/ 

0.357 

Protein, % 

Alt -¿st deĵer          

13.39 

10.06 

1.80 

17.42 

 13.20 

9.56 

1.84 

18.74 

 14.09*  

10.86 

1.48 

17.44 

 12.242/ 

0.002 

Yaĵ, g 

Alt -¿st deĵer 

 

103.00 

56.89 

22.39 

146.80 

 100.29 

58.81 

22.77 

156.41 

 101.72 

68.98 

18.69 

148.26 

 0.225/ 

0.798 

Yaĵ, % 

Alt -¿st deĵer 

41.92 

30.31 

4.94 

54.93 

 42.42 

34.55 

3.73 

49.59 

 44.36*  

35.42 

4.07 

52.86 

 8.482/ 

0.014 

Doymuĸ YA, % 

Alt -¿st deĵer 

12.68 

8.79 

2.74 

21.50 

 12.35 

9.43 

2.10 

19.05 

 13.11 

9.49 

1.96 

17.70 

 3.090/ 

0.213 

TDYA, % 

Alt -¿st deĵer 

13.93 

9.95 

2.19 

19.43 

 13.71 

10.70 

1.80 

18.72 

 14.56 

10.59 

1.93 

18.24 

 5.844/ 

0.054 

¢DYA, % 

Alt -¿st deĵer 

11.31 

5.54 

2.93 

11.31 

 12.15 

7.58 

2.30 

16.91 

 12.21 

7.68 

2.06 

16.60 

 4.558/ 

0.102 

 

4
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Tablo 4.12. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k enerji ve makro besin ºgesi alēm ortalamalarē (X←), alt-¿st deĵerleri ve 

T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdeleri (devamē) 

 

 

Enerji ve makro 

besin ºgeleri 

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

 

 

 

 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

F/p 

Kolesterol, mg 

Alt -¿st deĵer 

264.38 

79.20 

115.50 

642.25 

 275.76 

82.28 

103.02 

500.43 

 312.11*  

131.31 

80.35 

523.35 

 9.716/ 

0.007 

Karbonhidrat, g 

Alt -¿st deĵer 

243.58 

115.86 

55.80 

433.94 

 231.84 

133.73 

53.28 

402.44 

 212.25*  

144.17 

50.70 

369.04 

 4.911/  

0.008 

Karbonhidrat, % 

Alt -¿st deĵer 

43.94 

30.78 

4.52 

55.35 

 43.60 

35.55 

3.94 

49.59 

 40.79*  

30.89 

4.03 

48.90 

 16.789/ 

0.000 

Posa, g 

Alt -¿st deĵer 

20.02 

10.16 

5.42 

40.47 

 

95.23 20.78 

13.21 

5.25 

32.38 

98.95 19.34 

12.10 

4.20 

35.12 

92.09 2.059/ 

0.131 

Kruskal Wallis  test p<0.05 
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 G¿nl¿k diyet ile alēnan vitaminlerin ortalama miktarlarē eĵitim ºncesi, sonrasē 

ve 2 ay bekleme sonrasē deĵerlendirildiĵinde; ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalam tiamin, 

riboflavin, niasin, B6, C, folat ve pantotenik asitin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda 

azaldēĵē ancak sadece pantotenik asitteki azalmanēn istatistiksel olarak anlamlē 

olduĵu bulunmuĸtur (p=0.039). A, E, niasin, B12, C vitamin alēmēnēn T¦BER 

ºnerilerinin ¿zerinde, tiamin ve folat vitamin alēmlarēnēn ºnerilerin altēnda olduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.13). 
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Tablo 4.13.¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k vitamin alēm ortalamalarē (X←), alt-¿st deĵerleri ve T¦BER'e gºre karĸēlama 

y¿zdeleri 

 

 

 

 

Vitaminler  

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

X← SS 
T¦BER 

% 

X← SS 
T¦BER 

% 

X← SS 
T¦BER 

% 

F/ p 

A vitamini, mcg 

Alt ¿st deĵer 

1063.07 

380.97 

1107.18 

8536.00 

151.8 913.52 

203.18 

454.77 

2802.59 

130.5 1055.04 

431.03 

461.36 

2533.24 

150.72 0.723/ 

0.487 

E vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

29.89 

8.81 

11.44 

65.27 

249.0 28.62 

4.95 

 

8.50 

54.66 

238.5 30.98 

19.44 

6.87 

44.63 

258.1 0.618/ 

0.540 

Tiamin, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

0.94 

0.44 

0.25 

1.50 

85.4 0.90 

0.49 

0.22 

1.39 

81.8 0.84 

0.54 

0.18 

1.24 

76.3 2.475/ 

0.087 

Riboflavin, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

1.29 

0.69 

0.37 

2.84 

107.5 1.18 

0.54 

0.27 

1.72 

98.3 1.20 

0.72 

0.25 

1.91 

100.0 2.329/ 

0.101 

Niasin, mg 

Alt ¿st deĵer 

14.48 

5.62 

4.30 

25.00 

216.1 13.38 

6.79 

3.83 

23.28 

199.7 12.79 

6.53 

3.27 

21.56 

190.8 2.813/ 

0.063 

B6 vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

1.30 

0.64 

0.44 

3.14 

100.0 1.23 

0.73 

0.32 

2.00 

94.6 1.23 

0.72 

0.28 

2.35 

94.6 0.693/ 

0.502 

B12 vitamini, mcg 

Alt ¿st deĵer 

 

5.18 

1.84 

2.57 

21.30 

 

129.5 4.56 

1.83 

1.33 

7.77 

114.0 5.47 

2.11 

1.53 

9.45 

136.0 3.436/ 

0.035 

Folat, mcg 

Alt ¿st deĵer 

289.19 

166.6 

81.45 

692.97 

87.6 268.66 

143.89 

65.70 

423.98 

81.4 263.80 

142.82 

53.57 

382.81 

79.9 2.314/ 

0.314 

C vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

114.22 

31.91 

51.42 

234.18 

120.2 109.10 

36.61 

43.17 

23854 

114.7 106.66 

40.65 

35.03 

208.16 

112.2 0.436/ 

0.647 

Pantotenik asit, mcg 

Alt ¿st deĵer 

5.05 

2.98 

1.06 

8.37 

101.0 4.71 

3.03 

1.00 

6.98 

94.2 4.61*  

3.46 

0.67 

6.31 

 

92.2 3.317/ 

0.039 
Kruskal Wallis H  Test p<0.05 
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 Tablo 4.14'te araĸtērmaya katēlan ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē g¿nl¿k mineral alēmlarēnē ortalama miktarlarē ve T¦BER'e gºre 

karĸēlama y¿zdeleri verilmiĸtir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir 

mineralinin g¿nl¿k ortalama alēmlarēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda giderek azaldēĵē ancak bu farklarēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē 

bulunmuĸtur (p>0.05). ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

T¦BER'de ortalama sodyum ve fosfor mineral alēmlarēnēn ºnerilerin ¿zerinde olduĵu 

; potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir mineral alēmlarēnēn ise ºnerilerin altēnda 

olduĵu saptanmēĸtēr (p>0.05).  
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Tablo 4.14. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k mineral alēm ortalamalarē, alt-¿st deĵerleri T¦BERôe gºre  karĸēlama 

y¿zdeleri 

 

 

 

Mineraller  

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

 

 

 

X← SS 
     T¦BER 

    % 

X← SS 
  T¦BER 

        % 

X← SS 
 T¦BER  

         % 

F/ p 

Sodyum, mg*  

Alt ¿st deĵer   

2336.81 

1184.91 

710.89 

4428.72 

155.7 2297.38 

966.63 

708.02 

4078.41 

153.1 2108.65 

730.07 

558.67 

3718.43 

140.57 1.894/ 

0.154 

Potasyum, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

2464.46 

1198.95 

658.43 

3771.51 

52.4 2361.09 

1429.55 

488.91 

3331.69 

50.2 2318.11 

3691.39 

441.32 

1504.98 

49.3 1.096/ 

0.337 

Kalsiyum, mg       

Alt ¿st deĵer               

690.32 

337.62 

184.41 

1224.22 

72.6 649.31 

329.33 

161.51 

1035.34 

68.3 632.21 

365.77 

121.22 

994.64 

66.5 2.003/ 

0.138 

Magnezyum, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

257.26 

148.82 

58.65 

397.29 

85.7 259.36 

155.86 

66.61 

410.79 

86.4 249.03 

143.56 

67.93 

499.77 

83.1 0.401/ 

0.670 

Fosfor, mg 

Alt ¿st deĵer 

1080.91 

699.65 

215.93 

1501.43 

169.2 1034.23 

498.80 

224.67 

1484.83 

161.5 1026.72 

548.79 

222.32 

1673.29 

160.4 0.988/ 

0.374 

 

 Demir, mg 

Alt ¿st deĵer 

10.73 

5.83 

2.97 

19.02 

67.0 10.57 

5.49 

2.84 

17.14 

66.0 10.45 

6.19 

2.87 

22.78 

65.3 0.128/ 

0.880 

¢inko, mg 

Alt ¿st deĵer 

10.48 

6.16 

2.20 

15.42 

80.6 9.92 

5.50 

2.12 

14.21 

76.3 10.66 

6.12 

2.50 

17.71 

82.0 1.581/ 

0.209 

*Sofra tuzu eklenmeden hesaplanmēĸtēr. 

Kruskal Wallis H  Test p<0.05 
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 Tablo 4.15'te ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

g¿nl¿k besin gruplarēnē t¿ketim miktarlarē incelenmiĸtir. S¿t, yoĵurt t¿ketim miktarē 

eĵitim sonrasē azalmēĸ (E.¥. 120.42Ñ86.51 g, E.S. 96.03Ñ54.74 g, 2 Ay 96.87Ñ 47.61 

g), peynir t¿ketim miktarē ise eĵitim sonrasē 42.93Ñ24.79 g'dan 43.11Ñ20.47 g'a ve 2 

ay bekleme sonrasē 56.21Ñ21.69 g'a  y¿kselmiĸ ve 2 ay bekleme sonrasēndaki bu artēĸ 

istatistiksel olarak anlamlē bulunmuĸtur (p=0.002). ¥ĵrencilerin kērmēzē et t¿ketim 

miktarēnēn eĵitim sonrasēnda azaldēĵē (E.¥. 35.60Ñ30.89 g, E.S. 29.44Ñ26.04 g) 

ancak 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim mikrarēnēn arttēĵē saptanmēĸtēr (46.69Ñ18.45 g) 

(p=0.002). Tavuk t¿ketim miktarē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azalmēĸ (E.¥. 

29.88Ñ32.70 g, E.S. 22.59Ñ26.65 g, 2 Ay 18.34Ñ25.04 g), balēk t¿ketim miktarē ise 

eĵitim sonrasē artmēĸ (7.14Ñ20.00 g) ancak 2 ay bekleme sonrasēnda azaldēĵē tespit 

edilmiĸtir (3.57Ñ12.99) (p>0.05). Kurubaklagiller ve yaĵlē tohumlarē t¿ketim miktarē 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē gºr¿lm¿ĸ (E.¥. 17.50Ñ17.19 g, E.S. 

19.07Ñ18.01 g, 2 Ay 23.00Ñ0.00) ancak bu artēĸ istatistiksel olarak anlamlē 

bulunmamēĸtēr (p>0.05).  
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Tablo 4.15.¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k besin gruplarēnē t¿ketim miktarlarē 

 

 

 

Besin gruplarē 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

 

X  SS Alt  ¦st X  SS Alt  ¦st X  SS Alt  ¦st p 

S¿t grubu              

S¿t, yoĵurt, g 120.42 86.51 0.00 409.00 96.03 54.74 17.00 269.00 96.87 47.61 0.00 191.00 0.083 

Peynir, g 42.93 24.79 0.00 100.00 43.11 20.47 20.00 193.00 56.21 21.69 0.00 133.00 0.002 

Et grubu              

Kērmēzē et, g 35.60 30.89 0.00 110.00 29.44 26.04 0.00 100.0 46.69 18.45 0.00 93.00 0.002 

Tavuk, g 29.88 32.70 0.00 117.00 22.59 26.65 0.00 67.00 18.34 25.04 0.00 67.00 0.096 

Balēk , g 5.35 18.28 0.00 100.0 7.14 20.00 0.00 100.00 3.57 12.99 0.00 50.00 0.555 

Kurubaklagiller ve yaĵlē 

tohumlar, g 

17.50 17.19 0.00 73.00 19.07 18.01 0.00 82.00 23.00 19.87 0.00 66.00 0.268 

Tahēllar               

Ekmek, g 175.35 69.45 42.00 337.00 153.89 46.54 45.00 275.00 130.58 39.30 3300 262.00 0.000 

Diĵer tahēllar, g 71.44 35.79 3.00 187.00 69.51 27.95 13.00 134.00 71.30 27.12 30.00 185.00 0.933 

Sebze ve meyveler, g 328.53 210.91 59.00 1494.0 312.25 129.19 82.00 633.00 304.87 103.63 89.00 559.00 0.711 

Kruskall Wallis test p<0.05
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 Tablo 4.16'da ºĵrencilerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē 

ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē verilmiĸtir. S¿t ve yoĵurt t¿keten ºĵrencilerin 

oĵunluĵunun tam yaĵlē eĸitleri tercih ettikleri gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla %37.5, %35.7 ve %33.9'unun tam 

yaĵlē s¿t¿; %67.9, %57.1 ve %67.9'unun yarēm yaĵlē s¿t¿ hi t¿ketmedikleri 

saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē oĵunluĵunun tam yaĵlē s¿t¿ g¿n 

aĸērē t¿kettiĵi (E.¥. %25.0, E.S. %23.2) ve 2 ay bekleme sonrasēnda (%21.4) bu 

oranēn gittike azaldēĵē, yarēm yaĵlē s¿t t¿keten ºĵrenci oranēnēn ise eĵitim ºncesine 

gºre arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun tam yaĵlē yoĵurdu g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi, tam yaĵlē yoĵurt t¿keten ºĵrenci oranēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

giderek arttēĵē (E.¥. %37.5, E.S. %42.9, 2 Ay %44.6), g¿n aĸērē yarēm yaĵlē yoĵurdu 

t¿keten ºĵrenci oranēnēn ise gittike azaldēĵē saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi 

%14.3'¿n¿n beyaz peyniri ve %30.4'¿n¿n kaĸar peynirini hi t¿ketmediĵi 

gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi ve 2 ay bekleme sonrasē %37.5'inin her g¿n 

beyaz peynir t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn %30.4'e d¿ĸt¿ĵ¿ tespit edilmiĸtir. 

¥ĵrencilerin oĵunluĵunun kaĸar peynirini eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve t¿keten ºĵrenci oranēnēn ise giderek azaldēĵē 

saptanmēĸtēr (E.¥. %37.5, E.S. %25.0, 2Ay %23.2). ¥ĵrencilerin %50.0'sinin g¿n 

aĸērē ayran t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim sonrasē azaldēĵē (%46.4), %28.6'sēnēn ise 

haftada 1 kez ayran  t¿kettiĵi ve bu oranēnda zamanla arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (%30.4).    
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Tablo 4.16. ¥ĵrencilerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 
 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda bir ve 

daha seyrek 

 

Hi 

S % S % S % S % S % S % 

 

S¿t tam yaĵlē 

E¥ 13 23.2 14 25.0 3 5.4 5 8.9 0 0.0 21 37.5 

ES 9 16.1 13 23.2 10 17.9 4 7.1 0 0.0 20 35.7 

2 AY 10 17.9 12 21.4 9 16.1 3 5.3 3 5.4 19 33.9 

 

S¿t yarēm yaĵlē 
E¥ 3 5.4 8 14.3 2 3.6 4 7.1 1 1.8 38 67.9 

ES 3 5.4 10 17.9 8 14.3 3 5.4 0 0.0 32 57.1 

2 AY 2 3.6 4 7.1 7 12.5 3 5.4 2 3.6 38 67.9 

 

Yoĵurt tam yaĵlē      
E¥ 9 16.1 21 37.5 9 16.1 1 1.8 1 1.8 15 26.8 

ES 4 7.1 24 42.9 4 7.1 2 3.6 0 0.0 22 39.3 

2 AY 8 14.3 25 44.6 7 12.5 1 1.8 2 3.6 13 23.2 

 

Yoĵurt yarēm yaĵlē 
E¥ 2 3.6 12 21.4 2 3.6 0 0.0 0 0.0 40 71.4 

ES 1 1.8 11 19.6 6 10.7 2 3.6 1 1.8 35 62.5 

2 AY 1 1.8 10 17.9 3 5.4 3 5.4 1 1.8 38 67.9 

 

Beyaz peynir            
E¥ 21 37.5 14 25.0 12 21.4 0 0.0 1 1.8 8 14.3 

ES 17 30.4 16 28.6 11 19.6 0 0.0 1 1.8 11 19.6 

2 AY 21 37.5 13 23.2 7 12.5 1 1.8 0 0.0 14 25.0 

 

 Kaĸar peynir                                      
E¥ 6 10.7 20 35.7 9 16.1 3 5.4 1 1.8 17 30.4 

ES 6 10.7 14 25.0 13 23.2 1 1.8 1 1.8 21 37.5 

2 AY 2 3.6 13 23.2 6 10.7 5 8.9 1 1.8 29 51.8 
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Tablo 4.16. ¥ĵrencilerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē (devamē) 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15g¿nde 1 

Ayda bir ve 

daha seyrek 

 

Hi 

S % S % S % S % S % S % 

 

Diĵer peynir 

E¥ 7 12.5 9 16.1 7 12.5 0 0.0 0 0.0 33 58.9 

ES 7 12.5 5 8.9 7 12.5 0 0.0 0 0.0 37 66.1 

2AY 4 7.1 13 23.3 5 8.9 0 0.0 2 3.6 32 57.1 

 

Ayran  

 

E¥ 5 8.9 28 50.0 16 28.6 2 3.6 2 3.6 3 5.4 

ES 5 8.9 26 46.4 17 30.4 1 1.8 2 3.6 5 8.9 

2AY 5 8.9 26 46.4 17 30.4 1 1.8 2 3.6 5 8.9 
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 Et grubuna giren besinlerin t¿ketim sēklēklarē Tablo 4.17'de gºsterilmiĸtir. 

¥ĵrencilerin oĵunluĵunun kērmēzē eti g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve g¿n aĸērē et t¿ketim 

sēklēĵēnēn (%55.4) eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda (%58.9) arttēĵē, ºĵrencilerin 

%25.0'inin haftada 1 kez et t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %26.8'e y¿kseldiĵi 2 ay 

bekleme sonunda ise %16.1'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve hi et t¿ketmeyen ºĵrencilerin oranēnēn 

%7.1'den eĵitim sonrasē %8.9'a ve2 ay bekleme sonunda da %12.5'e y¿kseldiĵi 

belirlenmiĸtir. Beyaz etin g¿n aĸērē t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla %35.7, %17.9, %5.4 olduĵu ve beyaz eti haftada 1 kez 

t¿keten ºĵrencilerin sēklēĵēnēn %28.6'dan eĵitim sonrasē %30.4'e y¿kseldiĵi ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda ise %7.1'e d¿ĸt¿ĵ¿; beyaz eti hi t¿ketmeyen ºĵrencilerin 

oranēnēn ise eĵitim sonrasēnda %39.3'e, 2 ay bekleme sonrasēnda da %78.6'ya 

y¿kseldiĵi belirlenmiĸtir. Balēk t¿ketim sēklēĵēnēn incelendiĵinde 15 g¿nde 1 ve 

seyrek t¿keten ºĵrencilerin sēklēĵē %30.4 olduĵu, 15 g¿nde 1 t¿ketim sēklēĵē zamanla 

azalērken (E.S.%26.8, 2 Ay %21.4) ama seyrek t¿ketim sēklēĵēnēn ise zamanla arttēĵē 

(E.S. %32.1, 2 Ay %44.6) gºr¿lm¿ĸt¿r. Sakatat t¿ketimi incelendiĵinde ºĵrencilerin 

oĵunluĵunun hi t¿ketmediĵi (%85.7) ve bu oranēn eĵitim sonrasē azaldēĵē (%76.8) 

ancak 2 ay bekleme sonunda tekrar arttēĵē (%83.9) gºr¿lm¿ĸt¿r. Sakatat t¿keten 

ºĵrencilerin oĵunluĵunun 15 g¿nde 1 t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %7.1'den 

%5.4'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve sabit kaldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin %53.6'sēnēn ĸark¿teri 

¿r¿nlerini her g¿n t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %23.2'ye d¿ĸt¿ĵ¿ 2 ay bekle 

sonunda ise %39.3'e y¿kseldiĵi, hi t¿ketmeyenlerin oranē ise eĵitim sonrasē 

%14.3'ten %28.6'ya y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonrasēnda %12.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ 

belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun g¿n aĸērē kurubaklagil t¿kettiĵi (%44.6) 

bu oranēn eĵitim sonunda aynē kaldēĵē 2 ay bekleme sonunda ise %42.9'a d¿ĸt¿ĵ¿, 

haftada 1 kez olan t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

sērasēyla %35.7, %32.1, %37.5 olduĵu ve kurubaklagilleri hi t¿ketmeyenlerin oranē 

ise eĵitim ºncesi ve 2 ay bekleme sonrasē aynē (%10.7) olduĵu eĵitim sonrasēnda ise 

arttēĵē (%17.9) belirlenmiĸtir. Yaĵlē tohum t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ºĵrencilerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi, baĸlangēta %30.4 olan haftada 1 t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim sonrasē %16.1'e 

d¿ĸt¿ĵ¿ 2 ay bekleme sonunda ise %26.8'e y¿kseldiĵi, hi t¿ketmeyenlerin oranē 
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eĵitim ºncesi ve 2 ay bekleme sonunda aynēyken(%25.0) eĵitim sonrasē arttēĵē 

(%33.9) saptanmēĸtēr.  
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Tablo 4.17. ¥ĵrencilerin et grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

Kērmēzē et  

E¥                         3 5.4 31 55.4 14 25.0 3 5.4 1 1.8 4 7.1 

ES 2 3.6 33 58.9 15 26.8 1 1.8 0 0.0 5 8.9 

2AY 5 8.9 33 58.9 9 16.1 1 1.8 1 1.8 7 12.5 

 

Beyaz et  

E¥                         1 1.8 20 35.7 16 28.6 5 8.9 0 0.0 14 25.0 

ES 0 0.0 10 17.9 17 30.4 5 8.9 2 3.6 22 39.3 

2AY 0 0.0 3 5.4 4 7.1 3 5.4 2 3.6 44 78.6 

 

Balēk 

E¥                        0 0.0 2 3.6 12 21.4 17 30.4 17 30.4 8 14.3 

ES 1 1.8 3 5.4 10 17.9 15 26.8 18 32.1 9 16.1 

2AY 0 0.0 5 8.9 8 14.3 12 21.4 25 44.6 6 10.7 

 

Sakatatlar                         

E¥                        1 1.8 2 3.6 0 0.0 4 7.1 1 1.8 48 85.7 

ES 0 0.0 2 3.6 3 5.4 3 5.4 5 8.9 43 76.8 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 3 5.4 6 10.7 47 83.9 

 

ķark¿teri ¿r¿nleri            

E¥                        30 53.6 8 14.3 6 10.7 2 3.6 2 3.6 8 14.3 

ES 13 23.2 15 26.8 10 17.9 1 1.8 1 1.8 16 28.6 

2AY 22 39.3 15 26.8 6 10.7 4 7.1 2 3.6 7 12.5 

 

 Kuru baklagiller                               

E¥                        0 0.0 25 44.6 20 35.7 5 8.9 0 0.0 6 10.7 

ES 0 0.0 25 44.6 18 32.1 2 3.6 1 1.8 10 17.9 

2AY 1 1.8 24 42.9 21 37.5 2 3.6 2 3.6 6 10.7 

 

Yaĵlē tohumlar  

 

             

E¥   5 8.9 19 33.9 17 30.4 0 0.0 1 1.8 14 25.0 

ES 6 10.7 20 35.7 9 16.1 1 1.8 1 1.8 19 33.9 

2AY 4 7.1 19 33.9 15 26.8 1 1.8 3 5.4 14 25.0 
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 Sebze ve meyve grubuna giren besinlerin gruplara gºre t¿ketim sēklēklarē 

Tablo 4.18.'de verilmiĸtir. Sebzelerin t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde ºĵrencilerin 

eĵitim ºncesi, sonrasē %39.3'¿n¿n, 2 ay bekleme sonrasē % 35.7'sinin g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi, %3.6'sēnēn hi sebze t¿ketmediĵi bu oranēn 2 ay bekleme sonunda %7.1'e 

y¿kseldiĵi, baĸlangēta ºĵrencilerin %37.5'i her g¿n sebze t¿ketirken eĵitim sonunda 

bu oranēn %41.1ôe y¿kseldiĵi ama 2 ay bekleme sonunda d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Eĵitim ºncesi hi patates t¿ketmeyenlerin oranē %8.9'dan eĵitim sonrasē %7.1'e ve 2 

ay bekleme sonrasē ise %3.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir.  ¥ĵrencilerin %53.6'sēnēn 

patatesi g¿n aĸērē t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasēnda azalarak %42.1'e sonrasēnda 

tekrar y¿kselerek %46.4 ēktēĵē belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun (%53.6) 

eĵitim ºncesi ve sonrasē meyveyi her g¿n t¿kettiĵi bu oranēn 2 ay bekleme sonunda 

(%48.2) d¿ĸt¿ĵ¿, g¿n aĸērē meyve t¿keten ºĵrencilerin oranē ise eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē %25.0'den %35.7' ye y¿kseldiĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin kuru 

meyve t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde oĵunluĵun t¿ketmediĵi (%66.1), 

t¿ketenlerin oĵunluĵunun ise haftada 1 kez t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda azaldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 
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Tablo 4.18. ¥ĵrencilerin sebze ve meyve grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

Sebzeler  
E¥                         21 37.5 22 39.3 11 19.6 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ES 23 41.1 22 39.3 8 14.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 21 37.5 20 35.7 8 14.3 3 5.4 3 5.4 0 0.0 

 

Patates   
E¥                         2 3.6 30 53.6 18 32.1 1 1.8 1 1.8 0 0.0 

ES 2 3.6 23 41.1 25 44.6 2 3.6 2 3.6 0 0.0 

2AY 6 10.7 26 46.4 20 35.7 2 3.6 2 3.6 0 0.0 

 

Meyveler  
E¥                        30 53.6 14 25.0 10 17.9 1 1.8 1 1.8 0 0.0 

ES 30 53.6 20 35.7 5 8.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 27 48.2 20 35.7 6 10.7 0 0.0 0 0.0 1 1.8 

 

Kuru meyveler                        
E¥                        1 1.8 2 3.6 9 16.1 6 10.7 6 10.7 1 1.8 

ES 3 5.4 4 7.1 7 12.5 4 7.1 4 7.1 1 1.8 

2AY 9 16.1 1 1.8 5 8.1 1 1.8 1 1.8 4 7.1 
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 Ekmek t¿ketim sēklēklarē deĵerlendirildiĵinde beyaz ekmeĵi hi 

t¿ketmeyenlerin oranē eĵitim ºncesi %3.6'dan eĵitim sonrasē %1.8'e d¿ĸt¿ĵ¿, her g¿n 

t¿ketenlerin oranē ise %87.5'ten eĵitim sonrasē %85.7'ye d¿ĸt¿ĵ¿ ve 2 ay beklemenin 

sonunda ise %89.3'e y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Tam buĵday ekmeĵi t¿ketmeyenlerin 

oranēnēn %78.6 olduĵu ve bu oranēn hi deĵiĸmediĵi, eĵitim ºncesi ºĵrencilerin 

%12.5'inin her g¿n tam buĵday ekmeĵini t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda azaldēĵē tespit edilmiĸtir. ¥ĵrencilerin %92.9'unun kepekli ekmeĵi 

t¿ketmediĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %96.4'e y¿kseldiĵi sonrasēnda da %91.1'e 

d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Baĸlangēta ºĵrencilerin %98.2'sinin avdar-yulaf ekmeĵini 

t¿ketmediĵi eĵitim sonrasēnda ºĵrencilerin tamamēnēn, 2 ay beklemenin sonunda ise 

%91.2'sinin t¿ketmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Yufka ekmek t¿ketim sēklēklarē 

deĵerlendirildiĵinde eĵitim ºncesi %96.4'¿n¿n t¿ketmediĵi sonrasēnda bu oranēn 

%91.1'e d¿ĸt¿ĵ¿, ºĵrencilerin %3.6'sēnēn haftada 1 kez t¿kettiĵi bu oranēn 2 ay 

bekleme sonunda %1.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun (%44.6) 

g¿n aĸērē makarna ve pilav t¿kettiĵi eĵitim sonunda bu oranēn arttēĵē (%50.0) 2 ay 

bekleme sonunda ise (%46.4) d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Makarna ve pilavē ºĵrencilerin 

%41.1'inin haftada 1 kez t¿kettiĵi eĵitim sonunda bu oranēn %30.4'e d¿ĸt¿ĵ¿ 2 ayēn 

sonunda tekrar artarak %33.9 olduĵu belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin % 30.4'¿n¿n 

bulguru hi t¿ketmediĵi bu oranēn gittike azaldēĵē, eĵitim ºncesi ºĵrencilerin 

%33.9'unun bulguru haftada 1 kez t¿kettiĵi bu oranēn ise eĵitim sonrasē %41.1'e ve 2 

ay sonrasēnda da %42.9'a y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.19). 
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Tablo 4.19. ¥ĵrencilerin ekmek ve tahēl grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

Hi  

  S% S % S % S % S % S % 

 

Beyaz ekmek  

E¥ 49 87.5 2 3.6 2 3.6 1 1.8 0 0.0 2 3.6 

ES 48 85.7 4 7.1 3 5.4 0 0.0 0 0.0 1 1.8 

2AY 50 89.3 2 3.6 2 3.6 1 1.8 0 0.0 1 1.8 

 

Tam buĵday ekmek 
E¥ 7 12.5 3 5.4 1 1.8 1 1.8 0 0.0 44 78.6 

ES 6 10.7 3 5.4 2 3.6 0 0.0 1 1.8 44 78.6 

2AY 1 1.8 4 7.1 6 10.7 0 0.0 1 1.8 44 78.6 

 

Kepekli ekmek  
E¥ 1 1.8 1 1.8 2 3.6 0 0.0 0 0.0 52 92.9 

ES 0 0.0 1 1.8 0 0.0 0 0.0 1 1.8 54 96.4 

2AY 0 0.0 2 3.6 1 1.8 0 0.0 1 1.8 51 91.1 

 

¢avdar-yulaf ekmek 
E¥ 0 0.0 0 0.0 1 1.8 0 0.0 0 0.0 55 98.2 

ES 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 56 100.0 

2AY 1 1.8 2 3.6 1 1.8 0 0.0 1 1.8 51 91.1 

 

Yufka ekmek  
E¥ 0 0.0 0 0.0 2 3.6 0 0.0 0 0.0 54 96.4 

ES 0 0.0 0 0.0 2 3.6 1 1.8 2 3.6 51 91.1 

2AY 0 0.0 3 5.4 1 1.8 1 1.8 0 0.0 51 91.1 

 

Makarna, pilav 
E¥ 0 0.0 25 44.6 23 41.1 6 10.7 2 3.6 0 0.0 

ES 0 0.0 28 50.0 17 30.4 3 5.4 3 5.4 5 8.9 

2AY 7 12.5 26 46.4 19 33.9 2 3.6 0 0.0 2 3.6 

 

Bulgur   

 

E¥ 0 0.0 14 25.0 19 33.9 4 7.1 2 3.6 17 30.4 

ES 1 1.8 19 33.9 23 41.1 1 1.8 2 3.6 10 17.9 

2AY 0 0.0 19 33.9 24 42.9 3 5.4 1 1.8 9 16.1 
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 Tablo 4.20'de yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde 

zeytin yaĵēnēn her g¿n t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi %28.6, sonrasēnda %14.3 ve 

2 ay bekleme sonunda %25.0 olduĵu saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin %51.8'i hi zeytin 

yaĵē t¿ketmezken bu oran eĵitim sonrasē %57.1'e y¿kseldiĵi ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda %50'ye d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. Sēvē yaĵlarēn her g¿n t¿ketim sēklēĵē 

eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē gittike azaldēĵē (sērasēyla %58.9, 

%37.5, %28.6) hi t¿ketmeyen ºĵrencilerin oranēnēn ise arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Tereyaĵēnē her g¿n t¿keten ºĵrencilerin oranē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē gittike 

artmēĸ (E.¥.%16.1, E.S.%17.9, 2 AY %25.0)  hi t¿ketmeyenlerin oranē ise eĵitim 

ºncesi %41.1 iken, eĵitim sonrasē bu oranēn %48.2'ye y¿kseldiĵi ve 2 ayēn sonunda 

ise %44.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun margarini 

t¿ketmediĵi bu oranēn eĵitim ve bekleme s¿resince gittike arttēĵē  gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 

%62.5, E.S. %78.6, 2 Ay %89.3). ¥ĵrencilerin %16.1'inin g¿n aĸērē margarin 

t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %12.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin 

%96.4'¿n¿n baĸlangēta i yaĵ/kuyruk yaĵē t¿ketmediĵi eĵitim sonunda bu oranēn 

%89.3'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve 2 ay bekleme sonun da ise ºĵrencilerin tamamēnēn t¿ketmediĵi 

gºr¿lm¿ĸt¿r. ķeker t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde ºĵrencilerin %39.3'¿n¿n her g¿n 

ĸeker t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonunda %42.9'a y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonunda 

ise %41.1'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ķeker t¿ketmeyen ºĵrencilerin oranēnēn eĵitim 

sonunda d¿ĸt¿ĵ¿ (E.¥. %37.5, E.S. %33.9) ama 2 ay bekleme sonunda bu oranēn 

tekrardan arttēĵē (%39.3) belirlenmiĸtir. Bal, reel, pekmez t¿ketiminde her g¿n 

t¿ketenlerin oranēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda gittike azaldēĵē (E.¥. %39.3, 

E.S. %30.4, 2 Ay %17.9), hi t¿ketmeyen ºĵrencilerin oranēnda ise artēĸ olduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin %50'sinin ikolatayē her g¿n t¿kettiĵi eĵitimle bu oranēn 

%48.2'ye d¿ĸt¿ĵ¿ ve sabit kaldēĵē, haftada 1 kez t¿ketim sēklēĵēnēn ise eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥.%7.1, E.S.%8.9, 2 Ay %10.7). ¥ĵrencilerin 

%33.9'unun s¿tl¿ tatlēyē haftada 1 kez t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē azaldēĵē (E.S.%32.1, 2 Ay %28.6) belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun 

meyveli ve hamur tatlēlarēnē hi t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin %10.7'sinin 

meyveli tatlēyē haftada 1 kez t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn artarak %21.4 

olduĵu 2 ay bekleme sonunda ise %10.7'ye d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin 

%23.2'sinin hafta 1 kez hamur tatlēlarē t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda bu 
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oranlarēn sērasēyla %25.0 ve %19.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Bisk¿vi t¿ketim sēklēĵē 

incelendiĵinde eĵitim ve 2 ay bekle sonunda bu oranēn gittike azaldēĵē (E.¥. %28.6, 

E.S.%19.6, 2 AY %17.9), hi t¿ketmeyenlerin oranēnēn ise arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 

%21.4, E.S. %25.0, 2 AY %42.9).  
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Tablo  4.20. ¥ĵrencilerin yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

Zeytinyaĵē 

E¥ 16 28.6 7 12.5 3 5.4 1 1.8 1 1.8 29 51.8 

ES 8 14.3 9 16.1 7 12.5 0 0.0 0 0.0 32 57.1 

2AY 14 25.0 6 10.7 3 5.4 2 3.6 2 3.6 28 50.0 

 

Diĵer sēvē yaĵlar 
E¥ 33 58.9 3 5.4 2 3.6 0 0.0 0 0.0 18 32.1 

ES 21 37.5 4 7.1 5 8.9 0 0.0 0 0.0 26 46.4 

2AY 16 28.6 2 3.6 1 1.8 2 3.6 2 3.6 33 58.9 

 

Tereyaĵē 
E¥ 9 16.1 11 19.6 11 19.6 1 1.8 1 1.8 23 41.1 

ES 10 17.9 12 21.4 4 7.1 2 3.6 2 3.6 27 48.2 

2AY 14 25.0 8 14.3 6 10.7 2 3.6 2 3.6 25 44.6 

 

Margarin 
E¥ 10 17.9 9 16.1 0 0.0 1 1.8 1 1.8 35 62.5 

ES 0 0.0 7 12.5 3 5.4 0 0.0 0 0.0 44 78.6 

2AY 0 0.0 0 0.0 2 3.6 3 5.4 3 5.4 50 89.3 

 

Ķ yaĵ/kuyruk yaĵē 
E¥ 0 0.0 1 1.8 0 0.0 1 1.8 1 1.8 54 96.4 

ES 0 0.0 2 3.6 1 1.8 2 3.6 2 3.6 50 89.3 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 56 100.0 

 

ķeker 
E¥ 22 39.3 7 12.5 5 8.9 0 0.0 0 0.0 21 37.5 

ES 24 42.9 9 16.1 2 3.6 2 3.6 2 3.6 19 33.9 

2AY 23 41.1 4 7.1 6 10.7 1 1.8 1 1.8 22 39.3 
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Tablo 4.20. ¥ĵrencilerin yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

(devamē) 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve daha 

seyrek 

 

Hi  

S     % S % S % S % S % S % 

 

Bal, reel, pekmez 
E¥ 22 39.3 9 16.1 9 16.1 2 3.6 1 1.8 13 23.2 

ES 17 30.4 12 21.4 11 19.6 1 1.8 0 0.0 15 26.8 

2AY 10 17.9 10 17.9 1 1.8 0 0.0 0 0.0 15 26.8 

 

¢ikolata    
E¥ 28 50.0 16 28.6 4 7.1 2 3.6 2 3.6 4 7.1 

ES 27 48.2 19 33.9 5 8.9 0 0.0 0 0.0 5 8.9 

2AY 27 48.2 17 30.4 6 10.7 1 1.8 0 0.0 5 8.9 

 

S¿tl¿ tatlēlar  

E¥ 3 5.4 5 8.9 19 33.9 8 14.3 3 5.4 18 32.1 

ES 1 1.8 9 16.1 18 32.1 8 14.3 5 8.9 15 26.8 

2AY 1 1.8 5 8.9 16 28.6 12 21.4 3 5.4 19 33.9 

 

Meyveli tatlēlar    
E¥ 0 0.0 2 3.6 6 10.7 4 7.1 4 7.1 40 71.4 

ES 1 1.8 3 3.6 12 21.4 1 1.8 5 8.9 35 62.5 

2AY 0 0.0 2 3.6 6 10.7 3 5.4 5 8.9 40 71.4 

 

Hamur tatlēlar  
E¥ 2 3.6 4 7.1 13 23.2 11 19.6 3 5.4 23 41.1 

ES 2 3.6 2 3.6 14 25.0 8 14.3 3 5.4 27 48.2 

2AY 1 1.8 5 8.9 11 19.6 7 12.5 4 7.1 28 50.0 

 

Bisk¿vi  
E¥ 8 14.3 18 32.1 16 28.6 2 3.6 0 0.0 12 21.4 

ES 7 12.5 21 37.5 11 19.6 2 3.6 1 1.8 14 25.0 

2AY 4 7.1 16 28.6 10 17.9 1 1.8 1 1.8 24 42.9 
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 Ķeceklerin t¿ketim sēklēĵē Tablo 4.21'de verilmiĸtir. T¿m iecekler ierisinde 

ºĵrencilerin en fazla ayē t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Her g¿n ay t¿ketme oranē %67.9 

iken eĵitim sonrasē %55.4'e d¿ĸm¿ĸ ancak 2 ay bekleme sonunda bu oranēn %75.0'e 

y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun hazēr meyve suyunu haftada 1 

t¿kettiĵi tespit edilmiĸtir (E.¥. %28.6, E.S. %33.3, 2 Ay %28.6). ¥ĵrencilerin 

oĵunluĵunun kahve, taze meyve suyu ve ĸalgamē t¿ketmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Kolalē 

iecek t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde ºĵrencilerin %23.2'sinin her g¿n t¿kettiĵi bu 

oranēn eĵitim sonrasēnda %14.3'e d¿ĸt¿ĵ¿ 2 ay bekleme sonrasēnda ise tekrar 

%21.4'e y¿kseldiĵi saptanmēĸtēr. 
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Tablo 4.21. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē iecek t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15g¿nde 1 

Ayda 1 ve daha 

seyrek 

 

Hi  

  S            % S % S % S % S % S % 

 

¢ay 

E¥ 38 67.9 8 14.3 2 3.6 0 0.0 1 1.8 7 12.5 

ES 31 55.4 14 25.0 4 7.1 0 0.0 0 0.0 7 12.5 

2AY 42 75.0 3 5.4 5 8.9 1 1.8 0 0.0 5 8.9 

 

Kahve   
E¥ 3 5.4 4 7.1 5 8.9 2 3.6 4 7.1 38 67.9 

ES 1 1.8 4 7.1 9 16.1 2 3.6 4 7.1 36 64.3 

2AY 2 3.6 4 7.1 7 12.5 2 3.6 1 1.8 40 71.4 

 

Taze meyve suyu    
E¥ 2 3.6 9 16.1 3 5.4 5 8.9 4 7.1 33 58.9 

ES 4 7.1 8 14.3 0 0.0 4 7.1 5 8.9 35 62.5 

2AY 2 3.6 7 12.5 14 25.0 3 5.4 0 0.0 30 53.6 

 

Hazēr meyve suyu 
E¥ 1 1.8 14 25.0 16 28.6 2 3.6 3 5.4 20 35.7 

ES 1 1.8 10 17.9 19 33.9 0 0.0 3 5.4 23 41.1 

2AY 4 7.1 11 19.6 16 28.6 3 5.4 3 5.4 19 33.9 

 

Kolalē iecek  
E¥ 13 23.2 11 19.6 10 17.9 4 7.1 1 1.8 17 30.4 

ES 8 14.3 18 32.1 13 23.2 3 5.4 1 1.8 13 23.2 

2AY 12 21.4 13 23.2 18 32.1 3 5.4 1 1.8 9 16.1 

 

ķalgam suyu  
E¥ 0 0.0 1 1.8 3 5.4 1 1.8 3 5.4 48 85.7 

ES 0 0.0 2 3.6 3 5.4 0 0.0 0 0.0 51 91.1 

2AY 1 1.8 2 3.6 5 8.9 0 0.0 0 0.0 48 85.7 
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 ¥ĵrencilerin beslenme alēĸkanlēklarēnē deĵerlendirmek iin eĵitim ºncesi, 

sonrasē ve iki ay bekleme sonrasē uygulanmēĸ olan Akdeniz Diyeti Kalite Ķndeksi 

(KIDMED) sonularē Tablo 4.22'de verilmiĸtir. Araĸtērmaya katēlan ºĵrencilerin 

eĵitim ºncesi orta ve iyi d¿zey puan alanlarēn oranē %46.2 iken, eĵitim sonrasē orta 

d¿zey puan alanlarēn oranē artarak %57.1, iyi d¿zey puan alanlarēn oranē ise azalarak 

%34.7 olduĵu belirlenmiĸtir. Ķki ay bekleme sonrasēnda ise ºĵrencilerin %48.2'sinin 

orta ve %37.5'inin iyi puan aldēĵē tespit edilmiĸtir. Gruplar arasēndaki farkēn 

istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05). 

 

Tablo 4.22. ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin KIDMED puan gruplarē 

¿zerineetkisinin deĵerlendirilmesi 

 

 

KIDMED puan 

gruplarē 

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

Eĵitim sonrasē 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

X2/p 

   D¿ĸ¿k (Ò3) 4 7.1 4 7.1 8 14.3 1.390/  

0.499 

   Orta (4-7) 26 46.4 32 57.1 27 48.2  

    Ķyi (Ó8) 26 46.4 20 34.7 21 37.5  

Conchran Q test p<0.05 

 

 Tablo 4.23'te ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē, 2 ay bekleme sonrasē 

KIDMED puan gruplarēna gºre antropometrik ºl¿mlerinin daĵēlēmē incelemiĸ ve her 

grup kendi ierisinde deĵerlendirilmiĸtir. ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin ortalama 

BKĶ deĵerleri d¿ĸ¿k, orta ve iyi KIDMED puan grubuna gºre karĸēlaĸtērēldēĵēnda 

KIDMED puan d¿zeyi kºt¿ olanlarēn eĵitim sonrasēnda ortalama BKĶ deĵerlerinin 

arttēĵē (E.¥. 19.55Ñ2.87, E.S. 22.90Ñ3.06 kg/mĮ) ve 2 ay bekleme sonrasēn da tekrar 

azaldēĵē (21.72Ñ2.49 kg/mĮ) gºr¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mleri d¿ĸ¿k, orta ve iyi 

KIDMED indeksine gºre deĵerlendirildiĵinde aralarēndaki farkēn anlamlē olmadēĵē 

tespit edilmiĸtir (p>0.05). 
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Tablo 4.23. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē antropometrik ºl¿mlerinin KIDMED puan gruplarēna gºre ortalama deĵerleri 

  

KIDMED  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X 2/p 

 

 

 

Antropometrik 

ºl¿mler 

Eĵitim ºncesi  

 

 

 

 

 

X 2/p  

Eĵitim sonrasē  

 

 

 

 

 

X 2/p 

2 ay bekleme sonrasē  

Ò3  4-7 Ó8  Ò3  4-7  Ó8  Ò3  4-7  Ó8  

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

X←ÑSS 

 

Bel evresi, cm 

 

71.25Ñ6.60 74.13Ñ7.32 77.26Ñ9.53 2.124/

0.346 

79.00Ñ6.97 73.75Ñ6.70 77.75Ñ10.46 2.968/ 

0.227 

75.25Ñ 

5.17 

74.88Ñ8.62 78.71Ñ 

10.33 

1.951/ 

0.377 

Bel/boy oranē 

 

0.42Ñ0.01 0.43Ñ0.04 0.45Ñ0.05 1.965/

0.374 

0.46Ñ0.04 0.43Ñ0.03 0.46Ñ0.05 4.804/ 

0.091 

0.44Ñ 

0.02 

0.44Ñ0.04 0.46Ñ0.06 2.361/ 

0.307 

BKĶ, kg/mĮ 

 

19.55Ñ2.87 21.16Ñ2.89 22.09Ñ3.82 1.327/                 

0.515 

22.90Ñ3.06 20.85Ñ2.59 22.19Ñ3.86 1.950/ 

0.377 

21.72Ñ 

2.49 

21.68Ñ3.40 22.99Ñ3.98 1.149/ 

0.563 

Kruskal Wallis test p<0.05 
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4.3. ¥ĵrencilerin Beslenme Bilgi D¿zeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma 

Durumlarē 

 Tablo 4.24'te ºĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin ortalama beslenme bilgi 

puanē ¿zerine etkisi incelenmiĸ ve baĵēmlē gruplarda ¿ farklē ºl¿m ortalamasē 

karĸēlaĸtērmasē sonucu eĵitim sonrasē bilgi puan ortalamasēnēn 7.14 Ñ 2.25'den 8.55 Ñ 

2.75'e ve 2 ay bekleme sonrasēnda 9.94 Ñ 3.08'e ēktēĵē saptanmēĸtēr. Ķki ay bekleme 

sonrasēndaki bilgi puanē farkēnēn istatistiksel olarak anlamlē olduĵu tespit dilmiĸtir 

(p=0.000). 

 

Tablo 4.24. ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin ortalama beslenme bilgi puanē 

¿zerine etkisinin deĵerlendirilmesi  

Bilgi testi  Bilgi puanē 

 

X←ÑSS 

 

p 

Eĵitim ºncesi 7.14Ñ2.25 0.000 

Eĵitim sonrasē 8.55Ñ2.75  

2 ay bekleme sonrasē 9.94Ñ3.08  

Friedman test p<0.005 

 

 ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin beslenme bilgi d¿zeyi ¿zerine etkisi 

incelendiĵinde eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bilgi d¿zeyi d¿ĸ¿k (E.¥. %19.6, E.S. 

%17.9, 2 Ay %10.7) ve iyi olanlarēn (E.¥. %35.7, E.S. %23.2, 2 Ay %17.9) oranēnēn 

azaldēĵē, orta d¿zey olanlarēn oranēnēn ise arttēĵē tespit edilmiĸ (E.¥. %44.6, E.S. 

%58.9, 2 Ay %71.4) ancak aradaki farklarēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē 

tespit edilmiĸtir (p>0.05)  (Tablo 4.25).   
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Tablo 4.25. ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin beslenme bilgi d¿zeyi ¿zerine 

etkisinin deĵerlendirilmesi 

 

 

Bilgi  puan 

d¿zeyleri 

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

X2/p 

D¿ĸ¿k 11 19.6 10 17.9 6 10.7 2.410/ 

0.30 

Orta 25 44.6 33 58.9 40 71.4  

Ķyi 20 35.7 13 23.2 10 17.9  

 

 ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē fiziksel aktivite yapma 

durumlarēnēn IPAQ'a gºre deĵerlendirilmesi Tablo 4.26'da incelenmiĸtir. Eĵitim 

ºncesi ºĵrencilerin %51.8'inin d¿ĸ¿k d¿zey, 2 ay bekleme sonunda ise oĵunluĵun 

(%51.8) y¿ksek d¿zey aktivite yaptēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Y¿ksek ve orta d¿zey fiziksel 

aktivite yapan ºĵrencilerin oranēnda 2 ay bekleme sonrasēnda artēĸ olduĵu ancak bu 

farkēn anlamlē olmadēĵē gºzlemlenmiĸtir (p>0.05). 
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Tablo 4.26. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē fiziksel aktivite yapma 

durumlarēnēn IPAQ'a gºre deĵerlendirilmesi 

 

 

Aktivite d¿zeyi   (IPAQ) 

 

Eĵitim 

ºncesi 

 

Eĵitim 

sonrasē 

 

2 ay 

bekleme 

sonrasē 

 

 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

X 2/p 

D¿ĸ¿k d¿zey                 

(<600 MET-dk/hafta) 

 

29 51.8 28 50.0 0 0.0 1.463/ 

0.481 

Orta d¿zey                     

(600-3000 MET-dk/hafta) 

 

17 30.4 16 28.6 27 48.2  

Y¿ksek d¿zey           

(>30000 MET-dk/hafta) 

10 17.8 12 21.4 29 51.8  

Cochrans Q test p<0.05 

  

 Tablo 4.27'de ºĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē antropometrik ºl¿mlerinin IPAQ puan gruplarēna gºre daĵēlēmē 

incelenmiĸtir. D¿ĸ¿k ve orta d¿zey fiziksel aktivite yapanlarēn ortalama BKĶ 

deĵerleri, bel evresi ve bel/boy oranlarēnēn eĵitim sonrasēnda arttēĵē ancak bu 

farklēlēĵēn anlamlē olmadēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). Y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite 

yapan ºĵrencilerin ortalama BKĶ deĵerlerinin eĵitim sonrasēnda azaldēĵē ve 2 ay 

bekleme sonrasē arttēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). 
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Tablo 4.27. ¥ĵrencilerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mlerinin IPAQ puan gruplarēna gºre 

ortalama (X←) standart sapma (SS) deĵerleri 

 

 
 

Antropometrik 

ºl¿mler 

 

IPAQ 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 ay bekleme sonrasē  

 

<600 600-3000 >3000 <600 

 

600-3000 >3000  <600 

 

600-3000 >3000  

  

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X←ÑSS 

 

 

X 2/p 

 

X←ÑSS 

 
X←ÑSS X←ÑSS 

 

X 2/p X←ÑSS X←ÑSS X←ÑSS 
 

X 2/p 

Bel evresi, cm 74.39Ñ7.13 75.47Ñ9.93 78.10Ñ9.65 0.859 

0.651 

72.96Ñ6.62 78.12Ñ10.60 78.16Ñ7.50 5.780 

0.055 

0.0 74.44Ñ6.

44 

78.17Ñ10.63 1.140 

0.286 

Bel/boy oranē 0.44Ñ0.04 0.44Ñ0.05 0.45Ñ0.05 0.906 

0.636 

0.43Ñ0.03 0.46Ñ0.06 0.45Ñ0.04 3.344 

0.188 

0.0 0.43Ñ0.0

3 

0.46Ñ0.06 1.347 

0.346 

BKĶ, kg/mĮ 21.69Ñ2.77 20.71Ñ3.69 22.14Ñ4.44 3.091 

0.213 

20.81Ñ2.60 22.27Ñ4.10 21.96Ñ2.86 2.361 

0.307 

0.0 21.68Ñ2.

70 

22.64Ñ4.14 0.311 

0.577 

Kruskal Wallis test p<0.05 

 

7
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4.4. Ebeveynlerin Antropometrik ¥l¿mleri ve Beslenme Alēĸkanlēklarē 

 Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik 

ºl¿mlerinin ortalama, alt ve ¿st deĵerleri Tablo 4.28'te verilmiĸtir. Baĸlangēta bel evresi 

87.05Ñ13.38 cm, BKĶ 25.87Ñ4.47 kg/mĮ, bel/boy oranē 0.52 olan ebeveynlerin bu deĵerlerinin 

eĵitim s¿relerinde benzer olduĵu belirlenmiĸtir.  
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Tablo 4.28. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mlerinin ortalama deĵerleri (X←), standart sapma 

(SS), alt ve ¿st deĵerleri 

 

Antropometrik 

ºl¿mler 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

 

 

X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st p 

Bel evresi, cm 87.05 13.38 64.00 29.00 86.88 13.32 64.00 129.00 86.11 12.27 64.00 129.00 0.345 

BKĶ, kg/m2 

 

25.87 4.47 19.70 37.80 26.06 4.30 19.70 37.80 25.94 4.27 19.76 37.09 0.572 

Bel/boy oranē  

 

0.52 0.08 0.38 0.77 0. 52 0.08 0.38 0.77 0. 52 0.08 0.38 0.77 0.436 

Friedman test p<0.05 

 

 

 

7
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 Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēna gºre 

antropometrik ºl¿mlerinin deĵerlendirilmesi Tablo 4.29'da verilmiĸtir. Ebeveynlerin 

BKĶ'ye gºre daĵēlēmēna bakēldēĵēnda baĸlangēta %50.0'sinin normal, %32.4'¿n¿n 

kilolu ve %17,4'¿n¿n ĸiĸman olduĵu bulunmuĸtur. Eĵitim sonrasē normal BKĶ'ye 

sahip ebeveynlerin oranē azalērken (E.¥. %50.0, E.S. %44.1) kilolu ebeveynlerin 

oranēnda artēĸ olduĵu gºzlemlenmiĸ (E.¥. %32.4, E.S. %44.1) ve bu oranlar 2 ay 

bekleme sonrasē deĵiĸmemiĸtir. Obez olan ebeveynlerin oranē ise eĵitim sonrasē 

azalmēĸtēr (E.¥. %17.6, E.S. ve 2 Ay %14.7). Ebeveynlerin bel evresi ºl¿mleri 

deĵerlendirildiĵinde erkek ebeveynlerde eĵitim s¿recinde deĵiĸiklik olmadēĵē 

gºr¿lm¿ĸt¿r (normal %66.7, riskli %33.3). Kadēn ebeveynlerde ise eĵitim sonrasē 

normal bel evresine sahip olanlarēn oranēnēn arttēĵē, 2 ay bekleme sonrasē tekrar 

azaldēĵē; riskli grupta eĵitim sonrasēnda azalma, 2 ay bekleme sonrasē artma; y¿ksek 

riskli grupta ise eĵitim sonrasē artma, 2 ay bekleme sonrasē azalma olduĵu 

gºzlenmiĸtir. Ancak gruplar arasēnda istatistiksel olarak anlamlēlēk tespit 

edilmemiĸtir (p>0.05). Ebeveynlerin oĵunluĵu (%44.1) bel/boy oranē iin normal 

(0.4-0.5) aralēkta olup ve eĵitim ya da 2 ay bekleme sonunda bu oranēn deĵiĸmediĵi, 

ebeveynlerin %17.6'sēnēn ise y¿ksek riskli (>0.6) bel/boy oranēna sahip olduĵu ve bu 

oranēn eĵitim ile %14.7'ye d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Ancak gruplar arasēnda istatistiksel 

olarak anlamlē bir farklēlēk tespit edilmemiĸtir (p>0.05). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

81 
 

Tablo 4.29. Ebeveynlerin antropometrik ºl¿mlerinin eĵitim ºncesi ve sonrasē gºre 

deĵerlendirilmesi 

 

Antropometrik 

ºl¿mler 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

S % S % S % p 

BKĶ, kg/mĮ        

Zayēf  0 0.0 0 0.0 0 0.0 0.867 

Normal  17 50.0 15 44.1 15 44.1  

Kilolu  11 32.4 14 41.2 14 41.2  

Obez  6 17.6 5 14.7 5 14.7  

Bel ¢evresi, cm        

Erkek         

Normal 2 66.7 2 66.7 2 66.7 0.223 

Risk 1 33.3 1 33.3 1 33.3  

Y¿ksek risk 0 0.0 0 0.0 0 0.0  

Kadēn         

Normal 12 38.7 13 41.9 11 35.5 0.779 

Risk 11 35.5 9 29.0 12 38.7  

Y¿ksek risk 8 25.8 9 29.0 8 25.8  

Bel /boy oranē        

D¿ĸ¿k 1 2.9 1 2.9 1 2.9 0.368 

Normal 15 44.1 15 44.1 15 44.1  

Risk 12 35.3 13 38.2 12 35.3  

Y¿ksek risk 6 17.6 5 14.7 6 17.6  

Cochran Q Testi  p<0.05 
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 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē 

bilgi kaynaklarē sorgulandēĵēnda (Tablo 4.30), ebeveynlerin birinci sērada 

radyo/TV'i; ikinci sērada saĵlēk personelini ve ¿¿nc¿ sērada ise arkadaĸ/yakēn 

evreyi bilgi kaynaĵē olarak gºsterdiĵi belirlenmiĸtir. 

  

Tablo 4.30. Ebeveynlerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarē 

Bilgi kaynaklarē * S % 

Radyo/ Tv  23 67.6 

Yazēlē basēn (gazete, dergi) 6 17.6 

Saĵlēk personeli 11 32.4 

Arkadaĸlar / yakēn evre 6 17.6 

Zayēflama merkezleri  0 0.0 

*Birden fazla seenek iĸaretlenmiĸtir. 

  

 Tablo 4.31'de alēĸmaya katēlan ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi, 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k ºĵ¿n sayēsē ve eĵitimin ºĵ¿n sayēsē ¿zerine 

etkisi incelenmiĸtir. Eĵitim ºncesinde en fazla ºĵle ºĵ¿n¿n¿n (%50.0) atlandēĵē; 

eĵitim (%47.1) ve 2 ay bekleme sonrasē (%44.1) bu oranēn gittike azaldēĵē 

belirlenmiĸtir. ¥ĵ¿n atlama nedeni olarak ilk sērayē "canēnēn istemediĵi iin" 

seeneĵi, ikinci sērayē ise  "zaman yetersizliĵi" seeneĵi almēĸtēr. Ebeveynlerin 

%88.2'sinin "D¿zenli kahvaltē yapar mēsēnēz" %58.8'inin "saĵlēklē beslendiĵinizi 

d¿ĸ¿n¿yor musunuz" sorusuna evet yanētēnē verdiĵi belirlenmiĸtir (p>0.05). 
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Tablo 4.31. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē ºĵ¿n atlama 

durumlarēnēn ve nedenlerinin deĵerlendirilmesi  

 

¥ĵ¿n Atlama 

Durumu*  

Eĵitim 

ºncesi 

Eĵitim 

sonrasē 

2 aylēk bekleme 

sonrasē 

 

 

 

 

X2/p 

 

S % S % S % 

¥ĵ¿n atlama durumu 
      0.068/ 

0.968 

Kahvaltē 3 8.8 4 11.8 4 11.8  

¥ĵle 17 50.0 16 47.1 15 44.1  

Akĸam 4 11.8 2 5.9 4 11.8  

Ara 10 29.4 12 35.2 11 32.3  

¥ĵ¿n atlama nedeni 
      1.705/ 

0.426 

Zayēflamak iin 0 0.0 1 2.9 0 0.0  

Canē istemediĵi iin 17 50.0 15 44.1 22 64.7  

Unuttuĵu iin  2 5.9 2 5.9 0 0.0  

Zaman yetersizliĵinden 14 41.2 16 47.1 10 29.4  

¦ĸendiĵi iin 1 2.9 0 0.0 2 2.9  

D¿zenli kahvaltē yapar 

mēsēnēz? 

      0.667/ 

0.717 

Yapar  30 88.2 30 88.2 31 91.2  

Yapmaz  4 11.8 4 11.8 3 8.8  

Saĵlēklē beslendiĵini       1.500/ 

0.472 
D¿ĸ¿n¿yor  20 58.8 21 61.8 19 55.9  

D¿ĸ¿nm¿yor  14 41.2 13 38.2 15 44.1  

        Cochrans Q Test p<0.05 

*Birden fazla seenek iĸaretlenmiĸtir.  

  

 Tablo 4.32'de alēĸmaya katēlan ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve 

sonrasē ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿ketme durumu, sēklēĵē ve t¿ketilen besinlerin daĵēlēmē ve 

eĵitimin bu deĵiĸkenler ¿zerindeki etkisi incelenmiĸtir. Ebeveynlerin %67.6'sēnēn ev 

dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ile deĵiĸmediĵi belirlenmiĸtir. Ev dēĸēnda 

ºĵ¿n yeme sēklēĵē sorgulandēĵēnda %29.4'¿n¿n ayda 1 sēklēkla yediĵi bu oranēn 

eĵitim sonrasē azaldēĵē (%23.5), 2 ay bekleme sonrasē ise azda olsa arttēĵē (%26.5) 

saptanmēĸtēr. Ebeveynlerin en ok ºĵle ºĵ¿n¿n¿ (%38.2) dēĸarēda yemeĵi tercih 
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ettikleri ve bu oranēn eĵitim sonrasē aynē kaldēĵē, 2 ay bekleme sonrasē ise azaldēĵē 

(%32.4) ve yerini akĸam ºĵ¿n¿ne bēraktēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin ev dēĸēnda en 

ok (%23.5) fast food yemeĵi tercih ettiĵi eĵitim sonrasē bu oranēn %2.9'a d¿ĸt¿ĵ¿, 

kebap t¿r¿ yemek tercihinin ise arttēĵē (E.¥. %8.8, E.S. %58.8) gºr¿lm¿ĸt¿r. 
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Tablo 4.32. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē ev dēĸēnda ºĵ¿n 

t¿ketme durumu, sēklēĵē ve t¿ketilen besinlerin daĵēlēmē  

 

Ev dēĸēnda ºĵ¿n 

t¿ketme durumu 

 

 

Eĵitim 

ºncesi 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

 

S % S % S %   p 

Ev dēĸēnda ºĵ¿n        

T¿ketir  23 67.6 23 67.6 23 67.6 0.000/ 

1.000 
T¿ketmez  11 32.4 11 32.4 11 32.4 

Ev dēĸēnda ºĵ¿n 

t¿ketme sēklēĵē 

       

Hi 11 32.4 11 32.4 11 32.4 
5.243/ 

0.073 

Haftada 1 4 11.8 8 23.5 4 11.8 
 

Haftada 2-3 6 17.6 3 8.8 7 20.6 
 

15 g¿nde 1 1 2.9 3 8.8 2 5.9 
 

Ayda 1 10 29.4 8 23.5 9 26.5 
 

Ayda 2-3  2 5.9 1 2.9 1 2.9 
 

Ev dēĸēnda en ok 

t¿ketilen ºĵ¿n 

       

Hi 11 32.4 11 32.4 11 32.4 
2.667/ 

0.264 

Kahvaltē 0 0.0 0 0.0 0 0.0 
 

¥ĵle yemeĵi 13 38.2 13 38.2 11 32.4 
 

Akĸam yemeĵi 10 29.4 10 29.4 12 35.2 
 

Ev dēĸēnda en ok 

tercih edilen yiyecek 

       

Hi 11 32.4 11 32.4 11 32.4 
5.200/ 

0.074 

Fast food 8 23.5 1 2.9 2 5.9 
 

Kebap t¿r¿ 3 8.8 20 58.8 18 52.9 
 

Sebze yemekleri 3 8.8 1 2.9 1 2.9 
 

Diĵer 9 26.5 1 2.9 2 5.9 
 

Cochrans Q Test p<0.05
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¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē g¿nl¿k diyetleri ile enerji ve makro besin ºgesi alēm ortalama 

deĵerleri Tablo 4.33'te gºsterilmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi ve sonrasē enerji 

alēm ortalamalarē benzer iken (E.¥. 1990Ñ284.70 kkal, E.S. 1900Ñ26.5.44 kkal) 2 ay 

bekleme sonunda artmēĸ (1967.52Ñ276.07 kkal) ancak bu fark istatistiksel olarak 

anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05). G¿nl¿k protein alēm ortalamasē 2 ay bekleme 

sonunda en y¿ksek olup (75.15Ñ13.10 g), T¦BER'e gºre g¿nl¿k protein ihtiyacēnēn 

eĵitim ºncesi %86.8'inin, eĵitim sonrasē %85.5'inin ve 2 ay bekleme sonrasē 

%92.7'sinin karĸēlandēĵē farkēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir 

(p>0.05). Toplam enerjinin proteinden gelen oranē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla %14.35Ñ2.11, %14.63Ñ1.73 ve 15.37Ñ2.31 olduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05). Ebeveynlerin yaĵ alēm ortalamasēnēn (97.52Ñ18.63 g) eĵitim 

sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ (94.44Ñ13.35 g), 2 ay bekleme sonrasē ise tekrar arttēĵē (95.83Ñ16.70 

g) belirlenmiĸ, ancak bu farkēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē bulunmuĸtur 

(p>0.05). Toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla %44.13Ñ5.77, %44.94Ñ5.07, %43.83Ñ4.71 olduĵu 

belirlenmiĸtir (p>0.05). Ebeveynlerin toplam enerjinin TDYA'den gelen oranē eĵitim 

ºncesi %15.11 iken eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ (E.S. %14.86, 2 Ay 

%14.70) eĵitim ºncesi ¢DYA oranē %11.91 iken eĵitim sonrasē bu oranēn %12.33'e 

y¿kseldiĵi, 2 ay bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ ve toplam enerjinin DYA' den gelen oranē 

eĵitim ºncesi %12.85 iken eĵitim sonrasē bu oranēn %13.11'e y¿kseldiĵi belirlenmiĸ 

ancak aradaki bu farklēlēklarēn anlamlē olmadēĵē bulunmuĸtur (p>0.05). Ebeveynlerin 

diyetle ortalama kolesterol alēmlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēndaarttēĵē 

belirlenmiĸ, anlamlēlēĵē 2 ay bekleme sonrasē oluĸturmuĸtur (E.¥. 267.06Ñ82.98 mg, 

E.S. 303.58Ñ87.91 mg, 2 Ay 323.07Ñ68.40 mg) (p=0.012). G¿nl¿k karbonhidrat alēm 

ortalamasē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 203.35Ñ46.10 g, 

189.73Ñ44.59 g, 197.20Ñ38.54 g, toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oranēnēn ise 

sērasēyla %41.68, %40.56, %40.85 olduĵu tespit edilmiĸtir (p>0.05). ¢alēĸmaya 

katēlan ebeveynlerin g¿nl¿k posa alēm ortalamalarēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē benzer olduĵu saptanmēĸtēr (E.¥. 20.96Ñ5.83 g, E.S. 20.24Ñ5.23 g, 2 

Ay 20.64Ñ4.50 g) (p>0.05). G¿nl¿k posa alēmēnēn T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdesi 
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ise eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla %83.8, %80.9 ve %82.5 

olduĵu bulunmuĸtur (p>0.05). 
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Tablo 4.33. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē, 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k enerji ve makro besin ºgesi alēm ortalamalarē (X←), 

standart sapma (SS), alt-¿st deĵerleri ile T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdeleri 

 

 

Enerji ve makro 

besin ºgeleri 

 

Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 2 Ay bekleme sonrasē  

 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

p 

Enerji, kkal 

Alt -¿st deĵer 

1990.86 

1526.71 

284.70 

2858.42 

 1900.70 

1521.75 

265.44 

2631.25 

 1967.52 

1524.12 

 

276.07 

2908.24 

 0.302 

Protein, g 

Alt -¿st deĵer 

71.18 

44.96 

13.22 

105.51 

86.8 69.33 

51.05 

11.80 

108.90 

85.5 75.15 

59.71 

13.10 

121.48 

92.7 0.158 

Protein, %  

Alt -¿st deĵer          

14.35 

9.35 

2.11 

18.79 

 14.63 

1165 

1.73 

17.91 

 15.37 

12.26 

2.31 

21.34 

 0.203 

 

Yaĵ, g 

Alt -¿st deĵer 

 

97.52 

70.00 

18.63 

153.00 

 94.44 

64.00 

13.35 

123.00 

 95.83 

63.00 

16.70 

132.00 

 0.885 

 

 
Yaĵ, % 

Alt -¿st deĵer 

44.13 

28.79 

5.77 

53.97 

 44.94 

34.58 

5.07 

55.61 

 43.83 

34.54 

4.71 

50.14 

 0.768 

Doymuĸ YA, % 

Alt-¿st deĵer 

12.85 

7.84 

2.81 

22.73 

 13.11 

8.56 

2.48 

19.14 

 12.85 

8.90 

2.00 

19.10 

 0.213 

TDYA, % 

Alt -¿st deĵer 

 

15.11 

10.10 

2.16 

18.28 

 14.86 

10.33 

2.06 

20.89 

 14.70 

11.07 

2.09 

18.15 

 0.533 

¢DYA, % 

Alt -¿st deĵer 

 

11.91 

8.05 

2.58 

18.30 

 12.33 

8.99 

2.15 

16.73 

 11.63 

15.42 

2.21 

6.81 

 0.518 

Kruskall Waills Test p<0.05 
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Tablo 4. 33. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē g¿nl¿k enerji ve makro besin ºgesi alēm ortalamalarē (X←), alt-¿st deĵerleri ve 

T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdeleri (devamē) 

 

 

 

Enerji v e makro 

besin ºgeleri 

Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 2 Ay bekleme sonrasē  

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER  

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

p 

Kolesterol, mg 267.06 

93.83 

82.98 

424.67 

 303.58 

82.70 

87.91 

454.26 

 323.07 

180.56 

68.40 

504.95 

 0.012 

Karbonhidrat, g 

Alt -¿st deĵer 

 

203.35 

136.19 

46.10 

356.33 

 189.73 

129.44 

44.59 

330.41 

 197.20 

146.91 

38.54 

323.93 

 0.379 

Karbonhidrat, % 

Alt -¿st deĵer 

40.74 

32.70 

6.17 

60.95 

 39.65 

29.57 

5.31 

51.72 

 39.98 

32.62 

4.28 

49.54 

 0.930 

Posa, g  

Alt -¿st deĵer 

 

20.96 

13.60 

5.83 

44.0 

83.8 20.24 

12.50 

5.23 

36.00 

80.9 20.64 

12.8 

4.50 

29.1 

82.5 0.771 

Kruskal Wallis test p<0.05 
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 Diyetle g¿nl¿k vitamin alēmlarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē deĵerlendirildiĵinde; T¦BER'e gºre A, E, B12, riboflavin, niasin, C vitamini 

alēmlarēnēn g¿nl¿k ºnerilerin ¿zerinde; tiamin, B6, folat ve pantotenik asit 

alēmlarēnēn ºnerilerin altēnda olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Folatēn g¿nl¿k alēm ortalamasē 

eĵitim sonrasē azalērken, A, riboflavin, B6, C ve pantotenik asit alēm ortalamalarēnēn 

2 ay bekleme sonrasē arttēĵē gºr¿lm¿ĸ ancak deĵiĸkenler ve gruplar arasēnda farkēn 

istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.34). 
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Tablo 4.34. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k vitamin alēm ortalamalarē (X←), standart sapma (SS), 

alt-¿st deĵerleri ile T¦BER karĸēlama y¿zdeleri 

 

 

Vitaminler  

 

Eĵitim ºncesi Eĵitim sonrasē 2 Ay bekleme sonrasē 
 

 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

    % 

 

X← 

 

SS 

    T¦BER 

      % 

 

X← 

 

SS 

 T¦BER       

% 

 

p 

A vitamini, mcg 

Alt ¿st deĵer 

1253.58 

353.45 

1161.84 

7422.06 

179.0 1025.79 

418.94 

399.84 

1922.52 

146.5 1361.41 

475.83 

1559.93 

9870.68 

194.4 0.524 

 

 
E vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

28.07 

14.22 

8.95 

54.06 

233.9 28.43 

20.99 

5.87 

46.10 

236.9 27.09 

17.16 

7.48 

50.66 

225.7 0.577 

Tiamin, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

0.91 

0.56 

0.19 

1.31 

75.8 0.88 

0.57 

0.19 

1.39 

73.3 0.89 

0.66 

0.18 

1.23 

74.1 0.762 

Riboflavin, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

1.29 

0.82 

0.32 

2.67 

107.5 1.26 

0.81 

0.21 

1.87 

105.0 1.37 

0.80 

0.34 

2.78 

114.1 0.283 

Niasin, mg 

Alt ¿st deĵer 

12.97 

7.29 

3.65 

20.51 

193.5 11.61 

7.69 

3.06 

21.81 

173.2 12.39 

8.85 

2.57 

18.05 

184.9 0.182 

B6 vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

1.22 

0.57 

0.50 

3.58 

93.8 1.16 

0.66 

0.24 

1.84 

89.2 1.26 

0.68 

0.26 

1.81 

96.9 0.157 

B12 vitamini, mcg 

Alt ¿st deĵer 

 

5.10 

2.05 

2.23 

15.55 

127.5 4.68 

2.07 

1.18 

7.09 

117.0 4.97 

2.42 

2.74 

18.40 

124.2 0.778 

Folat, mcg  

Alt ¿st deĵer 

306.13 

143.72 

90.06 

605.76 

92.7 279.17 

188.05 

56.03 

398.75 

90.0 279.17 

188.05 

56.03 

398.75 

90.0 0.296 

C vitamini, mg 

Alt ¿st deĵer 

127.39 

33.46 

104.20 

656.78 

123.6 126.39 

59.08 

36.67 

192.37 

122.7 133.91 

49.74 

53.66 

295.13 

130.0 0.275 

Pantotenik asit, mcg 

Alt ¿st deĵer 

4.45 

2.90 

0.97 

7.20 

89 4.38 

3.3 

0.54 

5.7 

87.6 4.75 

3.30 

0.89 

8.50 

95.0 0.085 

Kruskall Waills Test p<0.05 
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 Tablo 4.35'te araĸtērmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē g¿nl¿k ortalama mineral alēmlarē ve T¦BER'e gºre karĸēlama 

y¿zdeleri verilmiĸtir. G¿nl¿k kalsiyum alēm ortalamasē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonunda sērasēyla 695.82Ñ109.11 mg, 670.04Ñ112.29 mg, 716.93Ñ151.68 

mg bulunmuĸtur. Ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama kalsiyum ve demir alēmlarē T¦BER  

ºnerilerin altēnda, sodyum, fosfor ve inko alēmlarēnēn ise ºnerilen ¿zerinde olduĵu 

saptanmēĸtēr. Ebeveynlerin ortalama sodyum mineralini alēmlarē eĵitim sonrasē 

d¿ĸm¿ĸ ancak 2 ay bekleme sonrasē tekrar artmēĸtēr ve bu artēĸēn anlamlē olduĵu 

tespit edilmiĸtir (p=0.031) ancak diĵer deĵiĸkenler ve gruplar arasēndaki farkēn 

istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). 
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Tablo 4.35. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k mineral alēm ortalamalarē (X←), standart sapma (SS), 

alt-¿st deĵerleri ile T¦BER karĸēlama y¿zdeleri 

 

 

 

Mineraller  

 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

X← 

 

SS 

T¦BER 

% 

 

p 

Sodyum, mg  

 Alt ¿st deĵer   

2069.56 

1188.03 

436.41 

3129.45 

137.9 1775.50 

776.58 

445.40 

3102.22 

118.3 1942.29 

102273 

446.44 

3186.66 

129.4 0.031 

 

 
Potasyum, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

2334.06 

1449.13 

553.06 

4439.71 

49.6 2278.19 

1411.93 

351.24 

2969.58 

48.4 2339.88 

1537.32 

356.00 

3055.80 

49.7 0.761 

Kalsiyum, mg        

Alt ¿st deĵer               

695.82 

395.55 

109.11 

922.47 

73.24 670.04 

509.88 

112.29 

948.02 

70.5 716.93 

375.28 

151.68 

1099.18 

 

75.4 0.356 

Magnezyum, mg 

Alt ¿st deĵer 

 

269.20 

149.91 

68.36 

412.14 

82.8 248.71 

126.46 

65.38 

418.09 

76.5 261.63 

168.86 

70.14 

471.21 

 

 

80.5 0.446 

Fosfor, mg 

Alt ¿st deĵer 

1050.60 

691.00 

186.05 

1430.00 

191.0 988.11 

650.00 

161.50 

1419.00 

104.0 1036.71 

658.00 

188.02 

1573.00 

109.1 0.310 

Demir, mg 

Alt ¿st deĵer 

10.47 

5.82 

2.55 

16.04 

95.1 9.89 

6.84 

2.24 

17.29 

89.9 10.46 

7.57 

2.47 

19.07 

95.0 0.445 

¢inko, mg 

Alt ¿st deĵer 

10.74 

5.62 

2.28 

15.60 

111.3 9.83 

7.16 

1.88 

16.11 

104.5 9.91 

6.61 

2.11 

17.41 

105.4 0.105 

*Sofra tuzu eklenmeden hesaplanmēĸtēr.   

Kruskall Waills Test p<0.05 
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 Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k besin 

gruplarēnē t¿ketim miktarlarē incelendiĵinde s¿t, yoĵurt t¿ketim miktarēnēn eĵitim 

sonrasē azaldēĵē ancak 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (E.¥.112.38Ñ53.62 g, E.S. 

101.52Ñ32.44 g, 2 Ay 108.70Ñ52.32 g) ve peynir t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim ve 2 

ay bekleme sonrasēnda arttēĵē ancak aradaki farklēlēĵēn istatistiksel olarak anlamlē 

olmadēĵē tespit edilmiĸtir (E.¥. 56.44Ñ23.44 g, E.S. 57.29Ñ15.89 g, 2 Ay 

66.24Ñ21.98 g) (p>0.05). Ebeveynlerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē kērmēzē et 

t¿ketim miktarēnēn azaldēĵē (E.¥. 33.41Ñ29.40 g, E.S. 31.02Ñ25.22 g, 2 Ay 

22.29Ñ19.80 g), tavuk t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim sonrasē 15.21Ñ24.07 g'a d¿ĸt¿ĵ¿ 

ancak 2 ay bekleme sonrasē 21.59Ñ26.47 g'a y¿kseldiĵi belirlenmiĸtir. Balēk t¿ketim 

miktarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 7.35Ñ17.97 g, 

5.88Ñ16.35 g ve 8.82Ñ19.34 g olduĵu, kurubaklagil ve yaĵlē tohumlarēn t¿ketim 

miktarlarē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azaldēĵē (30.11Ñ22.01 g, 28.94Ñ24.42 g ve 

27.11Ñ21.68 g) gºr¿lm¿ĸ ancak bu farklēlēklarēn istatistiksel olarak anlamlē olmadēĵē 

saptanmēĸtēr (p>0.05). Ebeveynlerin eĵitim ºncesi g¿nl¿k 102.26Ñ34.71 g ekmek 

t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu miktarēn sērasēyla 91.79 Ñ 39.72 g ve 

112.00Ñ30.66 g olduĵu, diĵer tahēllarēn t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim ºncesi, sonrasē 

ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 70.17Ñ30.19 g, 61.88Ñ29.67 g ve 61.11Ñ28.12 g 

olduĵu belirlenmiĸtir (p>0.05). Sebze ve meyve t¿ketim miktarlarēnēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē arttēĵē ancak bu artēĸēn anlamlē olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 

326.08Ñ109.33 g, E.S. 357.79Ñ94.56 g, 2 Ay 342.67Ñ104.86 g) (p>0.05) (Tablo 

4.36).    
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Tablo 4.36. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k besin gruplarēnē  t¿ketim miktarlarē 

 

 

 

Besin gruplarē 

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 Ay bekleme sonrasē 

 

 

X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st X← SS Alt  ¦st p 

S¿t grubu              

S¿t, yoĵurt, g 112.38 53.62 20.00 250.00 101.52 32.44 40.00 269.00 108.70 52.32 0.00 219.00 0.629 

Peynir, g 56.44 23.44 2.00 97.00 57.29 15.89 20.00 93.00 66.24 21.98 20.00 110.00 0.078 

Et grubu              

Kērmēzē et, g 33.41 29.40 0.00 97.00 31.02 25.22 0.00 93.00 22.29 19.80 0.00 67.00 0.163 

Tavuk, g 17.94 31.40 0.00 120.00 15.21 24.07 0.00 67.00 21.59 26.47 0.00 67.00 0.632 

Balēk , g 7.35 17.97 0.00 50.00 5.88 16.35 0.00 50.00 8.82 19.34 0.00 50.00 0.796 

Kurubaklagiller ve yaĵlē 

tohumlar, g 

30.11 22.01 0.00 73.00 28.94 24.42 0.00 80.00 27.11 21.68 0.00 75.00 0.861 

Tahēllar               

Ekmek, g 102.26 34.71 0.00 173.00 91.79 39.72 0.00 167.00 112.00 30.66 50.00 167.00 0.059 

Diĵer tahēllar, g 70.17 30.19 23.00 139.00 61.88 29.67 23.00 183.00 61.11 28.12 0.00 122.00 0.374 

Sebze ve meyveler, g 326.08 109.33 98.00 544.00 357.79 94.56 185.00 589.00 342.67 104.86 111.00 500.00 0.450 

Kruskall Wallis test p<0.05
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 Tablo 4.37'de ebeveynlerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē 

ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē verilmiĸtir. Ebeveynlerin s¿t t¿ketimleri 

incelendiĵinde oĵunluĵunun s¿t¿ t¿ketmediĵi, t¿keten ebeveynlerin oĵunluĵunun 

ise yarēm yaĵlē s¿t¿ tercih ettikleri ve t¿ketim sēklēĵēnēn g¿n aĸērē olduĵu (E.¥. 

%17.6, E.S. %14.7, 2 AY %8.8) gºr¿lm¿ĸt¿r. Yoĵurt t¿keten ebeveynlerin 

oĵunluĵunun tam yaĵlē yoĵurt eĸidini her g¿n t¿kettikleri, eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonunda da bu oranēn gittike azaldēĵē (E.¥.%50.0, E.S. %38.2, 2 Ay %26.5) 

gºzlemlenmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %26.5'inin yoĵurt t¿ketmediĵi eĵitim 

sonrasē bu oranēn %2.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin %70.6'sēnēn beyaz 

peyniri her g¿n t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn korunduĵu ancak 2 ay bekleme 

sonunda beyaz peynir yerine diĵer peynirlerin (tulum, ºkelek) her g¿n t¿ketim 

oranēnēn gittike arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %29.4, E.S. %52.9, 2 Ay %58.8). Kaĸar 

peyniri t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde eĵitim ºncesi ebeveynlerin oĵunun her g¿n ya 

da haftada 1 (%14.7) t¿kettikleri gºr¿lm¿ĸ ve hi t¿ketmeyenlerin oranē ise eĵitim ve 

2 ay bekleme sonrasē gittike artmēĸtēr (E.¥. %41.2, E.S.%50.0, 2 Ay %52.9). 

Ebeveynlerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi (%47.1) g¿n aĸērē ayran t¿kettiĵi ve bu 

oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē gittike azaldēĵē (E.S. %26.5, 2 Ay %17.6) her 

g¿n t¿ketme sēklēĵēnēn ise gittike arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %32.4, E.S. %55.9, 2 Ay 

%61.8).  
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Tablo 4.37. Ebeveynlerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēt¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

  Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

      Hi 

S             % S % S % S % S % S % 

 

S¿t tam yaĵlē 

E¥                         3 8.8 3 8.8 3 8.8 1 2.9 2 5.9 22 64.7 

ES 2 5.9 4 11.8 3 8.8 0 0.0 0 0.0 25 73.5 

2AY 2 5.9 4 11.8 4 11.8 1 2.9 0 0.0 23 67.6 

 

S¿t yarēm yaĵlē 
E¥                         0 0.0 6 17.6 3 8.8 0 0.0 2 5.9 23 67.6 

ES 0 0.0 5 14.7 1 2.9 0 0.0 0 0.0 28 82.4 

2AY 0 0.0 3 8.8 3 8.8 0 0.0 0 0.0 28 82.4 

 

Yoĵurt tam yaĵlē      
E¥                        17 50.0 8 23.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5 

ES 17 50.0 16 47.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

2AY 13 38.2 11 32.4 7 20.6 0 0.0 0 0.0 3 8.8 

 

Yoĵurt yarēm yaĵlē 
E¥                        9 26.5 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 23 67.6 

ES 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 94.1 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0 

 

Beyaz peynir            
E¥                        24 70.6 3 8.8 1 2.9 0 0.0 0 0.0 6 17.6 

ES 24 70.6 7 20.6 1 2.9 0 0.0 0 0.0 2 5.9 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0 

 

 Kaĸar peynir                                      
E¥                        5 14.7 4 11.8 5 14.7 2 5.9 4 11.8 14 41.2 

ES 4 11.8 9 26.5 3 8.8 1 2.9 0 0.0 17 50.0 

2AY 3 8.8 7 20.6 6 17.6 0 0.0 0 0.0 18 52.9 
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Tablo 4.37. Ebeveynlerin s¿t grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēt¿ketim sēklēĵē (devamē) 

 

Besinler  

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda bir ve 

daha seyrek 

 

       Hi 

S % S % S % S % S % S % 

 

Diĵer peynir 

E¥ 10 29.4 4 11.7 0 0.0 0 0.0 1 2.9 19 55.9 

ES 18 52.9 7 20.6 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5 

2AY 20 58.8 5 14.7 0 0.0 0 0.0 0 0.0 9 26.5 

 

Ayran  

 

E¥ 11 32.4 16 47.1 6 17.6 0 0.0 1 2.9 0 0.0 

ES 19 55.9 9 26.5 1 2.9 0 0.0 0 0.0 5 14.7 

2AY 21 61.8 6 17.6 4 11.8 0 0.0 0 0.0 3 8.8 
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 Et grubuna giren besinlerin t¿ketim sēklēklarē Tablo 4.38'da incelenmiĸtir. 

Ebeveynlerin oĵunluĵunun kērmēzē eti g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve g¿n aĸērē et t¿ketim 

sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi %61.8, eĵitim ve iki ay bekleme sonrasē %67.6' ya 

y¿kseldiĵi, haftada 1 kez t¿ketim sēklēĵēnēn ise %23.5'ten %26.5'e y¿kseldiĵi 2 ayēn 

sonunda da %20.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. Beyaz eti t¿ketmeyen ebeveynlerin 

oranē ise eĵitim ºncesinde %79.4 iken eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē %94.1'e 

y¿kseldiĵi, g¿n aĸērē t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi oranē %8.8 iken eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē %5.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. Balēk t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin oĵunluĵunun (%47.6) balēĵē ayda 1 ve seyrek t¿kettiĵi bu oranēn 

eĵitim sonrasē arttēĵē (%52.9), ebeveynlerin % 14.7'sinin balēk t¿ketim sēklēĵēnēn 15 

g¿nde 1 olduĵu ve bu oranēn eĵitim sonrasē %20.6'ya ve 2 ay bekleme sonrasē 

%23.5'e y¿kseldiĵi belirlenmiĸtir. Sakatat t¿ketimi sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin %20.6'sēnēn eĵitim ºncesi 15 g¿nde 1 kez t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē bu oranēn sērasēyla %26.5 ve %29.4' e y¿kseldiĵi, ebeveynlerin 

%55.9'nun ise baĸlangēta sakatatē hi t¿ketmediĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu 

oranēn sērasēyla %52.9 ve %50'ye d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin ĸark¿teri 

¿r¿nleri t¿ketme sēklēĵēna bakēldēĵēnda baĸlangēta %52.9'unun t¿ketmediĵi eĵitim 

ve 2 ay bekleme sonrasēnda bu oranēn %47.1'e d¿ĸt¿ĵ¿, haftada 1 kez t¿ketim 

sēklēĵēnēn ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda gittike arttēĵē belirlenmiĸtir 

(E.¥.%14.7, E.S. %26,5, 2Ay %47.1). Ebeveynlerin oĵunluĵunun g¿n aĸērē 

kurubaklagilleri t¿kettiĵi ancak eĵitim sonrasēnda bu oranēn azaldēĵē ve haftada 1 kez 

t¿ketim oranēnēn ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda arttēĵē saptanmēĸtēr (E.¥. 

%32.4, E.S. %35.3, 2 Ay %44.1). Yaĵlē tohum t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin oĵunluĵunun (%35.3) g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ile 

deĵiĸmediĵi (%35.3) belirlenmiĸtir. 
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Tablo 4.38. Ebeveynlerin et grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēt¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

        Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

Kērmēzē et  

E¥                         3 8.8 21 61.8 8 23.5 1 2.9 0 0.0 1 2.9 

ES 2 5.9 23 67.6 9 26.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 3 8.8 23 67.6 7 20.6 1 2.9 0 0.0 0. 0.0 

 

Beyaz et  
E¥                         3 8.8 3 8.8 1 2.9 0 0.0 0 0.0 27 79.4 

ES 0 0.0 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 94.1 

2AY 0 0.0 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 94.1 

 

Balēk eti 
E¥                        0 0.0 1 2.9 6 17.6 5 14.7 16 47.6 6 17.6 

ES 0 0.0 0 0.0 5 14.7 7 20.6 18 52.9 4 11.8 

2AY 1 2.9 0 0.0 7 20.6 8 23.5 14 41.2 4 11.8 

 

Sakatatlar                         
E¥                        0 0.0 1 2.9 2 5.9 7 20.6 5 14.7 19 55.9 

ES 0 0.0 0 0.0 1 2.9 9 26.5 6 17.6 18 52.9 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 10 29.4 7 20.6 17 50.0 

 

ķark¿teri ¿r¿nleri            
E¥                        0 0.0 5 14.7 5 14.7 4 11.8 2 5.9 18 52.9 

ES 0 0.0 4 11.8 9 26.5 3 8.8 2 5.9 16 47.1 

2AY 0 0.0 2 5.9 16 47.1 0 0.0 0 0.0 16 47.1 

 

Kuru baklagiller 
E¥                        0 0.0 21 61.8 11 32.4 2 5.9 0 0.0 0 0.0 

ES 0 0.0 20 58.8 12 35.3 0 0.0 0 0.0 2 5.9 

2AY 0 0.0 19 55.9 15 44.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

 

Yaĵlē tohumlar  

 

E¥                        2 5.9 12 35.3 5 14.7 2 5.9 1 2.9 12 35.3 

ES 2 5.9 12 35.3 9 26.5 0 0.0 0 0.0 11 32.4 

2AY 2 5.9 12 35.3 9 26.5 0 0.0 0 0.0 11 32.4 

 

1
0
0 



 
 

101 
 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin Tablo 4.39'da eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sebze ve meyve t¿ketim sēklēklarē incelenmiĸtir. Ebeveynlerin 

oĵunluĵunu sebze t¿ketim sēklēĵēnēn her g¿n olduĵu eĵitim sonrasēnda t¿ketim 

oranēnēn azaldēĵē, 2 ay bekleme sonunda tekrar arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %67.6, E.S. 

%64.7, 2 Ay %67.6). G¿n aĸērē sebze t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi ebeveynlerin 

%23.5'ni oluĸturduĵu, eĵitim sonrasē bu oranēn artarak %32.4 olduĵu ve deĵiĸmediĵi 

belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin oĵunun g¿n aĸērē patates t¿ketim sēklēĵēna sahip olduĵu 

belirlenmiĸtir. Haftada 1 kez patates t¿ketim sēklēĵēna sahip ebeveyn oranēnēn eĵitim 

ve 2 ay bekleme sonrasē gittike azaldēĵē (E.¥. %41.2, E.S. %35.3, 2 Ay %32.4) 

gºr¿lm¿ĸt¿r. Meyve t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde ebeveynlerin eĵitim ºncesi 

%73.5'inin her g¿n t¿kettiĵi, eĵitim sonrasēnda %79.4'¿n¿n g¿n aĸērē t¿kettiĵi, 2 ay 

bekleme sonrasē ise %52.9'unun her g¿n t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin 

oĵunluĵunun kuru meyveyi hi t¿ketmediĵi, eĵitim ºncesi %17.6'sēnēn g¿n aĸērē 

kuru meyve t¿kettiĵi, eĵitim sonrasē bu oranēn artarak %20.6 olduĵu, 2 ay bekleme 

sonrasē ise %17.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir.    
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Tablo 4.39. Ebeveynlerin sebze ve meyve grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

 

Sebzeler 

E¥                         23 67.6 8 23.5 3 8.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

ES 22 64.7 11 32.4 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 23 67.6 11 32.4 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

 

 

Patates 

E¥                         2 5.9 16 47.1 14 41.2 1 2.9 0 0.0 1 2.9 

ES 0 0.0 22 64.7 12 35.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 0 0.0 13 38.2 11 32.4 9 26.5 0 0.0 1 2.9 

 

 

Meyveler 

E¥                        25 73.5 8 23.5 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

ES 0 0.0 27 79.4 7 20.6 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 18 52.9 6 17.6 6 17.6 4 11.8 0 0.0 0 0.0 

 

 

Kuru meyveler 

E¥                        5 14.7 6 17.6 3 8.8 3 8.8 5 14.7 12 35.3 

ES 4 11.8 7 20.6 4 11.8 2 5.9 1 2.9 16 47.1 

2AY 5 14.7 6 17.6 5 14.7 1 2.9 2 5.9 15 44.1 

 

 

 

1
0
2 
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 Tablo 4.40'da alēĸmaya katēlan ebeveynlerin ekmek ve tahēl grubuna giren 

besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē verilmiĸtir. 

Ebeveynlerin %94.1'inin beyaz ekmeĵi, %23.5'inin tam buĵday ekmeĵini her g¿n 

t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme s¿resi sonunda bu oranēn deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r.  

Kepekli ekmek t¿ketim sēklēĵēna bakēldēĵēnda ebeveynlerin baĸlangēta %85.3'¿n¿n 

t¿ketmediĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn artarak %94.1 olduĵu, 2 ay bekleme 

sonrasēnda ise azalarak %67.6 olduĵu belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin %97.1'inin avdar 

ve yulaf ekmeĵini hi t¿ketmediĵi eĵitim sonrasēnda ise tamamēnēn t¿ketmediĵi 

belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %2.9'u yufka ekmeĵini g¿n aĸērē 

t¿ketirken eĵitim sonrasēnda bu oranēn %38.2'ye y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonrasē 

tekrar 5.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitim ºncesi her g¿n makarna, pilav t¿keten 

ebeveynlerin oranē %47.1 iken, eĵitim sonrasē %64.7'sinin ve 2 ay bekleme sonrasē 

% 67.6'sēnēn g¿n aĸērē t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin bulgur t¿ketim sēklēĵē 

incelendiĵinde eĵitim ºncesi %55.9 olan g¿n aĸērē t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim sonrasē 

%44.1'e ve 2 ay bekleme sonrasē %34.3'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r.   
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Tablo 4.40. Ebeveynlerin ekmek ve tahēl grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

 Haftada 1 

 

 15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

         Hi  

S % S % S % S % S % S % 

 

 Beyaz ekmek  

E¥                         32 94.1 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

ES 32 94.1 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

2AY 32 94.1 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

 

 Tam buĵday ekmek 

E¥                         8 23.5 2 5.9 2 5.9 0 0.0 0 0.0 22 64.7 

ES 8 23.5 2 5.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 24 70.6 

2AY 8 23.5 3 8.8 1 2.9 0 0.0 0 0.0 22 64.7 

 

Kepekli ekmek  
E¥                        2 5.9 0 0.0 1 2.9 2 5.9 0 0.0 29 85.3 

ES 1 2.9 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 32 94.1 

2AY 1 2.9 7 20.6 2 5.9 1 2.9 0 0.0 23 67.6 

 

¢avdar-yulaf ekmek                       
E¥                        0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 0 0.0 33 97.1 

ES 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 34 100.0 

 

Yufka ekmek        
E¥                        0 0.0 1 2.9 1 2.9 0 0.0 2 5.9 30 88.2 

ES 16 47.1 13 38.2 3 8.8 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

2AY 2 5.9 2 5.9 4 11.8 1 2.9 0 0.0 25 73.5 

 

 Makarna, pilav                               
E¥                        16 47.1 13 38.2 3 8.8 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

ES 0 0.0 22 64.7 12 35.3 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 0 0.0 23 67.6 8 23.5 3 8.8 0 0.0 0 0.0 

 

Bulgur   

 

E¥                        1 2.9 19 55.9 10 29.4 3 8.8 0 0.0 1 2.9 

ES 3 8.8 15 44.1 16 47.1 0 0.0 0 0.0 0 0.0 

2AY 1 2.9 12 34.3 15 44.1 5 14.7 0 0.0 1 2.9 

 

1
0
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 Tablo 4.41'de alēĸmaya katēlan ebeveynlerin yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk 

grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

verilmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %29.4'¿n¿n zeytin yaĵēnē g¿n aĸērē t¿kettiĵi 

bu oranēn eĵitim sonrasē %32.4 olduĵu ve sabit kaldēĵē belirlenmiĸtir. Sēvē yaĵlarē her 

g¿n t¿keten ebeveynlerin oranē eĵitim ºncesi %55.9 iken eĵitim sonrasē %73.5 ve 2 

ay bekleme sonrasē %88.2 olmuĸtur. Ebeveynlerin %52.9'unu tereyaĵēnē her g¿n 

t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn %50'ye d¿ĸt¿ĵ¿ ve sabit kaldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %88.2'sinin i yaĵ/kuyruk yaĵē t¿ketmediĵi, eĵitim 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn artarak %85.3 olduĵu belirlenmiĸtir. ķeker 

t¿ketim sēklēĵēna bakēldēĵēnda ebeveynlerin eĵitim ºncesi %35.3'¿n¿n hi 

t¿ketmediĵi eĵitim sonrasē bu oranēn artarak %47.1 ve 2 ay bekleme sonrasē %50.0 

olduĵu, her g¿n ĸeker t¿keten ebeveynlerin oranē ise eĵitim ºncesi %52.9 iken eĵitim 

ve 2 ay bekleme sonrasē %50.0 ve %41.2 olduĵu belirlenmiĸtir.  Ebeveynlerin 

%41.2'sinin bal, reel, pekmezi g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve eĵitim sonrasē bu oranēn 

deĵiĸmediĵi 2 ay bekleme sonrasē %8.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin eĵitim 

ºncesi ve sonrasē %44.1'inin ikolatayē t¿ketmediĵi, 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn 

%50 olduĵu, ikolatayē g¿n aĸērē t¿keten ebeveynlerin oranē ise eĵitim ºncesi %23.5 

iken eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azalarak %5.9 olduĵu tespit edilmiĸtir.  

Ebeveynlerin haftada 1 kez s¿tl¿ tatlē t¿ketim oranlarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē sērasēyla %23.5, %38.2 ve %26.5 ve hamur tatlēlarē t¿ketme oranē 

ise sērasēyla %26.4, %38.2 ve %41.2 olduĵu belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin 

oĵunluĵunun meyveli tatlēyē hi t¿ketmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %73.5, E.S. %82.4, 

2Ay %91.2). Ebeveynlerin bisk¿vi t¿ketim sēklēĵēnēn haftada 1 kez  %14.7 olduĵu ve 

bu oranēn eĵitim sonrasē %2.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir.  
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Tablo 4.41. Ebeveynlerin yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

 

BESĶNLER 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

     Hi 

S             % S % S % S % S % S % 

 

 Zeytinyaĵē   

E¥                         14 41.2 10 29.4 1 2.9 1 2.9 0 0.0 8 23.5 

ES 7 20.6 11 32.4 4 11.8 0 0.0 0 0.0 12 35.3 

2AY 5 14.7 11 32.4 7 20.6 0 0.0 0 0.0 11 32.4 

 

 Diĵer sēvē yaĵlar 
E¥                         19 55.9 2 5.9 1 2.9 0 0.0 1 2.9 11 32.4 

ES 25 73.5 1 2.9 1 2.9 0 0.0 0 0.0 7 20.6 

2AY 30 88.2 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0 4 11.8 

 

Tereyaĵē   
E¥                        18 52.9 8 23.5 2 5.9 1 2.9 0 0.0 5 14.7 

ES 17 50.0 6 17.6 2 5.9 0 0.0 0 0.0 9 26.5 

2AY 17 50.0 7 20.6 4 11.8 1 2.9 0 0.0 5 14.7 

 

Ķ yaĵ/kuyruk yaĵē        
E¥                        2 5.9 0 0.0 1 2.9 0 0.0 1 2.9 30 88.2 

ES 0 0.0 3 8.8 2 5.9 0 0.0 0 0.0 29 85.3 

2AY 1 2.9 1 2.9 1 2.9 1 2.9 1 2.9 29 85.3 

 

 ķeker                                
E¥                        18 52.9 4 11.8 0 0.0 0 0.0 0 0.0 12 35.3 

ES 17 50.0 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 16 47.1 

2AY 14 41.2 1 2.9 2 5.9 0 0.0 0 0.0 17 50.0 

 

Bal, reel, pekmez    

 

E¥                        15 44.1 14 41.2 0 0.0 1 2.9 1 2.9 3 8.8 

ES 14 41.2 14 41.2 4 11.8 0 0.0 0 0.0 2 5.9 

2AY 2 5.9 3 8.8 14 41.2 3 8.8 5 14.7 7 20.6 

 

1
0
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Tablo 4.41. Ebeveynlerin yaĵ, ĸeker, tatlē ve atēĸtērmalēk grubuna giren besinleri eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketim sēklēĵē 

(devamē) 

 

Besinler 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15 g¿nde 1 

Ayda 1 ve daha 

seyrek 

 

        Hi 

 S      % S % S % S % S % S % 

 

 ¢ikolata    

E¥                         2 5.9 8 23.5 6 17.6 2 5.9 1 2.9 15 44.1 

ES 0 0.0 2 5.9 10 29.4 6 17.6 1 2.9 15 44.1 

2AY 0 0.0 2 5.9 5 14.7 8 23.5 2 5.9 17 50.0 

 

 S¿tl¿ tatlēlar  
E¥                         0 0.0 1 2.9 8 23.5 5 14.7 9 26.5 11 32.4 

ES 3 8.8 4 11.8 13 38.2 6 17.6 0 0.0 8 23.5 

2AY 0 0.0 2 5.9 9 26.5 7 20.6 3 8.8 13 38.2 

 

Meyveli tatlēlar    

E¥                        0 0.0 0 0.0 2 5.9 2 5.9 5 14.7 25 73.5 

ES 0 0.0 1 2.9 3 8.8 1 2.9 1 2.9 28 82.4 

2AY 0 0.0 0 0.0 0 0.0 2 5.9 1 2.9 31 91.2 

 

Hamur tatlēlar                   

E¥                        0 0.0 3 8.8 9 26.4 4 11.8 9 26.4 9 26.5 

ES 2 5.9 4 11.8 13 38.2 6 17.6 0 0.0 8 23.5 

2AY 2 5.9 3 8.8 14 41.2 3 8.8 5 14.7 7 20.6 

 

Bisk¿vi        

E¥                        3 8.8 1 2.9 5 14.7 3 8.8 0 0.0 22 64.7 

ES 0 0.0 1 2.9 1 2.9 1 2.9 0 0.0 31 91.2 

2AY 0 0.0 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 33 97.1 

 

 

 

1
0
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 Tablo 4.42'de alēĸmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē iecek t¿ketim sēklēĵē verilmiĸtir. ¢ay t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin %94.1'inin her g¿n ay t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %29.4'¿n¿n 

kahveyi hi t¿ketmediĵi eĵitim sonrasē bu oranēn azalarak %23.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve her 

g¿n kahve t¿ketenlerin oranēnēn eĵitim ºncesi ve sonrasē %32.4 olduĵu, 2 ay 

bekleme sonrasē ise %23.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ tespit edilmiĸtir. G¿n aĸērē taze meyve suyu 

t¿keten ebeveynlerin oranē %14.7'den eĵitim sonrasē %11.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve 2 ay 

bekleme sonrasē deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin %73.5'inin eĵitim ºncesi 

hazēr meyve suyu t¿ketmediĵi, eĵitim sonrasē %17.6'sēnēn haftada 1 kez hazēr meyve 

suyunu t¿kettiĵi ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn %11.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ saptanmēĸtēr. 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %55.9'unun kolalē iecek hi t¿ketmediĵi haftada 1 

kolalē iecek t¿ketenlerin oranē ise eĵitim ºncesi %8.8 iken eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē artarak sērasēyla %20.6 ve %32.4 olduĵu belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin 

oĵunluĵunun ĸalgam suyunu t¿ketmediĵi belirlenmiĸtir (E.¥. %91.2, E.S. %79.4, 2 

Ay %85.3). 
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Tablo 4.42. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē iecek t¿ketim sēklēĵē 

 

BESĶNLER 

 

Her g¿n 

 

G¿n Aĸērē 

 

Haftada 1 

 

15g¿nde 1 

Ayda 1 ve 

daha seyrek 

 

           Hi 

S          % S % S % S % S % S % 

 

¢ay 

E¥                         32 94.1 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

ES 32 94.1 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

2AY 32 94.1 1 2.9 0 0.0 0 0.0 0 0.0 1 2.9 

 

Kahve 
E¥                         11 32.4 6 17.6 4 11.8 2 5.9 1 2.9 10 29.4 

ES 11 32.4 8 23.5 7 20.6 0 0.0 0 0.0 8 23.5 

2AY 8 23.5 4 11.8 12 35.3 2 5.9 0 0.0 8 23.5 

 

Taze meyve suyu 

E¥                        1 2.9 5 14.7 3 8.8 4 11.8 6 17.6 15 44.1 

ES 0 0.9 4 11.8 4 11.8 1 2.9 0 0.0 25 73.5 

2AY 0 0.0 4 11.8 6 17.6 1 2.9 0 0.0 23 67.6 

 

Hazēr meyve suyu 
E¥                        0 0.0 5 14.7 1 2.9 2 5.9 1 2.9 25 73.5 

ES 1 2.9 4 11.8 6 17.6 0 0.0 0 0.0 23 67.6 

2AY 1 2.9 1 2.9 4 11.8 3 8.8 0 0.0 25 73.5 

 

Kolalē iecek 
E¥                        1 2.9 5 14.7 3 8.8 2 5.9 4 11.8 19 55.9 

ES 3 8.8 11 32.4 7 20.6 0 0.0 0 0.0 13 38.2 

2AY 2 5.9 5 14.7 11 32.4 2 5.9 0 0.0 14 41.2 

 

ķalgam suyu 
E¥                        0 0.0 1 2.9 1 2.9 1 2.9 0 0.0 31 91.2 

ES 1 2.9 2 5.9 3 8.8 1 2.9 0 0.0 27 79.4 

2AY 0 0.0 2 5.9 3 8.8 0 0.0 0 0.0 29 85.3 

 

 

1
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 Tablo 4.43'te alēĸmaya katēlan ebeveynlerin aldēklarē beslenme eĵitiminin 

ºĵrencilerin enerji ve besin ºgesi alēmēna etkisi deĵerlendirilmiĸtir. Eĵitime katēlan 

ebeveynlerin ocuklarēnēn ortalama karbonhidrat alēmlarēnēn 2 ay bekleme sonrasē 

d¿ĸt¿ĵ¿ (p=0.013), ortalama A vitamini alēmēnēn arttēĵē (p=0.007), ortalama folat 

alēmēnēn d¿ĸt¿ĵ¿ (p=0.020) belirlenmiĸtir. Eĵitime katēlmēĸ ebeveynlerin eĵitim 

sonrasē ocuklarēnēn aldēklarē toplam enerji, protein, yaĵ, karbonhidrat, posa, E, 

riboflavin, niasin, B6, B12, folat, pantotenik asit vitaminlerinin ve potasyum, demir, 

inko minerallerinin ortalama alēm deĵerleri eĵitime katēlmayan ebeveynlerin 

ocuklarēyla benzer olduĵu gºzlemlenmiĸtir. Eĵitime katēlmēĸ ebeveynlerin eĵitim 

sonrasē ocuklarēnēn aldēklarē ortalama A, tiamin, C vitamini, magnezyum ve 

fosforun ortalama alēm deĵerlerinin eĵitime katēlmayan ebeveynlerin ocuklarēndan 

d¿ĸ¿k olduĵu sadece ortalama kalsiyum alēmēnēn y¿ksek olduĵu gºzlemlenmiĸtir. 
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldēklarē beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin enerji ve besin ºgesi alēmēna etkisinin deĵerlendirilmesi 

 

Enerji ve Besin 

¥gesi 

¥ĵrencilerin Enerji ve Besin ¥geleri Miktarē 

Ebeveyni Eĵitim Alan ¥ĵrenci   Ebeveyni Eĵitim Almayan ¥ĵrenci  

Eĵitim ºncesi 

X←ÑSS 

Eĵitim sonrasē 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

X←ÑSS 

 

p 

Eĵitim ºncesi 

X←ÑSS 

Eĵitim sonrasē 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

X←ÑSS 

 

p 

Enerji, kkal, 

Alt -¿st deĵer 

2238.38Ñ427.29 

1505.44-3368.38 

2132.41Ñ427.60 

1403.35-3241.22 

2090.34Ñ409.18 

561.97-3051.25 

0.268 2169Ñ408.83 

1414.99-2646.15 

2114.65Ñ481.65 

1444.86-3053.34 

2039Ñ335.74 

1686.99-2908.80 

0.622 

Protein, g 

Alt -¿st deĵer 

73.57Ñ14.42 

47.64-104.03 

69.29Ñ15.94 

37.81-101.60 

73.87Ñ13.88 

44.92-107.39 

0.740 73.20Ñ14.07 

50.49-99.20 

70.41Ñ14.51 

48.51-10356 

70.88Ñ13.64 

54.27-108.90 

0.648 

Yaĵ, g      

Alt -¿st deĵer           

104.22Ñ22.43 

56.98-139.69 

101.06Ñ21.61 

58.81-156.41 

101.62Ñ21.14 

68.98-148.26 

0.602 101.12Ñ22.72 

62.83-146.80 

99.10Ñ24.92 

64.23-153.39 

101.86Ñ14.59 

78.15-126.05 

0.698 

Karbonhidrat, g 

Alt -¿st deĵer 

247.64Ñ59.12 

115.86-439.94 

232.37Ñ53.05 

167.81-402.44 

216.14Ñ52.52 

144.17-369.04 

0.013 237.32Ñ50.92 

138.65-317.38 

231.03Ñ54.85 

133.73-328.70 

206.23Ñ48.32 

148.38-347.36 

0.514 

Posa, g 

Alt -¿st deĵer 

21.40Ñ6.21 

10.16-40.47 

20.29Ñ4.90 

13.52-32.38 

20.05Ñ4.14 

14.46-35.12 

0.503 20.77Ñ4.07 

13.20-30.33 

21.39Ñ5.82 

13.21-31.85 

18.24Ñ4.15 

12.10-24.93 

0.690 

A vitamini, mcg 

Alt -¿st deĵer           

1035.88Ñ1357.01 

380.97-8536.00 

826.94Ñ344.69 

203.18-1681.29 

1106.29Ñ423.29 

431.03-1960.23 

0.007 1105.10Ñ560.14 

485.26-2334.02 

1047.32Ñ569.28 

431.12-2802.59 

975.83Ñ514.87 

467.03-2533.24 

0.413 

E vitamini, mg  

Alt -¿st deĵer                    

29.94Ñ11.62 

12.65-65.27 

28.52Ñ8.12 

4.95-48.18 

30.24Ñ6.84 

19.44-44.74 

0.748 28.67Ñ10.69 

9.41-49.30 

28.77Ñ9.24 

14.95-54.65 

30.92Ñ7.03 

20.65-44.0 

0.999 

 

 

1
1
1 
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldēklarē beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin enerji ve besin ºgesi alēmēna etkisinin deĵerlendirilmesi (devamē) 

 

Enerji ve Besin 

¥gesi 

¥ĵrencilerin Enerji ve Besin ¥geleri Miktarē 

Ebeveyni Eĵitim Alan ¥ĵrenci   Ebeveyni Eĵitim Almayan ¥ĵrenci  

Eĵitim 

ºncesi 

 

X←ÑSS 

Eĵitim 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

 

p 

Eĵitim 

ºncesi 

 

X←ÑSS 

Eĵitim 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

 

p 

Tiamin, mg  

Alt -¿st deĵer 

0.95Ñ0.28 

0.44-1.50 

0.86Ñ0.22 

0.49-1.31 

0.85Ñ0.18 

0.54-1.24 

0.330 0.92Ñ0.21 

0.61-1.43 

0.96Ñ021 

0.66-1.98 

0.84Ñ0.18 

0.56-1.44 

0.434 

Riboflavin, mg 

Alt -¿st deĵer 

1.29Ñ0.40 

0.69-2.84 

1.17Ñ0.30 

0.54-1.72 

1.21Ñ0.28 

0.72-1.91 

0.600 1.30Ñ032 

0.76-2.09 

1.19Ñ021 

0.61-1.51 

1.17Ñ0.20 

0.74-1.50 

0.792 

Niasin, mg 

Alt -¿st deĵer 

14.66Ñ4.24 

6.29-25.00 

13.46Ñ4.30 

6.79-23.28 

13.14Ñ3.60 

6.53-21.56 

0.214 14.21Ñ4.48 

5.62-24.64 

13.25Ñ3.06 

8.10-19.81 

12.25Ñ2.66 

8.35-17.50 

0.478 

B6 vitamini, mg 

Alt -¿st deĵer 

1.33Ñ0.47 

0.62-3.14 

1.21Ñ0.32 

0.73-1.93 

1.28Ñ0.33 

0.72-2.35 

0.570 1.24Ñ0.41 

0.61-2.21 

1.26Ñ0.34 

0.80-2.00 

1.15-0.18 

0.84-1.51 

0.270 

B12 vitamini, mcg 

Alt -¿st deĵer 

5.20Ñ3.13 

1.84-21.34 

4.76-1.28 

1.96-7.77 

5.56Ñ1.73 

2.11-9.45 

0.099 5.16-1.38 

3.05-7.22 

4.25Ñ1.38 

183-6.57 

5.35Ñ1.19 

3.31-8.67 

0.796 

Folat, mcg   

Alt -¿st deĵer 

276.32Ñ70.79 

142.82-692.97 

272.00Ñ61.22 

142.82-423.98 

266.67Ñ58.98 

142.82-419.19 

0.020 278.32Ñ73.58 

156.85-692.97 

272.74Ñ74.95 

143.89-692.97 

276.63Ñ71.57 

142.82Ñ692.97 

0.828 

C vitamini, mg 

Alt -¿st deĵer 

111.02Ñ51.08 

31.91-234.18 

101.93Ñ44.12 

36.61-238.50 

112.42Ñ33.33 

56.19-193.13 

0.308 

 

119.17Ñ51.58 

39.28-233.36 

120.19Ñ40.12 

39.78-245.00 

97.75Ñ36.42 

40.65-208.16 

0.499 

 

 

1
1
2 
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Tablo 4.43. Ebeveynlerin aldēklarē beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin enerji ve besin ºgesi alēmēna etkisinin deĵerlendirilmesi (devamē) 

 

Enerji ve Besin 

¥gesi 

 ¥ĵrencilerin  Enerji ve Besin ¥geleri Miktarē 

Ebeveyni Eĵitim Alan ¥ĵrenci   Ebeveyni Eĵitim Almayan ¥ĵrenci  

Eĵitim ºncesi 

 

X←ÑSS 

Eĵitim sonrasē 

 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

p 

Eĵitim ºncesi 

 

X←ÑSS 

Eĵitim 

sonrasē 

X←ÑSS 

2Ay bekleme  

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

p 

Pantotenik asit, mcg 

Alt -¿st deĵer 

4.99Ñ1.09 

2.98-8.37 

4.74Ñ0.98 

3.33-6.92 

4.71Ñ0.70 

3.46-6.31 

0.554 5.13Ñ1.04 

3.73-7.22 

4.67Ñ1.06 

3.03-6.82 

4.47Ñ0.61 

3.52-5.70 

0.488 

Potasyum, mg 

Alt -¿st deĵer 

2455.23Ñ691.71 

1198.95-3771.51 

2349.57Ñ477.20 

1428.55-3177.69 

2353.49Ñ487.23 

1504.98-3691.39 

0.889 2478.72Ñ619.04 

1640.58-3724.99 

2378.88Ñ517.35 

1569.38-331.69 

2263.42Ñ363.18 

1684.94-2952.7 

0.678 

Kalsiyum, mg 

 Alt -¿st deĵer     

682.34Ñ203.17 

337.62-1224.22 

655.82Ñ183.01 

361.91-1035.34 

639.59Ñ117.32 

377.23-994.64 

0.830 702.66Ñ154.71 

507.70-996.12 

639.25Ñ124.57 

329.33-837.28 

620.80Ñ128.95 

365.77-945.36 

0.280 

Magnezyum, mg 

Alt -¿st deĵer 

263.17Ñ60.39 

148.82-397.29 

254.13Ñ56.67 

155.86-400.58 

252.94Ñ72.30 

143.56-499.77 

0.487 248.13Ñ55.98 

162.61-343.68 

267.43Ñ80.39 

176.50-410.79 

242.97Ñ61.72 

177.75-416.25 

0.649 

Fosfor, mg 

Alt -¿st deĵer 

1087.49Ñ218.94 

766.67-1501.43 

1024.66Ñ232.20 

498.80-1484.83 

1033.14Ñ238.69 

548.79-1673.29 

0.574 1070.75Ñ215.90 

699.65-1463-94 

1049.01-217.03 

744.85-1481.29 

1016.79Ñ199.37 

645.25-1431.78 

0.692 

Demir, mg 

Alt -¿st deĵer 

11.01Ñ33.31 

5.87-1902 

10.40Ñ2.61 

5.49-16.62 

10.73Ñ3.15 

6.19-22.78 

0.870 10.30Ñ2.32 

5.83-13.86 

10.84Ñ3.22 

6.61-17.14 

10.02Ñ2.37 

6.46-15.49 

0.894 

¢inko, mg 

Alt -¿st deĵer 

10.36Ñ2.14 

6.16-14.99 

9.97-2.05 

5.50-14.21 

10.91Ñ2.79 

6.12-17.71 

0.319 10.65Ñ2.32 

6.67-15.42 

9.84Ñ2.27 

6.89-13.85 

10.28Ñ1.99 

7.44-14.87 

0.214 

Mann Whitney U Test p<0.005 

 

1
1
3 
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 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin 

antropometrik ºl¿mleri ¿zerine etkisi Tablo 4.44'te deĵerlendirilmiĸtir. Eĵitim alan 

ebeveynlerin ocuklarēnēn antopometrik ºl¿m ortalamalarēnēn 2 ay bekleme 

sonrasēnda eĵitim almayan ebeveynlerin ocuklarēnkinden daha d¿ĸ¿k olduĵu 

belirlenmiĸtir. Eĵitime katēlan ebeveynlerin ocuklarēnēn 2 ay bekleme sonrasē 

ortalama BKĶ deĵerlerinin (p=0.001) anlamlē bir ĸekilde arttēĵē tespit edilmiĸtir.    
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Tablo 4.44. Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin antropometrik ºl¿mleri ¿zerine etkisinin deĵerlendirilmesi  

 
¥ĵrencilerin  Antropometrik ¥l¿mleri 

 

 

 

Antropometrik 

ºl¿mler 

 

Ebeveyni Eĵitim Alan ¥ĵrenci  

  

Ebeveyni Eĵitim Almayan ¥ĵrenci  

Eĵitim ºncesi 

 

 

X←ÑSS 

Eĵitim 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

 

p 

Eĵitim ºncesi 

 

 

X←ÑSS 

Eĵitim 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

2 Ay bekleme 

sonrasē 

 

X←ÑSS 

 

 

 

p 

Bel evresi, cm 

Alt -¿st 

75.13 Ñ8.01 

64.00-97.00 

 

75.29Ñ7.98 

64.00-98.00 

75.97Ñ8.21 

64.00-98.00 

0.273 75.77Ñ9.31 

66.00-105.00 

75.95Ñ9.14 

67.00-105.00 

77.00Ñ10.23 

66.00-111.00 

0.135 

Bel/boy oranē  

Alt -¿st 

0.44Ñ0.04 

37.00-56.00 

0.45Ñ0.04 

37.00-56.00 

0.45Ñ0.04 

37.00-56.00 

0.113 0.44Ñ0.05 

0.38-0.62 

0.44Ñ0.05 

0.38-0.62 

0.45Ñ0.06 

0.38-0.66 

0.061 

BKĶ, kg/mĮ 

Alt -¿st 

21.22Ñ3.28 

15.60-31.50 

21.37Ñ3.04 

16.01-31.18 

22.07Ñ3.25 

16.01-31.18 

0.001 21.87Ñ3.56 

17.60-29.49 

21.62Ñ3.40 

17.60-29.49 

22.35Ñ3.98 

17.93-33.09 

0.060 

Kruskall Wallis Test  p<0.05 

 

 

 

 

 

1
1
5 
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 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin beslenme alēĸkanlēklarēnē ºlmek iin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē uygulanmēĸ olan Akdeniz Diyeti Kalite 

Ķndeksi (KIDMED) Tablo 4.45'te verilmiĸtir. Akdeniz Diyeti Kalite Ķndeksi 

puanlarēna gºre eĵitim ºncesi d¿ĸ¿k, orta, iyi d¿zey puan alanlarēn oranē sērasēyla 

%50.0, %44.1, %5.9 olduĵu eĵitim sonrasē d¿ĸ¿k d¿zey puan alanlarēn oranēnēn 

azalarak %38.2'ye, orta ve iyi d¿zey puan alanlarēn oranēnē ise artarak %47.1 ve 

%14.7'ye ēktēĵē ancak 2 ay bekleme sonrasē ¿ grubun puanlarē eĵitim ºncesi 

deĵerlerine geri dºnd¿ĵ¿ tespit edilmiĸtir (p=0.047). 

 

Tablo 4.45. Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin KIDMED puan gruplarē 

¿zerine etkisinin deĵerlendirilmesi 

 

 

KIDMED pu an 

gruplarē 

 

Eĵitim ºncesi 

 

 

Eĵitim sonrasē 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

X2p 

   D¿ĸ¿k ( Ò3) 17 50.0 13 38.2 17 50.0 6.125/ 

0.047 

   Orta (4-7) 15 44.1 16 47.1 15 44.1  

    Ķyi (Ó8) 2 5.9 5 14.7 2 5.9  

Cochran Q test p<0.05 

 

4.5.Ebeveynlerin Beslenme Bilgi D¿zeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma 

Durumlarē  

 Tablo 4.46'da ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ortalama beslenme 

bilgi puanē ¿zerine etkisi incelenmiĸ ve baĵēmlē gruplarda ¿ farklē ºl¿m ortalamasē 

karĸēlaĸtērmasē sonucu eĵitim sonrasē bilgi puan ortalamasēnēn 6.73 Ñ 2.20'den 7.17 Ñ 

2.11'e y¿kseldiĵi ve 2 ay bekleme sonrasē ortalamanēn 7.08 Ñ 1.94 olduĵu 

saptanmēĸtēr. Eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē oluĸan farkēn anlamlē 

olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). 
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Tablo 4.46. Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ortalama beslenme bilgi puanē 

¿zerine etkisinin deĵerlendirilmesi 

 

Bilgi testi  

 

Bilgi puanē 

 

XÑSS 

 

 

p 

Eĵitim ºncesi 6.73Ñ2.20 

 

 

0.152 

Eĵitim sonrasē 7.17Ñ2.11  

2 ay bekleme sonrasē 7.08Ñ1.94  

Cochran Test p<0.05 

 

 Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin beslenme bilgi d¿zey ¿zerine etkisi 

incelendiĵinde; eĵitim sonrasē bilgi d¿zeyi d¿ĸ¿k (E.¥. %14.7, E.S. %17.6, 2 Ay 

%17.6) olanlarēn oranē artarken bilgi d¿zeyi orta (E.¥. %52.9, E.S. %50.0, 2 Ay 

%41.2) olanlarēn oranēnēn azaldēĵē saptanmēĸtēr. Bilgi d¿zeyi iyi olan ebeveynlerin 

oranē eĵitim sonrasē deĵiĸmezken 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē belirlenmiĸ ve 2 ay 

bekleme sonrasēndaki bu artēĸ istatistiksel olarak anlamlē bulunmuĸtur (p=0.01) 

(Tablo 4.47).  

 

Tablo 4.47. Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin beslenme bilgi d¿zeyi ¿zerine 

etkisinin deĵerlendirilmesi 

 

 

Bilgi  puan 

d¿zeyleri 

  

Eĵitim ºncesi 

 

 

Eĵitim 

sonrasē 

 

2 aylēk bekleme 

s¿resi sonrasē 

 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

S 

 

% 

 

X2/p 

D¿ĸ¿k 5 14.7 6 17.6 6 17.6 9.279/ 

0.01 

Orta 18 52.9 17 50.0 14 41.2  

Ķyi 11 32.4 11 32.4 14 41.2  
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 Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē fiziksel aktivite yapma 

durumlarēnēn IPAQ'a gºre deĵerlendirilmesi Tablo 4.48'de verilmiĸtir. D¿ĸ¿k d¿zey 

aktivite yapan ebeveynlerin oranēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

deĵiĸmediĵi (%64.7); orta d¿zey aktivite yapanlarēn oranēnēn eĵitim sonrasē 

deĵiĸmeyip %29.4 olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē ise %35.3'e y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Gruplar arasēndaki fark istatistiksel olarak anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05). 

Tablo 4.48. Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ºncesi ve sonrasē fiziksel aktivite yapma 

durumlarēnēn IPAQ'a gºre deĵerlendirilmesi 

 

 

Aktivite d¿zeyi (IPAQ)  

 

Eĵitim ºncesi 

 

Eĵitim 

sonrasē 

 

2 ay bekleme 

sonrasē 

 

 

 

S % S % S % p 

D¿ĸ¿k d¿zey             

(<600 MET-dk/hafta) 

 

22 64.7 22 64.7 22 64.7 0.670 

Orta d¿zey                

(600-3000 MET-dk/hafta) 

 

10 29.4 10 29.4 12 35.3  

Y¿ksek d¿zey        

(>30000 MET-dk/hafta) 

 

2 5.9 2 5.9 0 0.0  

Cochran Test p<0.05 
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5. TARTIķMA 

 

 

 Saĵlēklē yaĸam biimi; yaĸam boyu t¿m bireylerin saĵlēĵēnēn korunmasē, 

geliĸtirilmesi, yaĸam kalitesinin artērēlmasē ve saĵlēklē yaĸam biimlerinin 

benimsenmesi (saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivite alēĸkanlēĵēnēn benimsenmesi, 

sigara ime alēĸkanlēĵēnēn ºnlenmesi), varolan ve yaĸam kalitesini bozan beslenme 

sorunlarēnēn (protein-enerji yetersizliĵi, demir yetersizliĵi anemisi, iyot yetersizliĵi 

hastalēklarē, raĸitizm, diĸ ¿r¿kleri, ĸiĸmanlēk vb.) en aza indirilmesi, diyete baĵlē 

kronik hastalēklarēn (koroner kalp hastalēklarē, hipertansiyon, bazē kanser t¿rleri, 

diyabet, osteoporoz vb.) ºnlenmesi ve tedavisine yºnelik yaĸam ĸeklinin 

iyileĸtirilmesi, evre koĸullarēnēn d¿zeltilmesi, geliĸtirilmesi, saĵlēklē besine ulaĸēmēn 

ve t¿ketiminin saĵlanmasē ile s¿rd¿r¿lebilir. S¿rd¿r¿lebilir besin g¿vencesinin 

saĵlanmasē ise saĵlēĵēn geliĸtirilmesi amacēyla toplumun besin g¿venliĵi, beslenme 

ve saĵlēk konularēnda bilinlendirilmesi ve eĵitimi ile m¿mk¿nd¿r. Halkēn saĵlēklē 

beslenme konusunda eĵitimi ve bilinlendirilmesi yaĸam dºng¿s¿ boyunca devam 

etmelidir. Toplumun beslenme bilgi d¿zeyinin ve bilincinin yetersiz oluĸu, bireylerin 

s¿rd¿r¿lebilir besin g¿vencesi olsa dahi, kaynaklarēn etkin kullanēmēnē engellemekte, 

bireylerin saĵlēk durumunu etkilemekte, hatalē uygulamalara yol amakta, uzun 

dºnemde¿lkenin ekonomik ve sosyal yºnden olumsuz yºnde etkilenmesine neden 

olmaktadēr (3,15). 

 Bu alēĸma ºĵrenci ve ebeveynlerine belirli aralēklarla verilen farklē ierikteki 

saĵlēklē beslenme eĵitimlerinin, ºĵrenci ve ebeveynlerin beslenme bilgi d¿zeylerine 

hem ebeveynlerin hem de ebeveynlerini ºrnek alan ocuklarēn beslenme davranēĸē 

¿zerine etkilerinin saptanmasē amacēyla planlanmēĸ ve y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸmada 

ºĵrenci ve ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē beslenme 

bilgi d¿zeyindeki deĵiĸim ile bilginin kalēcēlēĵēnēn yanē sēra, ebeveyn ve ocuklarēnēn 

v¿cut aĵērlēĵē, boy uzunluĵu, bel evresi, besin t¿ketim alēĸkanlēĵē ve fiziksel aktivite 

durumu deĵiĸiklikleri deĵerlendirilmiĸtir. ¢alēĸma; 56 ºĵrenci (15-17 yaĸ) ve 34 

ebeveyn (3 baba, 31 anne) ¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸt¿r. 
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5.1. ¥ĵrenci ve Ebeveynlerin Demografik ¥zellikleri  

 Bu alēĸmaya, 32 erkek (57.1) ve 24 kēz (%42.9) toplam 56 ºĵrenci 

katēlmēĸtēr. Kēzlarēn %87.5ôi, erkeklerin %65.6ôsē 15 yaĸ grubundadēr. Genel 

ºrneklemde ºĵrencilerin yaĸ ortalamasēnēn 15.26Ñ0.48 yēl olduĵu belirlenmiĸtir 

(Tablo 4.1). ¢alēĸmaya katēlan annelerin yaĸ ortalamalarē 40.77Ñ4.84 yēl; babalarēn 

46.0 Ñ 8.18 yēl olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.2). 

 ¢alēĸmaya katēlan ve katēlmayan ebeveynlerin ºĵrenim durumu 

incelendiĵinde her iki grupta da ºĵrenim d¿zeyinin y¿ksek olduĵu bulunmuĸtur. 

¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin ºĵrenim durumu incelendiĵinde annelerin 

%51.7'sinin lise ve ¿zeri eĵitimli annelerden, babalarēn ise tamamēnēn lise ve ¿zeri 

eĵitim almēĸ babalardan oluĸtuĵu saptanmēĸtēr. ¢alēĸmaya katēlmayan ebeveynlerin 

ºĵrenim durumlarē incelendiĵinde lise ve ¿zeri eĵitimli olan annelerin sēklēĵēnēn 

%60.0, babalarēn ise %75.4 olduĵu saptanmēĸtēr (Tablo 4.3). TBSA 2010 verilerine 

gºre 40-44 yaĸ arasē kadēn bireylerde lise ve ¿zeri eĵitim alan kadēnlarēn sēklēĵē 

%16.6 olup, 45-49 yaĸ arasē erkek bireylerde bu sēklēĵēn %27.9 olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r 

(75). TNSA 2013 verilerine gºre ise 40-44 yaĸ grubu kadēn bireylerde lise ve ¿zeri 

eĵitim alan kadēnlarēn sēklēĵē %20.8,45-49 yaĸ grubu erkek bireylerde bu sēklēĵēn 

%30.3 olduĵu ve Ortadoĵu Anadolu bºlgesi iin lise ve ¿zeri eĵitimli kadēn ve 

erkeklerin sēklēĵēnēn ise sērasēyla %12.8 ve %20.3 olduĵu saptanmēĸtēr (76).  

 ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin ebeveynlerinin meslek durumu 

incelendiĵinde; her iki grupta da annelerin oĵunluĵunun ev hanēmē olduĵu (%82.1), 

alēĸmaya katēlan babalarēn oĵunluĵunun iĸi (%66.7), alēĸmaya katēlmayan 

babalarēn ise memur olma sēklēĵēnēn (%37.9) daha y¿ksek olduĵu belirlenmiĸtir 

(Tablo 4.3). Gºbel'in (63) yaptēĵē alēĸmada annelerin %25.0ôinin ev hanēmē, 

%33.3ô¿n¿n memur, babalarēn ise %25.0'inin memur, %50.0'sinin ºzel sektºr 

alēĸanē ve %12.5ôinin iĸi olduĵu saptanmēĸtēr. TNSA 2013 verilerine gºre 

kadēnlarēn %57.1'inin ev hanēmē olduĵu, Ortadoĵu Anadolu bºlgesinde ise bu 

sēklēĵēn %73.5 olduĵu saptanmēĸtēr (76). Bu alēĸmada ev hanēmē annelerin oranē 

Gºbel'in alēĸmasēndan ve TNSA 2013 verilerinden y¿ksek ancak TNSA 2013 

Ortadoĵu Anadolu bºlge verisine benzer olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Bu sonular bºlgesel 

farklēlēklarēn kadēn istihdamē ¿zerinde etkili olduĵunu gºstermektedir.  
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 Ailelerin gelir durumlarē incelendiĵinde alēĸmaya katēlan ebeveynlerin 

tamamē, alēĸmaya katēlmayan ebeveynlerin %91.0'i gelirinin asgari ¿cretin ¿zerinde 

olduĵunu beyan etmiĸlerdir. TNSA 2013 verilerine gºre Ortadoĵu Anadolu 

bºlgesinde hane halkē refah d¿zeyine gºre orta ve ¿zeri olanlarēn oranē %34.1, d¿ĸ¿k 

ve en d¿ĸ¿k olanlarēn oranēnēn ise % 66 olduĵu belirlenmiĸtir (76). Bu alēĸmadaki 

ailelerin gelir durumlarē TNSA 2013 Ortadoĵu Anadolu bºlgesindeki hane halkē 

refah d¿zeyine gºre y¿ksek olduĵu, bu y¿ksekliĵin alēĸmanēn ºzel bir eĵitim 

kurumunda yapēlmēĸ olmasēndan kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir.  

 ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin saĵlēk durumlarē incelendiĵinde 4 ºĵrencinin 

kronik bir hastalēĵē olduĵu (kalp, tiroid, diyabet, bºbrek hastalēĵē) hastalēĵē olan 2 

ºĵrencinin hastalēĵēna yºnelik beslenme d¿zenine sahip olduĵu belirlenmiĸtir. 

¥ĵrencilerin %8.9ôu beslenme eĵitimi aldēĵēnē belirtirken, %25.0'i beslenme ile ilgili 

medyayē g¿venilir bulduĵunu, %30.4'¿ de beslenme ile ilgili haberlerle ilgilendiĵini 

bildirmiĸtir (Tablo 4.4).  

5.2. ¥ĵrencilerin Antropometrik ¥l¿mleri ve Beslenme Alēĸkanlēklarē 

 ¢alēĸmaya katēlan kēz ºĵrencilerde ortalama BKĶ deĵerinin eĵitim ºncesi ve 

sonrasē (20.72Ñ2.68 kg/mĮ) benzer olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē ancak bu 

artēĸēn anlamlē olmadēĵē (p>0.05), erkek ºĵrencilerde ise 2 ay bekleme sonrasēndaki 

(22.54Ñ3.92 kg/mĮ) artēĸēn anlamlē olduĵu saptanmēĸtēr (p=0.001) (Tablo 4.5). TBSA 

2010 verilerine gºre 15-18 yaĸ arasē erkek adºlesanlarēn BKĶ ortalamasē 21.9 Ñ 3.7 

kg/mĮ; kēz adºlesanlarēn BKĶ'nin 22.1 Ñ 4.7 kg/mĮ olduĵu saptanmēĸtēr (75). Bu 

alēĸmada yer alan erkek adºlesanlarēn BKĶ ortalamalarēnēn TBSA 2010 deĵerlerine 

benzer olduĵu, kēz ºĵrencilerin BKĶ ortalamasēnēn ise d¿ĸ¿k olduĵu tespit edilmiĸtir. 

¢alēĸmada verilen beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin BKĶ deĵerleri ¿zerinde etkisinin 

olmadēĵē belirlenmiĸtir. 

Kēz ºĵrencilerin bel evresi ortalamalarē karĸēlaĸtērēldēĵēnda eĵitim ºncesi ve 

sonrasē ortalamalarēn (71.52Ñ4.95 cm) benzer olduĵu 2 ay bekleme sonunda ortalama 

bel evresi deĵerinin arttēĵē (73.12Ñ6.02 cm) (p=0.018); erkek ºĵrencilerinde eĵitim 

ºncesi ve sonrasē ortalama bel evresi ºl¿mlerinin benzer olduĵu (78.28Ñ9.42 cm) 

ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē saptanmēĸtēr (p=0.034) (Tablo 4.5). Yabancē ve 

Pekcan'nēn (77) 120 adºlesan ºĵrenci ¿zerinde y¿r¿tt¿kleri bir alēĸmada erkek 

ºĵrencilerin bel evresi ortalamasēnēn 72.9Ñ8.4 cm ve kēz ºĵrencilerin ise 68.5Ñ7.7 
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cm olduĵu belirlenmiĸtir. Bu alēĸmada yer alan erkek ve kēz ºĵrencilerin bel evresi 

ortalamasē TBSA 2010 deĵerlerine benzer ancak Yabancē ve Pekcan'ēn 

alēĸmasēndaki verilerden y¿ksek olduĵu tespit edilmiĸtir.  

 Bel/boy oranēnēn merkezi ĸiĸmanlēk tanēsēnda bel evresi gibi deĵerli bir 

belirtetir. Bu oranēn yaĸ ve cinsiyetten baĵēmsēz olarak ĸiĸman bireylerde metabolik 

ve kardiyovask¿ler riskin belirlenmesine yardēmcē olduĵu belirtilmektedir (78). Bu 

alēĸmada ºĵrencilerin ortalama bel/boy oranlarē karĸēlaĸtērēldēĵēnda kēz ºĵrencilerin 

eĵitim ºncesi ve sonrasēnda bel/boy oranēnēn aynē olduĵu (0.43Ñ0.03), 2 ay bekleme 

sonrasē bu oranēn arttēĵē (p=0.034), erkek ºĵrencilerin ise ortalama bel/boy 

oranlarēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēnda aynē olduĵu 

saptanmēĸtēr (0.45Ñ0.05) (Tablo 4.5). Ramirez-Velez ve arkadaĸlarēnēn (79) 

yaptēklarē bir alēĸmada 15-16 yaĸ erkek adºlesanlarēn ortalama bel/boy oranē 

0.42Ñ0.042, kēzlarēn ortalama bel/boy oranē ise 0.44Ñ0.046 olarak saptanmēĸtēr. 

Aslan ve arkadaĸlarēnēn (80). 400 adºlesan ¿zerinde y¿r¿tt¿kleri bir alēĸmada kēz 

ºĵrencilerin ortalama bel/boy oranēnēn 0.4, erkek ºĵrencilerin ise 0.5 olduĵu tespit 

edilmiĸtir. Bu alēĸmadaki erkek ºĵrencilerin ortalama bel/boy oranē Ramirez-Velez 

ve arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸmaya gºre y¿ksek ve kēzlarēn ise bel/boy oranēnēn 

benzer olduĵu belirlenmiĸtir. Bu alēĸmadaki erkeklerin ortalama bel/boy oranēnēn 

Aslan ve arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸmaya gºre d¿ĸ¿k, kēzlarēn ise y¿ksek olduĵu 

tespit edilmiĸtir.  

 Erkek ºĵrencilerinin oĵunluĵunun v¿cut aĵērlēĵēnēn BKĶ'ye gºre normal 

(%53.1) grupta olduĵu, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn arttēĵē, kilolu ve 

ĸiĸman erkek ºĵrenci oranēnēn ise eĵitim ºncesi aynē (%18.8) iken eĵitim sonrasēnda 

ĸiĸman erkek ºĵrenci oranēnda d¿ĸ¿ĸ olduĵu ancak 2 ay bekleme sonrasēnda hem 

kilolu hem de ĸiĸman erkek ºĵrenci oranlarēnēn arttēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). Eĵitim 

ºncesi kēz ºĵrencilerin %79.2'sinin kilolu grupta olduĵu ancak 2 ay bekleme 

sonrasēnda bu oranēn %12.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve normal BKĶ'ye sahip kēz ºĵrencilerin 

oranēnēn ise 2 ay bekleme sonrasē %79.2'ye y¿kseldiĵi belirlenmiĸtir (p>0.05). Kēz 

ºĵrencilerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē BKĶ'ye gºre ĸiĸman olanlarēn oranēnēn 

azaldēĵē (sērasēyla %20.8, %16.7, %8.3) saptanmēĸtēr (Tablo 4.6).  TBSA 2010 

verilerine gºre 15-18 yaĸ grubu erkeklerin BKĶ' ye gºre %16.6'sēnēn zayēf, 

%60.0'ēnēn normal, %13.5'inin kilolu ve %8.3'¿n¿n ĸiĸman olduĵu bulunmuĸtur. Kēz 
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adºlesanlarda zayēf, normal, kilolu ve ĸiĸman olanlarēn oranē ise sērasēyla %12.0, 

%62.9, %13.0, %8.2 olduĵu bildirilmiĸtir (75). Bu alēĸmada erkek ºĵrencilerin 

BKĶ'ye gºre normal v¿cut aĵērlēĵēnda olanlarēn oranē TBSA 2010 deĵerinden d¿ĸ¿k, 

ĸiĸman ve kilolu olanlarēn oranē y¿ksek, kēz ºĵrencilerin ise BKĶ'ye gºre ĸiĸman 

olanlarēn oranē TBSA 2010 deĵerine yakēn olduĵu bulunmuĸtur. Lise ºĵrencileri 

¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸ bir alēĸmada ºĵrencilerin %26.5ôinin zayēf, %62.4ô¿n¿n 

normal, %11.1ôinin ĸiĸman/aĸērē ĸiĸman olduĵu belirlenirken hafif kilolu ºĵrenci 

bulunmadēĵē saptanmēĸtēr (81). Uzdil ve arkadaĸlarēnēn (82) yaptēklarē bir alēĸmada 

ise ºĵrencilerin %21.0ôinin zayēf, %66.0ôsēnēn normal, %13.0ô¿n¿n fazla kilolu 

olduĵu belirlenmiĸtir. 

 Abdominal obezite, kardiyovask¿ler hastalēk ve tip 2 diyabet iin ºnemli bir 

risk oluĸturmaktadēr. Bel evresi ocukluk ve ergenlik dºneminde abdominal 

obezitenin bir belirteci olduĵundan, metabolik komplikasyon geliĸme riski taĸēyan 

kilolu, ĸiĸman ocuk ve ergenlerde rutin olarak bakēlmalēdēr (83). International 

Diabetes Federation (IDF) bel evresi ºl¿m deĵerinin 90. persentilden daha y¿ksek 

olan ocuk ve adºlesanlar iin daha fazla kardiyovask¿ler hastalēk riski taĸēdēĵēnē 

rapor etmiĸtir (73). ¥ĵrencilerde bel evresi ºl¿mlerine gºre persentil deĵerleri 

incelendiĵinde, erkek ºĵrencilerin kronik hastalēklar aēsēndan risk grubunda (Ó90 

persentil) olanlarēn oranē eĵitim ºncesi ve sonrasē %9.4 iken, 2 ay bekleme sonrasē 

%12.5'e y¿kseldiĵi, kēz ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda tamamēnēn normal grupta olduĵu belirlenmiĸtir (Tablo 4.6). 

 Son alēĸmalarda kardiyovask¿ler risk ve metabolik sendrom tanēsē iin en iyi 

antropometrik indeksin bel/boy oranē olduĵu belirtilmektedir (71, 84, 85). ¢eĸitli 

alēĸmalarēn risk analizlerinde bel/boy oranē Ó0.5 olarak alēnmakta b¿t¿n BKĶ 

aralēklarēnda kilolu, y¿ksek riskli ve normal aĵērlēklē bireyler arasēnda metabolik 

riskin belirlenmesinde basit ama etkili bir indeks olarak kabul edilmektedir (71, 86). 

¥ĵrencilerin bel/boy deĵerleri incelendiĵinde erkek ve kēz ºĵrencilerin 

oĵunluĵunun normal grupta olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Erkek ºĵrencilerin bel/boy 

persentil deĵerine gºre %21.9'unun d¿ĸ¿k, %15.6'sēnēn riskli grupta olduĵu ve eĵitim 

sonrasē bu oranlarēn deĵiĸmediĵi tespit edilmiĸtir. Kēz ºĵrencilerin bel/boy persentil 

deĵerine gºre %16.7'sinin d¿ĸ¿k, %8.3'¿n¿n riskli grupta olduĵu ve bu oranlarēn 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda azaldēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.6). Bu 
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alēĸmada erkek ve kēz ºĵrencilerin bel evresi ve bel/boy oranlarē daĵēlēmlarēna gºre 

oĵunluĵunun kardiyovask¿ler hastalēk riski taĸēmadēĵē belirlenmiĸtir. 

 Saĵlēklē, yeterli ve dengeli beslenme, v¿cudun saĵlēklē bir ĸekilde alēĸmasē 

iin ok ºnemlidir. Dolayēsēyla saĵlēklē ve dengeli beslenmenin g¿n ierisinde 

saĵlanmasēnda ºĵ¿nler ve ºĵ¿n ºr¿nt¿leri b¿y¿k ºneme sahiptir. G¿nl¿k t¿ketilmesi 

gereken besinleri ¿ ana ºĵ¿nde t¿keterek metabolizmanēn saĵlēklē ve dengeli bir 

d¿zende alēĸmasē saĵlanabilir. En ideali kahvaltē, ºĵle yemeĵi ve akĸam yemeĵi ile 

¿ ana ºĵ¿n¿n ortalama 4-5 saat ara ile t¿ketilmesidir (2). ¥ĵrencilerin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ºĵ¿n atlama durumlarē incelendiĵinde en 

fazla atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē olduĵu (E.¥. %35.7, E.S. %33.9, 2 Ay%44.6) 

saptanmēĸtēr (p>0.05). ¥ĵrenciler en fazla ºĵ¿n atlama nedeni olarak eĵitim ºncesi 

ve sonrasē  (E.¥ %53.6, E.S. %50.0) "canē istemediĵi iin" seeneĵini bildirirken, 2 

ay bekleme sonrasē oĵunluĵunun (%44.6) "zaman yetersizliĵinden" seeneĵini 

bildirdikleri gºr¿lm¿ĸt¿r (p=0.035). ¥ĵrencilerin d¿zenli kahvaltē yapēp 

yapmadēklarē sorgulandēĵēnda %58.9'unun d¿zenli kahvaltē yaptēĵē ve eĵitim ile bu 

oranēn arttēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). Eĵitim ºncesi ºĵrencilerin %48.2'sinin saĵlēklē 

beslendiĵini d¿ĸ¿nmekte olup, eĵitim sonrasē bu oranēn artarak %53.6 olduĵu 

saptanmēĸtēr (p>0.05) (Tablo 4.7) T¿rk ve arkadaĸlarēnēn (87) yaptēklarē bir 

alēĸmada ºĵrencilerin %81.0ôinin ºĵ¿n atladēĵē ve en sēk atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē 

olduĵu belirtilmiĸtir. ¥ĵ¿n atlama nedenleri arasēnda ºĵrencilerin ilk iki sērada 

iĸtahsēzlēk ve zaman darlēĵē seeneklerini belirttikleri tespit edilmiĸtir. Bir baĸka 

alēĸmada erkek ºĵrencilerin oĵunluĵunun sabah, kēz ºĵrencilerin ise ºĵle ºĵ¿n¿n¿ 

atladēklarē ve atlama nedeni olarak ise "canēnēn istememesi" seeneĵini setikleri 

saptanmēĸtēr (80). TBSA 2010 araĸtērmasēnda ise 15-18 yaĸ adºlesanlarēn 

%71.7'sinin 3 ana ºĵ¿n t¿kettiĵi en ok atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē ºĵ¿n¿ olduĵu 

(%21.0) rapor edilmiĸtir (75). ¥ĵ¿n atlama nedenlerine bakēldēĵēnda kahvaltē ve ºĵle 

ºĵ¿n¿ iin oĵunlukla "canē istemiyor", akĸam ºĵ¿n¿ iin ise "atēĸtērdēĵē iin" 

nedenlerinin gºsterildiĵi belirlenmiĸtir. ¢alēĸmalar incelendiĵinde ºĵrenciler 

arasēnda en ok atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē ºĵ¿n¿ olduĵu ve atlama nedeni olarak da en 

ok "canēmēn istemediĵi" iin seeneĵinin belirtildiĵi saptanmēĸtēr (75, 80, 87). 

 Bu alēĸmada ºĵrencilerin %82.1'i TV karĸēsēnda, %50.0'si bilgisayar 

karĸēsēnda vakit geirdiĵini belirtmiĸtir. ¥ĵrenciler g¿nde ortalama 88.21Ñ79.47 dk 



 
 

125 
 

TV karĸēsēnda, 60.57Ñ80.93 dk ise bilgisayar karĸēsēnda vakit geirmektedir (Tablo 

4.8). Bu alēĸmada ºĵrencilerin bilgisayar ve televizyon karĸēsēnda geirdikleri 

s¿relerin TBSA 2010 ortalamasēnēn altēnda olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (75). Akman ve 

arkadaĸlarēnēn (36) yaptēklarē alēĸmada ºĵrencilerin g¿nde ortalama 2.32Ñ1.54 saat 

TV seyrettikleri, bilgisayar, oyun, internet iin ise ortalama 2.43Ñ1.70 saat 

harcadēklarē belirlenmiĸtir. Amerikaôda 12-15 yaĸ arasē adºlesanlar ¿zerinde 

y¿r¿t¿len bir alēĸmada ise 10 adºlesandan 9'unun okul dēĸēnda bilgisayar 

kullandēklarē ve ºĵrencilerin %27'sinin 2 saat ya da daha az s¿re ile TV ve bilgisayar 

karĸēsēnda vakit geirdiĵi tespit edilmiĸtir (88). Genlerin g¿nde 2 saatten fazla TV 

ya da bilgisayar ekranē karĸēsēnda vakit geirmeleri y¿ksek tansiyon, kolesterol ve 

obezite ile iliĸkilendirilmiĸtir. Ulusal Kalp, Akciĵer ve Kan Enstit¿s¿ Uzmanlarē ve 

Amerikan Pediatri Akademisi ocuk ve ergenlerin ekran karĸēsēnda g¿nde 2 saat ya 

da daha az vakit geirmelerini ºnermektedir. Ebeveynlerin t¿m medya t¿rleri iin 

(TV, bilgisayar, cep telefonu vs) ev kullanēm planē oluĸturarak makul ama saĵlam 

kurallar oluĸturmalarē gerektiĵi bildirilmiĸtir (89,90). 

 Bu alēĸmada ºĵrencilerin %64.3'¿n¿n TV ve bilgisayar karĸēsēnda besin 

t¿kettiĵini belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin t¿kettikleri besinlerin sēklēĵē incelendiĵinde 

%30.4'¿n¿n cips, %21.4'¿n¿n ikolata ĸeker ve pasta, kurabiye, kek, %23.2'sinin 

kuruyemiĸ, %10.7'sinin hamburger, %16.1'inin meyve suyu, %25'inin kolalē iecek, 

%19.6'sēnēn s¿t, ayran, %21.4'¿n¿n dondurma, s¿tl¿ tatlēyē, %17.9'unun meyveyi g¿n 

aĸērē t¿kettikleri gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.9). Fletcher ve arkadaĸlarēnēn (91) yaptēklarē 

bir alēĸmada g¿nde 2 saatten fazla televizyon izlemenin haftalēk ĸekerli ve diyet 

iecekleri t¿ketimini arttērdēĵē ve televizyon seyrederek en az g¿nde bir kez 

atēĸtērmalēk aperatif t¿ketildiĵi belirtilmiĸtir. G¿nl¿k 2 saatten fazla bilgisayar 

kullanmanēn ise meyve ve sebze t¿ketimi ile zēt iliĸkili, haftalēk fast-food t¿ketimi ile 

pozitif iliĸkili olduĵu tespit edilmiĸtir. Falbe ve arkadaĸlarēnēn (92) 9-16 yaĸ 

genlerin TV, bilgisayar, elektronik oyunlar, DVD izleme s¿relerinin artmasē 

ileĸekerli atēĸtērmalēk ve y¿ksek enerjili ieceklerin t¿ketiminin arttēĵē ve meyve-

sebze t¿ketiminin azaldēĵē rapor edilmiĸtir. Bu alēĸmalara gºre adºlesanlarēn ekran 

karĸēsēnda daha ok saĵlēksēz besinleri tercih ettikleri gºr¿lmektedir. 

 ¥ĵrencilerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarē 

incelendiĵinde ºĵrencilerin birinci sērada radyo/TV'i; ikinci sērada saĵlēk personelini 
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ve ¿¿nc¿ sērada ise arkadaĸ/yakēn evreyi bilgi kaynaĵē olarak gºsterdiĵi 

belirlenmiĸtir (Tablo 4.10). T¿rk ve arkadaĸlarēnēn (87) yaptēklarē alēĸmada ise 

saĵlēklē beslenme konusunda bilgi alēnan ilk kaynaĵēn yazēlē basēn olduĵu, ikinci 

sērada ise aile-arkadaĸ geldiĵi belirtilmiĸtir. ¢alēĸmalar incelendiĵinde, beslenme ile 

ilgili bilgi edinme kaynaklarē arasēnda yazēlē ve gºrsel medyanēn payēnēn y¿ksek 

olduĵu gºr¿lmektedir. Medya aralarē toplumun beslenme alēĸkanlēklarēnē ve besin 

seimlerini etkileyen ºnemli faktºrlerden biridir. D¿nya Saĵlēk ¥rg¿t¿ôn¿n 1998 

yēlēnda yayēnlamēĸ olduĵu rapora gºre; medya aralarēnēn obezitenin azaltēlmasēnda, 

saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivitenin desteklenmesinde ºnemli bir ara olduĵu 

belirtilmiĸtir (93). 

 ¥ĵrencilerin ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿ketme durumu incelendiĵinde ºĵrencilerin 

%89.3'¿n¿n ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵi, en fazla t¿ketilen ºĵ¿n¿n ºĵle ºĵ¿n¿ olduĵu 

saptanmēĸtēr (p>0.05). Ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿ketme sēklēĵēna bakēldēĵēn eĵitim ºncesi ve 

sonrasē haftada 2-3 kez sēklēkla iken 2 ay bekleme sonrasē haftada 1 kez dēĸarēda 

ºĵ¿n t¿ketildiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (p=0.002). En ok tercih edilen yiyecekler de ise eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē fast food olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) 

(Tablo 4.11).  Aslan ve arkadaĸlarēnēn (8) yaptēklarē bir alēĸmada, erkek ºĵrencilerin 

%46.4ô¿n¿n bazen dēĸarēda yemek yedikleri, kēz ºĵrencilerin %50.9ôunun genelde 

dēĸarēda yemek yedikleri ve en fazla dēĸarēda yenen ºĵ¿n¿n ºĵle ºĵ¿n¿ olduĵu 

belirtilmiĸtir. Adºlesan dºnemdeki bireylerin arkadaĸ evrelerinden daha fazla 

etkilendikleri, daha sēk dēĸarēda yemek yemeye baĸladēklarē ve bundan dolayē hazēr 

gēdalar, fast food, kolalē iecekler gibi saĵlēĵa zararlē gēdalarē daha fazla t¿ketmeye 

baĸladēklarē gºr¿lmektedir. 

 ¥ĵrencilerin g¿nl¿k ortalama enerji alēmlarē incelendiĵinde beslenme eĵitimi 

ve 2 ay bekleme s¿resinin ortalama enerji alēmlarē ¿zerinde her ne kadar anlamlē bir 

etkisinin olmadēĵē gºr¿lm¿ĸ olsa da zamanla azaldēĵē saptanmēĸtēr (E.¥. 

2211Ñ417.76 kkal, E.S. 2125Ñ439.03 kkal, 2Ay 2070.56Ñ379.62 kkal) (p>0.05) 

(Tablo 4.12). T¿rkiye genelinde 15-18 yaĸ grubunda erkek adºlesanlarēn g¿nl¿k 

diyet ile ortalama 2288 kkal (kentsel bºlgelerde 2343 kkal), kēzlarēn 1701 kkal 

(kentsel bºlgelerde 1770 kkal) enerji aldēĵē tespit edilmiĸtir (75). Baĸ ve 

arkadaĸlarēnēn (94) yaptēklarē alēĸmada 12-19 yaĸ grubu erkeklerin g¿nl¿k ortalama 

1964 kkal, kēzlarēn ise 1804 kkal enerji aldēĵē belirlenmiĸtir. T¿rkiye'ye ¥zg¿ 
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Beslenme Rehberi'ne gºre 14-18 yaĸ grubu erkeklerin g¿nl¿k 2860 kkal, kēzlarēn 

2260 kkal enerji almalarē tavsiye edilmektedir (2). Recommended Dietary 

Allowances (RDA)'a gºre 14-18 yaĸ grubu erkeklerin g¿nl¿k 3000 kkal, kēzlarēn ise 

2200 kkal enerji almalarē ºnerilmektedir (4). Bu alēĸmadaki ºĵrencilerin g¿nl¿k 

ortalama enerji alēmlarēnēn ºnerilenlerin altēnda olduĵu tespit edilmiĸtir.  

 Araĸtērmaya katēlan ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama protein alēmlarēnēn eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 73.43 g, 69.73 g, 72.69 g olduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r. T¿rkiye genelinde 15-18 yaĸ grubunda erkeklerin g¿nl¿k ortalama 68.0 

g (kentsel bºlgelerde 69.2g), kēz ocuklarēn 48.8 g (kentsel bºlgelerde 50.1 g) protein 

aldēklarē bulunmuĸtur (75). Aslan ve arkadaĸlarēnēn (80) yaptēklarē alēĸmada 

ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama 64.7 g protein aldēklarē belirlenmiĸtir. T¿rkiye'ye ¥zg¿ 

Beslenme Rehberi'ne gºre 14-18 yaĸ grubu erkeklerin g¿nl¿k 54-71.5 g, kēzlarēn 43-

66 g protein almalarē tavsiye edilmektedir (2). Recommended Dietary Allowances' 

agºre 14-18 yaĸ grubu erkeklerin g¿nl¿k 52 g, kēzlarēn 46 g protein almalarē 

ºnerilmektedir (94). Aslan ve arkadaĸlarēnēn alēĸma bulgularē, TBSA 2010 verileri 

ve ºneriler deĵerlendirildiĵinde, bu alēĸmadaki ºĵrencilerin ortalama protein 

alēmlarēnēn y¿ksek olduĵu bulunmuĸ ve ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama protein alēmlarē 

¿zerine beslenme eĵitimi ve bekleme s¿resinin anlamlē bir etkisinin olmadēĵē 

belirlenmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.12). 

 Bu alēĸmada, ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

g¿nl¿k enerjinin proteinden gelen oranlarēnēn sērasēyla %13.39, %13.20, %14.09 

olduĵu ve 2 ay bekleme s¿resi sonunda oluĸan artēĸēn anlamlē olduĵu tespit edilmiĸtir 

(p=0.007), (Tablo 4.12). T¿rkiye genelinde 15-18 yaĸ grubunda g¿nl¿k ortalama 

alēnan enerjinin proteinden gelen oranlarēnēn erkekler iin %12.5 (kentsel bºlgelerde 

%12.4) kēzlar iin %12.1 (kentsel bºlgelerde %11.87) olduĵu belirlenmiĸtir (75). Bu 

alēĸmadaki ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k 

enerjinin proteinden gelen y¿zdesinin TBSA 2010 verilerinden y¿ksek ancak 

T¿rkiye'ye ¥zg¿ Beslenme Rehber'i ºnerilerine gºre uygun olduĵu saptanmēĸtēr.  

 ¥ĵrencilerin g¿nl¿k ortalama yaĵ alēmlarē eĵitim ºncesi 103 g, eĵitim sonrasē 

100.29 g ve 2 ay bekleme sonrasē 101.72 g bulunmuĸ ancak aradaki farkēn anlamlē 

olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.12). TBSA 2010 verilerine gºre 15-18 

yaĸ grubunda T¿rkiye genelinde erkeklerin g¿nl¿k ortalama yaĵ alēmlarēnēn 85.1 g 
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(kentsel bºlgelerde 89.16 g), kēzlarēn g¿nl¿k ortalama 65.1 g (kentsel bºlgelerde 

69.09 g) olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (75). Bu alēĸmada toplam enerjinin yaĵdan gelen oranē 

nēn eĵitim ºncesi ve sonrasē (%41.92) benzer olduĵu, 2 ay bekleme s¿resi sonunda 

bu oranēn anlamlē bir ĸekilde arttēĵē (%44.36) bulunmuĸtur (p=0.014). TBSA 2010 

verilerine gºre toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn 15-18 yaĸ grubu erkeklerde 

%32.7, kēzlarda %34.3 olduĵu bildirilmiĸtir (75). T¿rkiye'ye ¥zg¿ Beslenme 

Rehberi'ne gºre 4-18 yaĸ grubunda toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn %25-35 

arasēnda olmasē tavsiye edilmektedir (2). Bu alēĸmada yer alan ºĵrencilerin g¿nl¿k 

diyetle aldēklarē ortalama yaĵēn TBSA 2010 verileri ve ºnerilen deĵerlerden y¿ksek 

olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Diyette fazla miktarda toplam yaĵ alēmē baĸta kalp ve damar 

hastalēklarē, diyabet, obezite, kanser vb. hastalēklar olmak ¿zere beslenme ile ilintili 

bulaĸēcē olmayan pek ok hastalēĵa neden olmaktadēr (3).  ¥ĵrencilerin yaĵ t¿ketim 

miktarlarēnēn y¿ksek olmasē y¿ksek enerjili kēzartēlmēĸ yiyeceklerin, cips, fast-food, 

simit-poĵaa gibi hamur iĸlerinin fazla t¿ketilmesinden kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lebilir.  

 T¿rkiye'ye ¥zg¿ Beslenme Rehberi'ne gºre toplam yaĵ ieriĵinin diyetin 

toplam enerjisine olan katkēsē %20ï30, doymuĸ yaĵ asitlerinin (DYA)<%10.0, oklu 

doymamēĸ yaĵ asitinin (¢DYA) Ò%10, tekli doymamēĸ yaĵ asitinin (TDYA) ise 

doymuĸ ve oklu doymamēĸ yaĵ asitlerinden geriye kalan kēsmē arasēnda olmasē ve 

g¿nl¿k 300 mg'ēn altēnda kolesterol alēmē ºnerilmektedir (2). Toplam enerjinin 

TDYA' den gelen oranē eĵitim ºncesi ve sonrasē benzerken (%13.93) 2 ay bekleme 

sonrasē arttēĵē (%14.56), ¢DYA' den gelen oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

arttēĵē (E.¥. %11.31, E.S. %12.15, 2 Ay %12.21), DYA'den gelen oran ise eĵitim 

ºncesi ve sonrasē benzerken (%12.68) 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē (%13.11) ancak 

bu farklarēn anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). ¥ĵrencilerin g¿nl¿k diyetleri 

ile ortalama kolesterol alēm miktarlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē 

gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 264.38 mg, E.S. 275.76 mg, 2 Ay 312.11 mg) (p=0.007). Bu 

alēĸmada ºĵrencilerin doymuĸ, doymamēĸ yaĵ alēm oranlarē ile 2 ay bekleme sonrasē 

ortalama kolesterol alēm miktarlarēnēn ºnerilerin ¿zerinde olduĵu eĵitimin toplam 

yaĵ ve yaĵ asitleri daĵēlēmē ¿zerinde olumlu bir etkisinin olmadēĵē saptanmēĸtēr 

(Tablo 4.12) 

 ¥ĵrencilerin g¿nl¿k ortalama karbonhidrat alēmlarēnēn eĵitim ºncesi, sonrasē 

ve 2 ay bekleme sonrasē anlamlē bir ĸekilde azaldēĵē belirlenmiĸtir (p=0.008) (Tablo 
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4.12) (E.¥. 243.5 g, E.S. 231.84 g, ve 2 Ay 212.25 g). TBSA 2010 verilerine gºre 

T¿rkiye genelindeki 15-18 yaĸ grubu erkeklerin 300 g (kentsel bºlgelerde 303 g), 

kēzlarēn g¿nl¿k ortalama 221 g (kentsel bºlgelerde 228 g) karbonhidrat aldēklarē 

gºr¿lm¿ĸt¿r (75). Bu alēĸmada ºĵrencilerin 2 ay bekleme s¿resi sonunda toplam 

enerjilerinin karbonhidrattan gelen oranēnda anlamlē bir d¿ĸ¿ĸ olduĵu belirlenmiĸtir 

(E.¥.%44.91Ñ4.62, E.S. %44.50Ñ4.01, 2 Ay %41.71Ñ4.08) (p=0.000). T¿rkiye 

genelinde toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oranēnēn 15-18 yaĸ grubu erkek 

ocuklarda % 54.7, kēz ocuklarda % 53.6 olduĵu bildirilmiĸtir (75). T¿rkiye'ye 

¥zg¿ Beslenme Rehberi'ne gºre 4-18 yaĸ grubunda toplam enerjinin karbonhidrattan 

gelen oranēnēn %50-60 arasēnda olmasē tavsiye edilmektedir (2). Bu alēĸmada yer 

alan ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama karbonhidrat alēmlarēnēn TBSA 2010 verileri ve 

ºnerilerin altēnda olduĵu, beslenme eĵitiminin g¿nl¿k ortalama karbonhidrat alēmē 

¿zerine olumlu bir etkisinin olmadēĵē belirlenmiĸtir. ¥ĵrenciler arasēnda karbonhidrat 

t¿ketiminin d¿ĸ¿k olmasēnēn nedeni ekmek, pirin, makarna, bulgur gibi 

karbonhidrattan zengin besinlerin ĸiĸmanlatacaĵē korkusuyla daha az t¿ketilmesinden 

kaynaklandēĵē ve bu d¿ĸ¿ncelerinin televizyon, arkadaĸ ve internet ortamēndaki bilgi 

kirliliĵiyle alēĸkanlēk haline geldiĵi d¿ĸ¿n¿lmektedir. Briggs ve arkadaĸlarēnēn (96) 

adºlesan ºĵrenciler ¿zerinde y¿r¿tt¿kleri bir alēĸmada ºĵrencilerin diyetle g¿nl¿k 

ortalama 2243 kkal enerji aldēklarē, aldēklarē enerjinin karbonhidrattan gelen oranēnēn 

%55, proteinden gelen oranēnēn %16 ve yaĵdan gelen oranēnēn ise %29 olduĵu 

belirtilmiĸtir. Bu alēĸma Briggs ve arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸma ile 

kēyaslandēĵēnda; g¿nl¿k alēnan toplam enerjinin benzer olduĵu, toplam enerjinin 

karbonhidrat ve proteinden gelen y¿zdelerinin d¿ĸ¿k, yaĵēn ise y¿ksek olduĵu 

belirlenmiĸtir. Bu alēĸmada ºĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin enerji ve makro 

besin ºgelerinin alēmē ¿zerinde olumlu etki yapmadēĵē saptanmēĸtēr. 

 Diyet posasēnēn divertik¿loz, kabēzlēk, hemoroit, kolon kanseri, ĸiĸmanlēk, 

diyabet ve kalp damar hastalēklarēna karĸē koruyucu etkisi kesin olarak bilinmektedir. 

(97). Bu alēĸmada ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama posa alēmēnēn 2 ay bekleme 

sonunda azaldēĵē gºr¿lm¿ĸ (E.¥.20.02 g, E.S.20.78 g, 2 Ay 19.34 g) ancak bu 

azalmanēn anlamlē olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.12). TBSA 2010 

verilerine gºre T¿rkiye genelinde 15-18 yaĸ grubu erkeklerin 23.2 g (kentsel 

bºlgelerde 23.1 g), kēzlarēn g¿nl¿k ortalama 18.9 g (kentsel bºlgelerde 19 g) aldēklarē 
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gºr¿lm¿ĸt¿r (75). G¿m¿ĸ ve arkadaĸlarēnēn (98) yaptēklarē bir alēĸmada, 13-18 yaĸ 

grubu adºlesanlarēn g¿nl¿k 18.5 g posa aldēklarē belirtilmiĸtir. T¿rkiye'ye ¥zg¿ 

Beslenme Rehberi'ne gºreg¿nl¿k ºnerilen posa alēmē 14-18 yaĸ grubu erkekler iin29 

g, kēzlar iin26 g, RDA'ya gºreerkeklerin 38 g, kēzlarēn 26 g g¿nl¿k posa almalarē 

ºnerilmektedir (2, 94). Bu araĸtērmadaki ºĵrencilerin g¿nl¿k ortalama posa 

alēmlarēnēn T¿rkiye Beslenme Rehberi'ne (T¦BER) gºre karĸēlama oranē eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla %95.23, %98.95 ve %92.09 olduĵu 

bulunmuĸ, g¿nl¿k ortalama posa alēmlarēnēn TBSA 2010 verilerine benzer, G¿m¿ĸ 

ve arkadaĸlarēnēn (98) verilerinden y¿ksek ancak eĵitimden baĵēmsēz bir ĸekilde 

ºnerilerin altēnda olduĵu tespit edilmiĸtir. Bu alēĸmadaki ºĵrencilerin posa 

t¿ketimlerinin istenilen d¿zeyde olmamasē ºĵrencilerin g¿nl¿k diyetleri ile posadan 

zengin tahēl, kurubaklagil, sebze ve meyve grubuna yeterince yer vermemesinden 

kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir. Ķki ay bekleme sonrasēnda posa alēmēndaki d¿ĸ¿ĸ ise 

eĵitimlerin daha uzun s¿re devam etmesi gerekliliĵini ortaya koymaktadēr. 

 ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

g¿nl¿k ortalama vitamin alēmlarē 15-18 yaĸ grubu TBSA 2010 verileri ile 

karĸēlaĸtērēldēĵēnda folat ve A vitaminlerinin g¿nl¿k ortalama alēm deĵerlerinin 

d¿ĸ¿k, niasin, B12, E vitaminlerinin y¿ksek ve pantotenik asit, tiamin, riboflavin B6, 

C vitaminlerinin ise benzer olduĵu saptanmēĸtēr (75). Bu araĸtērmadaki ºĵrencilerin 

g¿nl¿k vitamin alēmlarēnēn T¦BER'e gºre karĸēlama oranlarē incelendiĵinde A, 

riboflavin, niasin, B12, C, E vitaminlerinin ºnerilerin ¿zerinde, tiamin ve folat 

vitaminlerinin ºnerilerin altēnda ve B6 ile pantotenik asitin ºnerilen deĵer kadar 

olduĵu tespit edilmiĸtir. ¥ĵrencilerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēndaki g¿nl¿k 

ortalama pantotenik asit alēmlarē dēĸēnda diĵer vitaminlerdeki farklēlēklarēn anlamlē 

olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p=0.039) (Tablo 4.13). ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē 

2 ay bekleme sonrasē vitamin alēmlarē RDA ºnerileri ile kēyaslandēĵēnda A, B12, C 

ve E vitaminlerinin ºnerilerin ¿zerinde, tiamin, niasin ve folat vitaminlerinin 

ºnerilerin altēnda, riboflavin, B6 ve pantotenik asit vitaminlerinin ºnerilere yakēn 

olduĵu tespit edilmiĸtir. 

 Araĸtērmaya katēlan ºĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē g¿nl¿k ortalama sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve demir alēmlarē 

giderek azalmēĸ ama bu azalma anlamlē bulunmamēĸtēr (p>0.05) (Tablo 4.14). 
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¢alēĸmaya katēlan ocuklarēn eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasēnda 

mineral alēmlarē TBSA 2010 verileri ile karĸēlaĸtērēldēĵēnda; sodyum, fosfor, 

kalsiyum, magnezyum, demir, inko alēmēnēn benzer olduĵu, potasyum alēmēnēn 

y¿ksek olduĵu belirlenmiĸtir (75). ¥ĵrencilerin g¿nl¿k mineral alēmlarēnēn T¦BER'e 

gºre karĸēlama oranlarē incelendiĵinde; sodyum ve fosfor minerallerinin ºnerilerin 

¿zerinde, potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir, inko minerallerinin ºnerilerin 

altēnda alēndēĵē saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē 2 ay bekleme 

sonrasē mineral alēmlarē RDA ºnerileri ile kēyaslandēĵēnda ise, kalsiyum, demir, 

magnezyum, fosfor, potasyum minerallerin ºnerilerin altēnda, inko minerali ºneriye 

yakēn, sodyum mineralinin ºnerinin ¿zerinde alēndēĵē saptanmēĸtēr. Bu alēĸmaya 

benzer olarak Ķspanya'da yaĸayan ocuk ve ergenler ¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸ bir 

alēĸmada folat ile magnezyum ve kalsiyum alēmlarēnēn yetersiz olduĵu, sodyum 

alēmēnēn y¿ksek olduĵu ve yaĸ ile birlikte alēmēn arttēĵē saptanmēĸtēr (99).  

 ¥ĵrencilerin g¿nl¿k besin gruplarēnē t¿ketim miktarlarē incelendiĵinde s¿t, 

yoĵurt t¿ketim miktarē eĵitim sonrasē azalērken peynir t¿ketim miktarēnēn eĵitim ve 2 

ay beklemem sonrasē arttēĵē tespit edilmiĸtir (p=0.002). ¥ĵrencilerin kērmēzē et 

t¿ketim miktarēnēn eĵitim sonrasēnda azaldēĵē gºr¿l¿rken 2 ay bekleme sonrasē 

t¿ketim mikrarēnēn arttēĵē saptanmēĸtēr (46.69Ñ18.45) (p=0.002). Tavuk t¿ketim 

miktarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda azaldēĵē (E.¥. 29.88Ñ32.70 g, E.S. 

22.59Ñ26.65 g, 2 Ay 18.34Ñ25.04 g), balēk t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim sonrasē 

arttēĵē ancak 2 ay bekleme sonrasēnda azaldēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). 

Kurubaklagiller ve yaĵlē tohumlarēn t¿ketim miktarē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

arttēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.15). ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitimi 

sonrasē peynir t¿ketim miktarēnēn istatistiksel olarak anlamlē bir ĸekilde arttēĵē 

gºr¿l¿rken balēk, kurubaklagil ve yaĵlē tohumlarēn t¿ketim miktarēnēn ise anlamlē 

olmasa da arttēĵē saptanmēĸtēr.  

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, adºlesanlarēn g¿nl¿k 4 porsiyon 

s¿t ve t¿revlerini t¿ketmeleri ºnerilmektedir (2). Bu alēĸmada, ºĵrencilerin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē oĵunlukla s¿t olarak tam yaĵlē s¿t¿ tercih 

ettikleri ve g¿n aĸērē t¿ketimin daha yaygēn olduĵu belirlenmiĸtir (E.¥.%25.0, E.S. 

%23.2, 2 Ay %21.4) Tam yaĵlē s¿t¿ hi t¿ketmeyenlerin oranēnēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē azaldēĵē, yarēm yaĵlē s¿t t¿keten ºĵrencilerin oranēnēn ise eĵitim 
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ºncesine gºre arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.16). ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun tam yaĵlē 

yoĵurt eĸidini tercih ettiĵi ve g¿n aĸērē t¿ketimin daha yaygēn olduĵu belirlenmiĸtir. 

G¿n aĸērē tam yaĵlē yoĵurt t¿keten ºĵrencilerin oranē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

artarken (E.¥. %37.5, E.S. %42.9, 2 Ay %44.6) g¿n aĸērē yarēm yaĵlē yoĵurt t¿keten 

ºĵrenci oranēnēn ise azaldēĵē (E.¥. %21.4, E.S. %19.6, 2 Ay %17.9) saptanmēĸtēr. 

¥ĵrencilerin %50'sinin g¿n aĸērē ayran t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim sonrasē azaldēĵē 

(%46.4), ºĵrencilerin %28.6'sēnēn ise haftada 1 kez ayran t¿kettiĵi ve bu oranēn 

eĵitim sonrasē arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (%30.4). Peynir olarak ºĵrencilerin ilk tercihinin 

her g¿n t¿ketim sēklēĵē ile beyaz peynir (E.¥. %37.5, E.S. %30.4, 2 Ay %37.5), 

ikinci tercihlerinin ise g¿n aĸērē t¿ketim sēklēĵē ile kaĸar peyniri olduĵu belirlenmiĸtir 

(E.¥. %37.5, E.S. %25.0, 2Ay %23.2). Lise ikinci sēnēfta okuyan kēz ºĵrenciler 

¿zerinde y¿r¿t¿len bir alēĸmada; ºĵrencilerin % 47.0ôsinin s¿t ve yoĵurdu, % 

61.4ô¿n¿n peyniri her g¿n t¿kettikleri belirlenmiĸtir (8). Avan'nēn (55) yaptēĵē 

alēĸmada ºĵrencilerin %63.3 yoĵurdu herg¿n t¿kettiĵi, T¿rk ve arkadaĸlarēnēn (87) 

yaptēklarē alēĸmada ise ºĵrencilerin oĵunluĵunun g¿n aĸērē s¿t/yoĵurt (%91.2), 

beyaz peynir (%91) ve ayran (%66.6) t¿kettikleri saptanmēĸtēr. Bu alēĸmadaki 

ºĵrencilerin s¿t ve t¿revlerini t¿ketim sēklēklarē T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme 

Rehberiône gºre istenilen d¿zeyde olmadēĵē belirlenmiĸtir. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, adºlesanlarēn g¿nl¿k 2-3 

porsiyon et grubuna giren besinleri t¿ketmeleri ºnerilmektedir (2). ¥ĵrencilerin 

oĵunluĵunun kērmēzē eti g¿n aĸērē t¿kettiĵi (%55.4), bu oranēn eĵitim sonrasēnda 

arttēĵē ve eĵitim ºncesi ºĵrencilerin %25.0'inin kērmēzē eti haftada 1 kez t¿kettiĵi 

eĵitim sonrasē bu oranēn %26.8'e y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonunda ise %16.1'e 

d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Beyaz eti eĵitim ºncesi ºĵrencilerin oĵunluĵu (%35.7) g¿n 

aĸērē t¿ketirken, eĵitim sonrasē oĵunluĵun (%30.4) haftada 1 kez t¿kettiĵi, 2 ay 

bekleme sonrasē ise ºĵrencilerin oĵunluĵunun (%78.6) hi t¿ketmediĵi 

saptanmēĸtēr.  Balēk t¿ketimi incelendiĵinde ºĵrencilerin 15 g¿nde 1 ve seyrek 

t¿ketim oranēnēn %30.4 olduĵu, 15 g¿nde 1 t¿ketim sēklēĵē eĵitim sonrasē azalērken 

seyrek t¿ketim sēklēĵēnēn ise arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun sakatatē 

t¿ketmediĵi belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin %53.6'sēnēn eĵitim ºncesi ĸark¿teri 

¿r¿nlerini her g¿n t¿ketirken eĵitim sonrasē %23.2'sinin, 2 ay bekleme sonrasē ise 

%39.3'¿n¿n her g¿n t¿kettiĵi tespit edilmiĸtir. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi ve 
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sonrasē%44.6'sēnēn g¿n aĸērē kurubaklagil t¿kettiĵi bu oranēn 2 ay bekleme sonunda 

%42.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin yaĵlē tohum t¿ketim sēklēĵē 

incelendiĵinde ºĵrencilerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē g¿n aĸērē t¿kettiĵi tespit edilmiĸtir (E.¥. %33.9, E.S. %35.7, 2 Ay %33.9) 

(Tablo 4.17). Arechavala ve arkadaĸlarēnēn (100) Ķspanya'da yaptēklarē bir alēĸmada 

adºlesanlarēn %91.7'sinin kērmēzē ve beyaz eti, %90.1'inin balēĵē, %67.7 'sinin ise 

fēndēĵē haftada 1 kez t¿kettiĵi belirlenmiĸtir. Kutlu ve ¢ivi'nin (101) yaptēklarē 

alēĸmada, haftada 1-2 kez sēklēkla ºĵrencilerin %47.3'¿n¿n kērmēzē eti, %60.7'sinin 

beyaz eti ve %49.0'unun kurubaklagilleri t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. G¿m¿ĸ ve 

arkadaĸlarēnēn (96) yaptēklarē alēĸmada ise ºĵrencilerin haftada 1-2 kez sēklēkla 

%20.7'sinin kērmēzē eti, %33.3'¿n¿n ĸark¿teri ¿r¿nlerini, %39.9'unun beyaz eti, 

%32.8'inin kurubaklagilleri t¿kettiĵi, ºĵrencilerin %31.3'¿n¿n balēĵē ayda 1 kez 

t¿kettiĵi ve ºĵrencilerin oĵunluĵunun (%71.7) sakatatē hi t¿ketmediĵi 

belirlenmiĸtir. Bu alēĸmadaki ºĵrencilerin haftada 1 kez kērmēzē et, beyaz et, balēk 

ve fēndēk t¿ketme oranlarēnēn Arechavala ve arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸmaya gºre 

d¿ĸ¿k olduĵu saptanmēĸtēr.  Bu alēĸma Kutlu ve ¢ivi'nin yaptēĵē alēĸmayla 

kēyaslandēĵēnda ºĵrencilerin genel olarak kērmēzē et, eĵitim ºncesi beyaz et ve 

kurubaklagil t¿ketimlerinin daha y¿ksek olduĵu saptanmēĸtēr. Bu alēĸma G¿m¿ĸ ve 

arkadaĸlarēnēn alēĸmasēyla kēyaslandēĵēnda ise kērmēzē et, ĸark¿teri ¿r¿nleri, 

kurubaklagil ve eĵitim ºncesi beyaz et t¿ketiminin daha y¿ksek olduĵu, sakatat ile 

balēk t¿ketiminin benzer olduĵu tespit edilmiĸtir. ¥ĵrencilerin kērmēzē eti, balēk ve 

beyaz ete gºre daha fazla t¿kettikleri bu durumun bºlgeninbeslenme alēĸkanlēklarēna 

benzer olduĵu ve verilen eĵitimlerin ºĵrencilerin et grubu besinleri t¿ketim sēklēĵē 

¿zerinde istenilen etkiyi gºstermediĵi dolayēsēyla daha sēk aralēklarla ve farklē eĵitim 

aralarē ile eĵitimlerin devam etmesi gerektiĵi d¿ĸ¿n¿lm¿ĸt¿r. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, g¿nde en az 5 porsiyon sebze ya 

da meyve t¿ketilmesi ºnerilmektedir (2). ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin sebze 

t¿ketimleri deĵerlendirildiĵinde, ºĵrencilerin oĵunluĵunun sebze t¿ketme sēklēĵēnēn 

eĵitim ºncesi g¿n aĸērē (%39.3) olduĵu, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē ise 

ºĵrencilerin oĵunluĵunun sebzeyi her g¿n t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (E.S. % 41.1, 2 Ay 

%37.5). ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi (%53.6) ve 2 ay bekleme sonrasē 

(%46.4) g¿n aĸērē patates t¿kettiĵi ancak eĵitim sonrasēnda ºĵrencilerin 
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oĵunluĵunun (%44.6) haftada 1 kez patates t¿kettiĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin 

eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē oĵunluĵunun (%53.6) meyveyi her 

g¿n t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin kuru meyve t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ºĵrencilerin %16.1'inin haftada 1 kez t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu 

oranēn gittike azaldēĵē tespit edilmiĸtir (Tablo 4.18). Uzdil ve arkadaĸlarēnēn (82) 

yaptēklarē bir alēĸmada ºĵrencilerin %45'inin sebze ve %48.9'unun her g¿n meyve 

t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Bir baĸka alēĸmada ise ºĵrencilerin %32.8'inin patatesi ve 

%10.1'inin kuru meyveyi haftada 1-2 kez t¿kettiĵi belirtilmiĸtir (98). Bu alēĸmada 

ºĵrencilerin sebze, meyve ve kuru meyve t¿ketim sēklēĵēnēn diĵer alēĸmalarla 

benzer, patates t¿ketim sēklēĵēnēn ise y¿ksek olduĵu tespit edilmiĸtir. Amaro ve 

arkadaĸlarē (102) eĵitimin ºĵrencilerin beslenme bilgi ve davranēĸlarē ¿zerindeki 

etkisini izlemek iin 6 ay boyunca ºĵrencilere bir masa oyunu aracēlēĵē ile beslenme 

eĵitimi vermiĸ ve eĵitim sonunda ºĵrencilerin sebze t¿ketimlerinin arttēĵē 

saptanmēĸtēr. Bu alēĸmada ºĵrencilerin beslenme eĵitimi ile meyve t¿ketimlerinin 

deĵiĸmediĵi ancak sebze t¿ketim sēklēklarēnēn arttēĵē tespit edilmiĸtir. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre 10-18 yaĸ grubu erkeklerin 

g¿nde tam tahēl grubundan 9 porsiyon, kēzlarēn ise 7 porsiyon t¿ketmesi 

ºnerilmektedir (2). ¥ĵrencilerin ekmek t¿ketim sēklarē incelendiĵinde oĵunluĵunun 

ekmeĵi her g¿n t¿kettiĵi (E.¥.%87.5, E.S. %85.5, 2 Ay %89.3) belirlenmiĸtir. 

¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē oĵunluĵunun tam 

buĵday, kepekli, avdar ve yufka ekmeĵini t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin 

oĵunluĵunun (%44.6) g¿n aĸērē makarna ve pilav t¿kettiĵi eĵitim sonunda bu oranēn 

arttēĵē (%50.0) 2 ay bekleme sonunda ise (%46.4) d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. ¥ĵrencilerin 

% 30.4'¿n¿n bulguru hi t¿ketmediĵi bu oranēn eĵitim sonrasē azaldēĵē, eĵitim ºncesi 

ºĵrencilerin %33.9'unun bulguru haftada 1 kez t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē 

%41.1'e ve 2 ay bekleme sonrasē ise %42.9'a y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.19). 

T¿rk ve arkadaĸlarēnēn (87) yaptēklarē bir alēĸmada ºĵrencilerin %97'si beyaz 

ekmeĵi ve %40'ē pirinci her g¿n, ºĵrencilerin %45'i makarnayē ve %28'i bulguru 

haftada 1 kez t¿kettiĵini belirtmiĸtir. Bir baĸka alēĸmada ise adºlesanlarēn %24.7'si 

beyaz ekmeĵi her g¿n, %33.3'¿ pirinci g¿n aĸērē, %22.2'si bulguru ve %26.8'i 

makarnayē haftada 1-3 kez t¿kettiĵini belirtirken, %78.3'¿ kepekli ekmeĵi ve %51'i 

yufka ekmeĵini hi t¿ketmediĵini belirtmiĸtir (98). ¢alēĸmalar incelendiĵinde 
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ºĵrencilerin tahēl grubundan en ok beyaz ekmeĵi t¿kettiĵisaĵlēk iin faydalē olan 

tam tahēllē ekmeklerin daha az ya da hi t¿ketilmediĵi, ºĵrencilerin doĵru tercihlerde 

bulunabilmesi iin daha uzun s¿re ile eĵitimlerin devam etmesi gerektiĵi ve yemek 

hizmeti sunan okullarēn yemekhanelerinde tam tahēllē ekmeklere de yer verilmesi 

gerektiĵi d¿ĸ¿n¿lmektedir.  

 Makro besin ºgelerinden yaĵlarēn ºnemi eĸitli yaĵ asitlerini iermesi, 

y¿ksek enerji deĵeri ve besinlere lezzet vermesinden ileri gelir. Doymuĸ yaĵ 

asitlerinden zengin yaĵlarēn (tereyaĵē, kuyruk yaĵē gibi) t¿ketiminin fazla olmasē 

kalp-damar hastalēklarēna, tip II diyabet, romatoitartrit gibi kronik inflamatuvar 

hastalēklar iin risktir. Bu hastalēklarēn oluĸum sēklēĵēnēn azaltēlmasē iin diyetteki 

doymuĸ yaĵ alēmē azaltēlmalē, yaĵ ihtiyacē baĸta zeytin yaĵē olmak ¿zere diĵer sēvē 

yaĵlardan karĸēlanmasē gerekmektedir (3, 103). Bu alēĸmada zeytinyaĵēnēn 

ºĵrencilerin oĵu tarafēndan t¿ketilmediĵi, t¿keten ºĵrencilerin oĵunluĵunda ise 

t¿ketim sēklēĵēnēn her g¿n olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %28.6, E.S. %14.3, 2 Ay 

%25.0). ¥ĵrencilerin sēvē yaĵlarē her g¿n t¿ketme sēklēĵēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē giderek azaldēĵē (E.¥. %58.9, E.S. %37.5, 2 Ay %28.6) hi t¿ketmeyenlerin 

oranēnda ise artēĸ olduĵu saptanmēĸtēr. Eĵitim ºncesi tereyaĵēnē t¿keten ºĵrencilerin 

oĵunluĵunun g¿n aĸērē (%19.6) t¿kettiĵi ve eĵitim sonrasēnda bu oranēn arttēĵē 

(%21.4), 2 ay bekleme sonunda ise her g¿n t¿ketme sēklēĵēnēn (%25.0) arttēĵē 

gºr¿lm¿ĸt¿r.  ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun margarin t¿ketmediĵi bu oranēn eĵitim ve 

2 ay bekleme s¿resince gittike arttēĵē (%62.5, %78.6, %89.3) gºr¿lm¿ĸ margarin 

t¿keten ºĵrencilerin %16.1'inin g¿n aĸērē margarin t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē 

ise %12.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi ve sonrasē 

oĵunluĵunun, 2 ay bekleme sonrasē tamamēnēn i yaĵ/kuyruk yaĵēnē t¿ketmediĵi 

tespit edilmiĸtir (Tablo 4.20). Avan'nēn (56) yaptēĵē alēĸmada ºĵrencilerin 

%6.4'¿n¿n g¿n aĸērē margarini t¿kettiĵi, %25.5'inin her g¿n tereyaĵē t¿kettiĵi ve 

ºĵrencilerin her g¿n sēvē yaĵ t¿ketme oranēnēn ise %28.6 olduĵu saptanmēĸtēr. Bu 

alēĸmada verilen beslenme eĵitiminin yaĵ ºr¿nt¿s¿ ¿zerinde istenen etkiyi 

saĵlamadēĵē belirlenmiĸtir. 

 ķeker ve ĸekerli besinlerin fazla miktarda t¿ketimi aĸērē enerji alēmēna neden 

olarak, baĸta yaĵ dokusu olmak ¿zere toplam v¿cut aĵērlēĵēnēn artmasēna (ĸiĸmanlēk) 

neden olmaktadēr. ķiĸmanlēk kalp ve damar hastalēklarē, diyabet, hipertansiyon ve 
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kanser gibi eĸitli hastalēklarēn geliĸme riskini artērdēĵēndan saĵlēklē bir yaĸam iin 

ilave ĸeker t¿ketiminin azaltēlmasē gereklidir (2). ķeker t¿ketim sēklēĵē 

incelendiĵinde ºĵrencilerin %39.3'¿n¿n her g¿n ĸeker t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim 

sonunda %42.9'a y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonunda ise %41.1'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Bal, reel, pekmez t¿ketiminde her g¿n t¿ketenlerin oranēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonunda gittike azaldēĵē (E.¥. %39.3, E.S. %30.4, 2 Ay %17.9), hi t¿ketmeyen 

ºĵrencilerin oranēnda ise artēĸ olduĵu saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin %50.0'sinin 

ikolatayē her g¿n t¿kettiĵi eĵitimle bu oranēn %48.2'ye d¿ĸt¿ĵ¿ ve sabit kaldēĵē, 

haftada 1 kez t¿ketim sēklēĵēnda ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda artēĸ olduĵu 

belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin %33.9'unun s¿tl¿ tatlēyē haftada 1 kez t¿kettiĵi ve bu 

oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azaldēĵē (E.S. %32.1, 2 Ay %28.6) tespit 

edilmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun meyveli tatlēyē hi t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. 

¥ĵrencilerin %23.2'sinin haftada 1 kez hamur tatlēlarē t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonunda bu oranlarēn sērasēyla %25.0 ve %19.6 olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Bisk¿vi t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde eĵitim ve 2 ay bekle sonunda haftada 1 

t¿ketim sēklēĵēnēn azaldēĵē, hi t¿ketmeyenlerin oranēnēn ise arttēĵē saptanmēĸtēr 

(Tablo 4.20). Avan'nēn (56) yaptēĵē alēĸmada ºĵrencilerin %15.9'unun ĸeker ve 

ikolatayē, %13.2'sinin pekmezi, %8.2'sinin balē, %18.6'sēnēn reeli her g¿n 

%18.6'sēnēn tatlēyē haftada 1-2 kez t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Aslan ve arkadaĸlarēnēn (8) 

yaptēĵē alēĸmada ise ºĵrencilerin %55.8'inin ĸekeri, %25.1'inin reel ve balē her g¿n 

t¿kettiĵi belirlenmiĸtir. Bu alēĸmadaki ºĵrencilerin ĸeker, bal, pekmez t¿ketim 

sēklēklarēnēn Avan'ēn (56) alēĸma bulgularēndan y¿ksek olduĵu, Aslan ve 

arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸmadaki ĸeker t¿ketim sēklēĵēndan d¿ĸ¿k, bal ve reel 

t¿ketim sēklēĵēnēn ise benzer olduĵu bulunmuĸtur. ¥ĵrencilere verilen beslenme 

eĵitiminin ĸeker, tatlē t¿ketimleri ¿zerinde olumlu bir etki yapmadēĵē, eĵitimlerin 

daha uzun s¿reli, sēk aralēklarla verilmesi gerektiĵi d¿ĸ¿n¿lm¿ĸt¿r. 

 Ķme suyu baĸta olmak ¿zere, iecekler ve besinlerin ieriĵinde bulunan 

gºr¿n¿r/gºr¿nmez su, ñsēvēò olarak tanēmlanmaktadēr. Bireyin g¿nl¿k sēvē 

gereksinimi, itiĵi su ve iecekler ile yediĵi besinlerin iindeki su ve v¿cutta 

oksidatif s¿relerde metabolizma sērasēnda oluĸan su ile karĸēlanmaktadēr (2). 

¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin iecek t¿ketimleri incelendiĵinde t¿m iecekler 

ierisinde en fazla t¿ketilen ay olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Her g¿n ay t¿ketme oranē 
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%67.9 iken eĵitim sonrasē %55.4'e d¿ĸm¿ĸ ancak 2 ay bekleme sonunda bu oranēn 

%75.0'e y¿kseldiĵi belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun kahve, taze meyve 

suyu ve ĸalgamē t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē haftada 1 hazēr meyve suyu t¿ketim oranlarēnēn sērasēyla %28.6, 

%33.3, %28.6 olduĵu belirlenmiĸtir. Kolalē iecek t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ºĵrencilerin %23.2'sinin her g¿n t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasēnda %14.3'e 

d¿ĸt¿ĵ¿ 2 ay bekleme sonrasēnda %21.4'e y¿kseldiĵi saptanmēĸtēr (Tablo 4.21). 

Winkvist ve arkadaĸlarēnēn (104) yaptēĵē alēĸmada kēz ºĵrencilerin %17.2'sinin, 

erkek ºĵrencilerin %18.0'inin haftada 1 kez meyve suyu t¿kettiĵi, Gandy ve 

arkadaĸlarēnēn (105) yaptēklarē alēĸmada ise Meksikalē adºlesanlarēn her g¿n 

%17.0'sinin ay, %49.0'unun kahve; Brezilyalē adºlesanlarēn %24.0'¿n¿n ay, 

%55.0'inin kahve; Arjantinli adºlesanlarēn ise %36.0'sēnēn ay ve %35.0'inin kahve 

t¿kettiĵi bildirilmiĸtir. T¿rk ve arkadaĸlarēnēn (87) yaptēklarē alēĸmada ise 

ºĵrencilerin %74.4'¿n¿n ayē, %58.5'inin kolalē iecekleri ve %37.8'inin hazēr meyve 

suyunu her g¿n t¿kettiĵi belirlenmiĸtir. Bu alēĸma ile Winkvist'in (104) ve 

Gandy'nin (105) yaptēklarē alēĸmalar kēyaslandēĵēnda ay ve hazēr meyve suyu 

t¿ketiminin daha y¿ksek, kahve t¿ketiminin daha d¿ĸ¿k olduĵu ve T¿rk ve 

arkadaĸlarēnēn yaptēĵē alēĸmaya gºreher g¿n ay t¿ketiminin benzer, kola ve hazēr 

meyve suyu t¿ketiminindaha d¿ĸ¿k olduĵu tespit edilmiĸtir. Kahve ve ay sēvē 

ihtiyacēna katkē saĵlamalarēna raĵmen kafein ierikleri nedeniyle ºzellikle ocuk ve 

adºlesanlarda dikkatli t¿ketilmelidir. Alkols¿z gazlē karbonatlē ieceklerin diĸ ve 

kemik saĵlēĵēna olumsuz etkileri vardēr. ķekerli meĸrubatlar, vitamin ilaveli meyve 

sularē, enerji ve sporcu iecekleri aĸērē t¿ketilirse her yaĸtaki bireylerde istenmeyen 

v¿cut aĵērlēk kazanēmēna yol aabileceĵi unutulmamalēdēr (3). 

 Akdeniz diyeti, kardiyovask¿ler hastalēklar, kanser, diyabet, obezite ve 

oksidatif stresle iliĸkili diĵer hastalēklardan koruyucu etkileri olan ve saĵlēklē 

beslenme alēĸkanlēklarēndan oluĸan bir beslenme ĸeklidir. Ķlk kez Angel Keys 

tarafēndan tanēmlanan Akdeniz diyetinin temelinde sebze eĸitliliĵi ve tam tahēllē 

besinlerin t¿ketimi yer almaktadēr. ¥zellikle zeytinyaĵēndan oluĸan bitkisel yaĵlarēn 

kullanēmē, kērmēzē et yerine balēk t¿ketimi gibi diĵer ºzellikler ile birlikte Akdeniz 

diyeti saĵlēĵē koruyucu beslenme ĸeklini oluĸturmaktadēr (106). ¥ĵrencilerin 

beslenme alēĸkanlēklarēnē belirlemek iin Akdeniz diyetinin ºzelliklerini ieren 
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"Akdeniz Diyeti Kalite Ķndeksi" (KIDMED) uygulanmēĸ, eĵitim ºncesi orta ve iyi 

d¿zey puan alan ºĵrencilerin oranē %46.2 olduĵu, eĵitim sonrasē orta d¿zey puan 

alanlarēn oranēnēn artarak %57.1, iyi d¿zey puan alanlarēn oranēnēn ise azalarak 

%34.7 olduĵu belirlenmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.22). Serra-Majem ve arkadaĸlarēnēn 

(67). Ķspanya 'da yaptēĵē alēĸmada KIDMED puanēna gºre genlerin %50.1'inin orta, 

%44.6'sēnēn iyi d¿zey puan aldēĵē saptanmēĸtēr. Arcas ve arkadaĸlarēnēn (107) 

yaptēklarē bir alēĸmada kolejde okuyan ºĵrencilerin %45.3'¿n¿n  iyi ve %52.5'inin 

orta d¿zey puan aldēklarē belirlenmiĸtir. Bu alēĸma diĵer iki alēĸma ile 

kēyaslandēĵēnda eĵitim ºncesi iyi ve orta puan oranlarēnēn benzer, eĵitim sonrasē orta 

puan oranēnēn daha y¿ksek ve iyi puan oranēnēn ise daha d¿ĸ¿k olduĵu saptanmēĸtēr.  

 ¥ĵrencilerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik 

ºl¿mlerinin KIDMED puan gruplarēna gºre daĵēlēmē deĵerlendirildiĵinde; 

alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin BKĶ ortalama deĵerleri d¿ĸ¿k, orta ve iyi KIDMED 

indeksine gºre deĵerlendirildiĵinde kºt¿ olanlarēn eĵitim sonrasēnda BKĶ deĵerinin 

arttēĵē (E.¥. 19.55Ñ2.87, E.S. 22.90Ñ3.06 kg/mĮ) 2 ay bekleme sonrasē ise tekrar 

azaldēĵē (21.72Ñ2.49 kg/mĮ) gºr¿lm¿ĸt¿r. ¢alēĸmaya katēlan ºĵrencilerin eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē antropometrik ºl¿mleri d¿ĸ¿k, orta ve iyi 

KIDMED indeksine gºre deĵerlendirildiĵinde istatistiksel olarak anlamlēlēk olmadēĵē 

gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) (Tablo 4.23). Kabaran ve arkadaĸlarēnēn (106) yaptēklarē bir 

alēĸmada ºĵrencilerin antropometrik ºl¿mleri; d¿ĸ¿k, orta ve iyi KIDMED 

indeksine gºre BKĶ deĵeri d¿ĸ¿k olanlarēn 22.3Ñ4.7 kg/mĮ, orta olanlarēn 21.5Ñ4.3 

kg/mĮ, iyi olanlarēn ise 19.1Ñ3.47 kg/mĮ olduĵu ve puanē iyi olanlar ile d¿ĸ¿k ve orta 

olanlar arasēndaki farkēn istatistiksel yºnden anlamlē olduĵu belirlenmiĸtir (p<0.05). 

5.3. ¥ĵrencilerin Beslenme Bilgi D¿zeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma 

Durumlarē 

 Saĵlēklē yemek yeme alēĸkanlēklarē, doĵru besin tercihi ve saĵlēklē bir ĸekilde 

yaĸamēn s¿rd¿r¿lmesi iin bireylerin yeterli d¿zeyde beslenme bilgisine sahip 

olmalarē gereklidir. Beslenme bilgisinin kazanēmē ise beslenme eĵitimi ile 

olmaktadēr. Beslenme eĵitim programlarēnēn beslenme bilgisi ve diyet davranēĸlarē 

¿zerinde direkt etkili olduĵu bilinmektedir (58). Bu alēĸmada 4 hafta s¿resince 

verilen beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin ortalama beslenme bilgi puanē ¿zerine etkisi 

incelenmiĸ ve eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bilgi puan ortalamasēnēn arttēĵē 
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saptanmēĸtēr (p=0.000) (Tablo 4.24). ¥ĵrencilere verilen beslenme eĵitiminin 

beslenme bilgi d¿zeyi ¿zerine etkisi incelendiĵinde eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

bilgi d¿zeyi d¿ĸ¿k ve iyi olanlarēn oranēnēn azaldēĵē, orta d¿zey olan ºĵrencilerin 

oranēnēn ise arttēĵē tespit edilmiĸ (p>0.05)  (Tablo 4.25).  Viggiano ve arkadaĸlarēnēn 

(108) 3110 ocuk ve adºlesan ¿zerinde y¿r¿tt¿kleri bir alēĸmada beslenme eĵitimini 

desteklemek ve beslenme davranēĸēnē iyileĸtirmek iin bir masa oyunu geliĸtirip 

uygulanmēĸtēr. Altē ayēn sonunda masa oyunu ile beslenme bilgisinin ve beslenme 

davranēĸlarēnēn d¿zeldiĵi ve BKĶ ¿zerinde s¿rekli bir etkiye sahip olduĵu, dolayēsēyla 

ocukluk ve adºlesan dºnemde saĵlēklē beslenme alēĸkanlēĵēnēn kazanēlmasēnda 

oyunun etkili bir eĵitim aracē olduĵu tespit edilmiĸtir.  

 ¢ocukluk ve eriĸkinlik dºnem arasēndaki biyolojik, fizyolojik ve biliĸsel 

dºnem olan adºlesan dºnemde fiziksel uygunluk d¿zeyinin belirlenmesi saĵlēklē 

bireyler yetiĸmesi aēsēndan ºnemli bir yeri vardēr (109).  Fiziksel aktivite, fizyolojik, 

metabolik, psikolojik parametrelerin iyileĸtirilmesinde, birok kronik hastalēk ve 

erken mortalite riskinin azaltēlmasēnda, kan basēncēnēn d¿zenlenmesinde, obezitenin 

engellenmesi, kemik, kas ve eklem saĵlēĵēnēn s¿rd¿r¿lmesinde yardēmcēdēr (69, 110). 

Bu alēĸmada ºĵrencilerin fiziksel aktivite d¿zeyi Uluslararasē Fiziksel Aktivite  

anketi (IPAQ) kēsa formu ile deĵerlendirilmiĸtir. Eĵitim ºncesi fiziksel aktivite 

d¿zeyi d¿ĸ¿k olanlarēn oranē (%50.0) y¿ksek iken, eĵitim sonrasē orta d¿zey (%21.4) 

ve 2 ay bekleme sonrasē ise y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite yapanlarēn oranēnda artēĸ 

(%51.8) olduĵu belirlenmiĸtir. Y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite yapan ºĵrencilerin 

oranēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē giderek arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %17.8, 

E.S. %21.4, 2 Ay %51.8) (p>0.05) (Tablo 4.26). Dmitruk ve arkadaĸlarēnēn (111) 

175 ergen ¿zerinde y¿r¿tt¿ĵ¿ bir alēĸmada, kēzlarēn %70'inin, erkeklerin 

%69.2'sinin y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite yaptēĵē, Tsioufis ve arkadaĸlarēnēn (112) 

496 ergen ¿zerinde yaptēĵē alēĸmada ise ºĵrencilerin %7.8'inin d¿ĸ¿k, %46.3'¿n¿n 

orta ve %46.6'sinin y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite yaptēĵē saptanmēĸtēr. Bu alēĸma 

diĵer 2 alēĸma ile kēyaslandēĵēnda ºĵrencilerin eĵitim ºncesi daha d¿ĸ¿k fiziksel 

aktivite d¿zeyine sahip olduĵu ancak eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē ºĵrencilerin 

fiziksel aktivite d¿zeylerinin arttēĵē bu durum ºĵrencilerin zaman ierisinde okuldaki 

spor etkinliklerine katēlēp devam ettiklerini gºstermektedir.   
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5.4. Ebeveynlerin Antropometrik ¥l¿mleri ve Beslenme Alēĸkanlēklarē 

 Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ortalama 

antropometrik ºl¿m deĵerlerinin (bel evresi, BKĶ ve bel/boy oranlarē) benzer 

olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin baĸlangē bel evresi ortalamasē 87.05Ñ13.38 cm, 

BKĶ ortalamasē 25.87Ñ4.47 kg/mĮ, bel/boy ortalamasē 0.52Ñ0.08 bulunmuĸtur 

(p>0.05) (Tablo 4.28). Bu alēĸmanēn verileri TBSA 2010 verileri ile kēyaslandēĵēnda 

yetiĸkin bireylerin ortalama BKĶ ve bel evresi deĵerlerinin d¿ĸ¿k olduĵu tespit 

edilmiĸtir. Sºzmen ve arkadaĸlarēnēn (113) yaptēĵē alēĸmada yetiĸkin erkeklerde 

ortalama BKĶ deĵeri 26.86 kg/mĮ, kadēnlarda 29.37 kg/mĮ, ortalama bel evresi 

erkeklerde 94.79 cm, kadēnlarda 91.20 cm; ortalama bel/boy oranē erkeklerde 0.55, 

kadēnlarda 0.58 olarak belirlenmiĸtir. Sartorelli ve arkadaĸlarēnēn yaptēĵē (114) bir 

alēĸmada 6 ay boyunca yetiĸkin bireylere saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivite 

¿zerine eĵitimler verilip 12 ay boyunca katēlēmcēlar takip edilmiĸtir. Altē ayēn 

sonunda eĵitim verilen grubun kontrol grubuna gºre bel evresi ve v¿cut 

aĵērlēklarēnēn d¿ĸt¿ĵ¿; 12'inci ayēn sonunda da bu sonularēn korunduĵu 

belirlenmiĸtir. Ancak bu alēĸmada beslenme eĵitiminin ebeveynlerin antropometrik 

ºl¿mleri ¿zerinde olumlu bir etki yapmadēĵē bu durumun eĵitim s¿resinin kēsa ve 

ºrneklem sayēsēnēn az olmasēndan  kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lm¿ĸt¿r.   

 Ebeveynlerin DS¥ sēnēflamasēna gºre BKĶôleri deĵerlendirilmiĸtir. BKĶ 

yetiĸkinlerde Ó25-<30 kg/mĮ olmasē hafif ĸiĸmanlēk ve Ó30 kg/mĮ olmasē ĸiĸmanlēk 

olarak tanēmlanmaktadēr (115). BKĶ' ye gºre ebeveynlerin daĵēlēmēna bakēldēĵēnda 

baĸlangēta %50.0'sinin normal, %32.4'¿n¿n kilolu ve %17.4'¿n ĸiĸman olduĵu 

bulunmuĸtur. Eĵitim sonrasē normal BKĶ'ye sahip ebeveynlerin oranē azalērken (E.¥. 

%50, E.S. %44.1) kilolu ebeveynlerin oranēnda artēĸ olduĵu gºzlemlenmiĸ (E.¥. 

%32.4, E.S. %44.1) ve bu oranlar 2 ay bekleme sonrasē deĵiĸmemiĸtir (p>0.05) 

(Tablo 4.29). T¿rkiye genelinde obezite ve kilolu olma sēklēĵē sērasēyla, erkek 

bireylerde %20.5 ve %39.1, kadēnlarda %41.0 ve %29.7 olarak saptanmēĸtēr. T¿m 

yetiĸkin bireylerde obezite gºr¿lme sēklēĵē %30.3, kilolu olma sēklēĵēnēn ise %34.6 

olduĵu belirlenmiĸtir. ¦lkemizde yetiĸkin bireylerde erkeklerin %38.6ôsē, kadēnlarēn 

ise %26.6ôsē normal BKĶ deĵerlerine sahiptir (75). Yēlmaz'ēn (85) yaptēĵē alēĸmada 

yetiĸkin bireylerin BKĶ' ye gºre daĵēlēmlarēna bakēldēĵēnda %20.0'sinin normal, 

%23.7'sinin kilolu, %41.0'inin obez ve %15.4'¿n¿n morbid obez olduĵu 

belirlenmiĸtir. Bu alēĸma TBSA 2010 verileriyle kēyaslandēĵēnda ĸiĸman BKĶ'ye 
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sahip bireylerin oranē d¿ĸ¿k, kilolu olanlarēn oranē benzer, normal olanlarēn oranēnēn 

ise y¿ksek olduĵu belirlenmiĸtir. 

 Bel evresi ºl¿m¿n¿n erkeklerde <94 cm ve kadēnlarda <80 cm olmasē 

ºnerilmektedir. Bel evresinin erkeklerde 94-102 cm ve kadēnlarda 80-88 cm 

arasēnda olmasē ºnlem alēnmasēnēn gerekliliĵinin ve kronik hastalēk riskinin 

olduĵunun; erkeklerde Ó102 cm ve kadēnlarda Ó88 cm olmasē ise y¿ksek risk 

olduĵunun gºstergesi olarak kabul edilmektedir (74). ¢alēĸmaya katēlan 3 erkek 

ebeveynden bel evresi daĵēlēmēna gºre 1'i riskli gruptayken diĵer 2 erkek ebeveynin 

normal grupta olduĵu eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu sayēlarēn deĵiĸmediĵi 

gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitim sonrasē normal bel evresine sahip kadēn ebeveyn oranēnēn 

%38.7'den %41.9'a y¿kseldiĵi ancak 2 ay bekleme sonrasē %35.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ 

belirlenmiĸtir. Eĵitim ºncesi kadēnlarēn %35.5'inin kronik hastalēklar aēsēndan riskli, 

%25.8'inin ise y¿ksek riskli grupta olduĵu eĵitim sonrasē riskli gruptaki kadēnlarēn 

oranēnēn azaldēĵē ve y¿ksek riskli gruptaki kadēnlarēn oranēnēn ise arttēĵē 

belirlenmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.29). T¿rkiye genelinde erkeklerin %51.3ô¿n¿n, 

kadēnlarēn ise %26.6ôsēnēn bel evresi ºl¿m¿ normal deĵerlerdedir. Buna karĸēn 

erkeklerin %24.8ôinin, kadēnlarēn %53.9ôunun bel evresi deĵerlerinin kronik 

hastalēklar aēsēndan y¿ksek risk taĸēdēĵē belirlenmiĸtir (75). Yēlmaz'ēn alēĸmasēnda 

(85) normal ve riskli gruptaki kadēnlarēn oranēnēn %8.3, y¿ksek riskli grupta olan 

kadēnlarēn oranēnēn ise %83.4 olduĵu saptanmēĸtēr.  Bu alēĸmada bel evresi y¿ksek 

riskli kadēnlarēn oranē TBSA 2010 ve Yēlmaz'ēn alēĸmasēna gºre d¿ĸ¿k, normal ve 

riskli olan kadēnlarēn oranēnēn ise y¿ksek olduĵu bulunmuĸtur.  

 Bu alēĸmada ebeveynlerin oĵunluĵunun normal (%44.1) bel/boy oranēna 

sahip olduĵu ve eĵitim ya da 2 ay bekleme sonunda bu oranēn deĵiĸmediĵi; 

ebeveynlerin %17.6'sēnēn y¿ksek riskli (>0.6) bel/boy oranēna sahip olduĵu ve bu 

oranēn eĵitim ile %14.7'ye d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) (Tablo 4.29). Sºzmen ve 

arkadaĸlarēnēn (113) alēĸmasēnda bireylerin %91.7'sinin riskli grupta olduĵu 

belirlenmiĸ ve bu alēĸmaya gºre bireylerin daha y¿ksek kardiyovask¿ler risk altēnda 

olduĵu saptanmēĸtēr. Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin antropometrik ºl¿m 

daĵēlēmlarēnda istenen etkiyi saĵlamadēĵē tespit edilmiĸtir. 

 Ebeveynlerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarē 

sorgulandēĵēnda ebeveynlerin birinci sērada radyo/TV'yi; ikinci sērada saĵlēk 
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personelini ve ¿¿nc¿ sērada ise arkadaĸ/yakēn evre ile saĵlēk personelini bilgi 

kaynaĵē olarak gºsterdiĵi belirlenmiĸtir (Tablo 4.30). Amerikan Diyetetik 

Derneĵiônin yapmēĸ olduĵu alēĸmada 25 yaĸ ve ¿zeri yetiĸkinlerin %72.0ôsinin  

beslenme bilgi kaynaĵē olarak televizyonu, %58.0ôinin magazini, %33.0ô¿n¿n 

gazeteleri, %18.0ôinin radyoyu, %17.0ôsinin aile/arkadaĸlarē, %12.0ôsinin saĵlēk 

personelini gºsterdiĵi saptanmēĸtēr (116). ¢alēĸmalar incelendiĵinde, beslenme ile 

ilgili bilgi edinme kaynaklarē arasēnda yazēlē ve gºrsel medyanēn payēnēn y¿ksek 

olduĵu gºr¿lmektedir. 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesinde en fazla ºĵle ºĵ¿n¿n¿n 

(%50.0) atlandēĵē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranlarēn gittike azaldēĵē 

belirlenmiĸtir (E.S. %47.1, 2 Ay %44.1). Eĵitim ºncesi en fazla atlanan ikinci 

ºĵ¿n¿n akĸam yemeĵi olduĵu ancak eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē kahvaltēnēn daha 

ok atlandēĵē saptanmēĸtēr. Ara ºĵ¿n atlama durumlarē incelendiĵinde eĵitim ºncesi, 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla %29.4, %35.3 ve %32.4 olduĵu 

gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) (Tablo 4.31). Y¿cel'in (57) yaptēĵē alēĸma da en fazla atlanan 

ºĵ¿n¿n¿n %46.5 ile ºĵlen yemeĵi olduĵu, %41.4 kiĸinin kahvaltēyē ve %12.1 kiĸinin 

ise akĸam yemeĵini atladēĵē, %65.7'sinin ise her g¿n d¿zenli kahvaltē yaptēĵē 

saptanmēĸtēr. T¿rkiye genelinde erkeklerin %15.8ôi, kadēnlarēn %12.5ôi, toplamda 

%14.2ôsinin sabah kahvaltēsēnē atladēklarē saptanmēĸtēr. ¥ĵle yemeĵini atlayanlarēn 

oranē T¿rkiye genelinde erkeklerde %14.5, kadēnlarda %21.4 ve toplamda %17.8 

olarak saptanmēĸtēr. Akĸam yemeĵini atlayanlarēn oranē T¿rkiye genelinde erkeklerde 

%4.5, kadēnlarda %5.7 ve toplamda %5.1 olarak saptanmēĸtēr (75). ¢alēĸmalar 

incelendiĵinde 1.sērada ºĵle ºĵ¿n¿n¿n atlandēĵē, 2.sērada kahvaltē, 3.sērada akĸam 

ºĵ¿n¿n¿n atlandēĵē gºr¿lmektedir.  

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin ºĵ¿n atlama nedeninde ilk sērayē "canēnēn 

istememesi", ikinci sērayē  "zaman yetersizliĵi" seeneklerinin aldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Ebeveynlerin %58.8'inin saĵlēklē beslendiĵini d¿ĸ¿nd¿kleri bulunmuĸtur. Gºbel'in 

yaptēĵē (63) alēĸmada saĵlēklē beslendiĵini d¿ĸ¿nen ebeveynlerin oranēnēn %45.0 

olduĵu belirlenmiĸtir. Y¿cel'in (57) yaptēĵē alēĸmada ºĵ¿n atlama nedenleri 

deĵerlendirildiĵinde; %54.8'inin "fērsat bulamadēĵē iin", %30.5'inin "canē istemediĵi 

iin", Gºbel'in alēĸmasēnda ise ebeveynlerin %30.0'unun "canē istemediĵi iin", 

%40.0'ēnēn "unuttuĵu/fērsat bulamadēĵē iin" seeneklerini belirttikleri saptanmēĸtēr. 
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¢alēĸmalar incelendiĵinde genel olarak "canēm istemediĵi" ve "zaman/fērsat 

bulamadēĵēm iin" seeneklerinin ºne ēktēĵē gºr¿lmektedir.  

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin %67.6'sēnēn ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵi ve bu 

oranēn eĵitim ile deĵiĸmediĵi belirlenmiĸtir. Ev dēĸēnda ºĵ¿n yeme sēklēĵē 

sorgulandēĵēnda oĵunluĵun ayda 1 sēklēkla yediĵi bu oranēn eĵitim sonrasē azaldēĵē 

saptanmēĸtēr. Ebeveynlerin en ok ºĵle ºĵ¿n¿n¿ (%38.2) dēĸarēda yemeĵi tercih 

ettikleri ve bu oranēn eĵitim sonrasē deĵiĸmediĵi, 2 ay bekleme sonrasē ise azaldēĵē 

(%32.4) ve yerini akĸam ºĵ¿n¿ne bēraktēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin %23.5'inin 

eĵitim ºncesi ev dēĸēnda fast food yemeĵi tercih ettiĵi, eĵitim sonrasē ise kebap t¿r¿ 

yemek tercihinin arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %8.8, E.S. %58.8) (p>0.05) (Tablo 4.32). 

Gºbel'in (63) yaptēĵē alēĸmada ebeveynlerin %95.0'inin ev dēĸēnda yemek yediĵi, ev 

dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵini belirten ebeveynlerin oĵunluĵunun ayda birka kez sēklēkla 

yediĵi ve yemek tercihlerinde ise %15.8'inin hēzlē hazēr yemekleri, %78.9'unun 

kebap t¿r¿ yiyecekleri tercih ettiĵi bildirilmiĸtir. Bu alēĸmanēn verileri Gºbel'in 

alēĸma verileriyle kēyaslandēĵēnda ebeveynlerin daha az ev dēĸēnda yemek yediĵi ve 

yemek yeme sēklēklarēnēn benzer olduĵu belirlenmiĸtir. Yemek tercihleri 

incelendiĵinde ise bu alēĸmada eĵitim ºncesi fast-food t¿ketiminin daha fazla 

olduĵu ancak eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē yemek tercihlerinin benzer olduĵu 

saptanmēĸtēr. 

 Bu alēĸmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē, 2 ay bekleme 

sonrasē g¿nl¿k enerji alēmlarē karĸēlaĸtērēldēĵēnda, ebeveynlerin eĵitim ºncesi ve 

sonrasē enerji alēm ortalamalarēnēn aynē olduĵu (1990Ñ284.70 kkal) ancak 2 ay 

bekleme sonunda arttēĵē  (1967.52Ñ276.07 kkal) belirlenmiĸ ve beslenme eĵitiminin 

g¿nl¿k enerji ortalamasēnda bir etkisinin olmadēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05) (Tablo 

4.33). Gºbel'in (63) yapmēĸ olduĵu alēĸmada ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama enerji 

alēmlarē 1. eĵitimden sonra artmēĸ, 2. eĵitimden sonra erkek ebeveynlerin ortalama 

enerji alēmlarē azalērken kadēn ebeveynlerin enerji alēmlarēnēn benzer olduĵu 

saptanmēĸtēr. T¿rkiye genelinde 31-50 yaĸ grubundaki erkeklerin g¿nl¿k ortalama 

2203 kkal (kentsel bºlge 2201 kkal) kadēnlarēn 1638 kkal (kentsel bºlge 1620 kkal) 

aldēklarē gºr¿lmektedir (75). T¿rkiye'ye ¥zg¿ Beslenme Rehber'ine gºre 31-50 yaĸ 

arasē erkeklerin 2623 kkal, kadēnlarēn ise 2065 kkal enerji almalarē tavsiye 

edilmektedir (2). ¢alēĸmalar karĸēlaĸtērēldēĵēnda g¿nl¿k ortalama enerji alēmlarēnēn 
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ºnerilenin altēnda kaldēĵē gºr¿lmektedir. Bu alēĸmada eĵitimin ebeveynlerin enerji 

alēmē ¿zerinde bir etkisi gºr¿lmezken, yetiĸkinler ¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸ baĸka bir 

alēĸmada verilen beslenme eĵitimi ile bireylerin doymuĸ yaĵ ve toplam enerji 

alēmlarēnda ºnemli bir d¿ĸ¿ĸ olduĵu ve 6 ay boyunca bu sonularēn korunduĵu tespit 

edilmiĸtir (114). 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama protein alēmlarēnēn 2 ay 

bekleme sonunda en y¿ksek deĵere ulaĸtēĵēgºr¿lm¿ĸ (2 Ay 75.5 g) ve beslenme 

eĵitiminin g¿nl¿k protein alēmē ¿zerinde anlamlē bir etkisinin olmadēĵē tespit 

edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.33). G¿nl¿k diyet ile alēnan enerjinin proteinden gelen 

oranē eĵitim ºncesi ve sonrasē benzerken 2 ay bekleme sonrasē artmēĸtēr (%15.37) 

(p>0.05). T¦BER'e (3) gºre g¿nl¿k protein ihtiyacēnēn tamamē karĸēlanmasa da 2 ay 

bekleme sonrasēnda karĸēlanma oranēnēn arttēĵē (%92.7) belirlenmiĸtir (p>0.05). 

T¿rkiye genelinde 31-50 yaĸ grubundaki erkeklerin g¿nl¿k ortalama 72.9 g (kentsel 

bºlge 73.0 g) kadēnlarēn 52.0 g protein (kentsel bºlge 51.4g) aldēklarē gºr¿lmektedir. 

T¿rkiye genelinde g¿nl¿k ortalama alēnan enerjinin proteinden gelen oranēnēn 31-50 

yaĸ grubunda erkeklerde %13.7, kadēnlarda %13.1 olduĵu bildirilmiĸtir (75). Otuz 

bir-50 yaĸ grubu erkek bireylerin RDA'ya gºre g¿nl¿k ortalama 56 g, 31-50 yaĸ 

grubu kadēn bireylerin ise 46 g protein almalarē ºnerilmektedir (95). Bu alēĸmadaki 

ebeveynlerin g¿nl¿k protein alēm ortalamalarē ile toplam enerjinin proteinden gelen 

oranlarē T¿rkiye genelinden ve RDA ºnerisinden y¿ksek olduĵu belirlenmiĸtir.  

 Eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama 

yaĵ alēmlarē incelendiĵinde eĵitim sonrasē yaĵ alēmēnēn d¿ĸt¿ĵ¿ (94.44Ñ13.35 g) 

ancak 2 ay bekleme sonrasē tekrar arttēĵē (95.83Ñ16.70 g) gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) 

(Tablo 4.33). Toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn eĵitim ºncesi ve sonrasē 

benzer olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē ise arttēĵē (%43.83) belirlenmiĸtir (p>0.05). 

T¿rkiye genelinde 31-50 yaĸ grubunda erkeklerin g¿nl¿k ortalama 82.5 g (kentsel 

bºlge 82.9 g), kadēnlarēn 65.1 g (kentsel bºlge 65.4 g) yaĵ aldēklarē gºr¿lmektedir. 

T¿rkiye genelinde toplam enerjinin yaĵdan gelen oranēnēn 31-50 yaĸ grubunda 

erkeklerde %33.5, kadēnlarda %35.1 olduĵu bildirilmiĸtir (75). T¿rkiye'ye ¥zg¿ 

Beslenme Rehberi'ne gºre yetiĸkin bireyler iin toplam enerjinin yaĵdan gelen 

oranēnēn %20-30 arasēnda olmasē tavsiye edilmektedir (2). Bu alēĸmaya katēlan 
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ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama aldēklarē enerjinin yaĵdan gelen oranlarē TBSA 2010 

verilerinden ve ºnerilerden y¿ksek olduĵu tespit edilmiĸtir. 

 Ebeveynlerin toplam enerjinin TDYA'den gelen oranēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ (%14.86); eĵitim ºncesi ¢DYA oranē %11.91 iken eĵitim 

sonrasē bu oranēn %12.33'e y¿kseldiĵi, 2 ay bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ ve toplam 

enerjinin DYA'den gelen oranē eĵitim ºncesi %12.85 iken eĵitim sonrasē bu oranēn 

%13.11' e y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) (Tablo 4.33). Ebeveynlerin diyetle 

ortalama kolesterol alēmlarē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē anlamlē bir ĸekilde 

artmēĸ, anlamlēlēĵē 2 ay bekleme sonrasē oluĸturmuĸtur (p=0.012). Sartorelli ve 

arkadaĸlarēnēn (114) yaptēĵē bir alēĸmada toplam enerjinin %10'nundan daha azēnē 

doymuĸ yaĵlardan alan yetiĸkinlerin oranēnēn 6 aylēk eĵitim sonrasēnda arttēĵē ancak 

6 aylēk bekleme sonrasē bu oranēn d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Bu alēĸmadaki ebeveynlerin 

toplam enerjinin yaĵ asitlerinden gelen oranlarē T¦BER'de yer alan ºnerilerin 

¿zerinde olduĵu ve 2 aylēk eĵitim s¿resinin ebeveynlerin g¿nl¿k aldēklarē yaĵ asitleri 

ile ortalama kolesterol alēmlarē ¿zerinde istenilen etkiyi saĵlamadēĵē saptanmēĸtēr. 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama karbonhidrat alēmlarēnēn 

eĵitim sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ (189.73Ñ44.59 g), 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē belirlenmiĸtir. 

Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oranē ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

d¿ĸt¿ĵ¿ (%40.83) tespit edilmiĸtir (p>0.05) (Tablo 4.33). T¿rkiye genelinde 31-50 

yaĸ grubunda erkeklerin g¿nl¿k ortalama 278 g (kentsel bºlge 276 g) kadēnlarēn 205 

g (kentsel bºlge 200 g) karbonhidrat aldēklarē gºr¿lmektedir. T¿rkiye genelinde 

g¿nl¿k toplam enerjinin karbonhidrattan gelen oranēnēn 31-50 yaĸ grubunda 

erkeklerde %51.8, kadēnlarda %51.7 olduĵu bildirilmiĸtir (75). Bu alēĸmadaki 

ebeveynlerin g¿nl¿k toplam enerjilerinin karbonhidrattan gelen oranē TBSA 2010 

verileri ve ºnerilerden d¿ĸ¿k olduĵu ve eĵitimin ebeveynlerin karbonhidrat alēmlarē 

¿zerine olumlu bir etki yapmadēĵē tespit edilmiĸtir. 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama posa alēmlarēnēn eĵitim 

ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē benzer olduĵu (20.96Ñ5.83 g); eĵitim ya da 2 

ay bekleme s¿resinin g¿nl¿k ortalama posa alēmē ¿zerinde bir etkisinin olmadēĵē 

belirlenmiĸtir (p>0.05). G¿nl¿k posa alēmēnēn T¦BER'e gºre karĸēlama y¿zdesinin 

ise eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla %83.8, %80.9 ve %82.5 

olduĵu bulunmuĸtur (Tablo 4.33). T¿rkiye genelinde 31-50 yaĸ grubunda erkeklerin 
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g¿nl¿k ortalama 23.7 g, kadēnlarēn 20.3 g posa aldēklarē saptanmēĸtēr (75). T¿rkiye'ye 

¥zg¿ Beslenme Rehberi'ne gºre 31-50 yaĸ arasē erkek bireylerin g¿nl¿k ortalama 29 

g, kadēnlarēn  25 g posa almalarē ºnerilirken (2), RDA erkekler iin 38 g, kadēnlar 

iin ise 25 g posa alēmēnē ºnermektedir (95). Bu alēĸmadaki ebeveynlerin ortalama 

posa alēmlarē TBSA 2010 verileri ile benzer ancak ºnerilerin altēndadēr.  

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama vitamin alēmlarē T¿rkiye 

geneli 31-50 yaĸ grubu yetiĸkin bireyler ile kēyaslandēĵēnda eĵitim ºncesi, sonrasē ve 

2 ay bekleme sonrasē tiamin, riboflavin, niasin, E vitaminlerinin y¿ksek, pantotenik 

asit, folat, B6, C vitaminlerinin d¿ĸ¿k, A ve B12 vitaminlerinin g¿nl¿k ortalama alēm 

deĵerlerinin benzer olduĵu saptanmēĸtēr (75). Ebeveynlerin eĵitim sonrasē g¿nl¿k 

ortalama folat alēmlarēnēn azaldēĵē A, B6, riboflavin, C ve pantotenik asit alēmlarēnēn 

2 ay bekleme sonrasē arttēĵē gºr¿lm¿ĸ ancak eĵitimin ya da bekleme s¿resinin 

vitamin alēmlarē ¿zerinde olumlu biretkisinin olmadēĵē belirlenmiĸtir. Bu 

araĸtērmadaki ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama vitamin alēmlarēnēn T¦BER'e gºre 

karĸēlama oranlarē incelendiĵinde A, B12, riboflavin, niasin, C ve E vitaminlerinin 

ºnerilerin ¿zerinde alēndēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (3). Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē 2 ay 

bekleme sonrasē vitamin alēmlarē RDA ºnerileri ile kēyaslandēĵēnda A, riboflavin 

B12, C ve E vitaminlerinin ºnerilerin ¿zerinde tiamin, niasin, B6 ve folat 

vitaminlerinin ºnerilerin altēnda ve pantotenik asitin ºnerilere benzer alēndēĵē tespit 

edilmiĸtir (94). 

 Araĸtērmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē g¿nl¿k ortalama mineral alēmlarē T¿rkiye geneli 31-50 yaĸ grubu yetiĸkin 

bireyler ile kēyaslandēĵēnda inko, fosfor ve kalsiyum minerallerinin daha y¿ksek 

oranda sodyum, potasyum, magnezyum ve demir minerallerinin benzer oranda 

alēndēĵē bulunmuĸtur (75). Ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama kalsiyum ve demir 

alēmlarēnēn T¦BER'de ºnerilen deĵerlerin altēnda; g¿nl¿k ortalama sodyum, fosfor 

ve inko alēmlarēnēn ºnerilen deĵerlerin ¿zerinde, sadece 2 ay bekleme sonundaki 

sodyum alēmēndaki artēĸēn anlamlē olduĵu tespit edilmiĸtir (p=0.031) (Tablo 4.35). 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē 2 ay bekleme sonrasē g¿nl¿k ortalama mineral 

alēm deĵerleri RDA ºnerileri ile kēyaslandēĵēnda sodyum, potasyum, fosfor 

minerallerinin ºnerilerin ¿zerinde alēndēĵē, demir, kalsiyum ve magnezyum 

minerallerinin ºnerilerin altēnda alēndēĵē tespit edilmiĸtir.  
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 Ebeveynlerin g¿nl¿k besin gruplarēnē t¿ketim miktarlarē incelendiĵinde s¿t, 

yoĵurt t¿ketim miktarēnēn eĵitim sonrasē azaldēĵē ancak 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē 

peynir t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda arttēĵē saptanmēĸtēr 

(p>0.05). Ebeveynlerin eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē kērmēzē et t¿ketim miktarēnēn 

azaldēĵē (E.¥. 33.41Ñ29.40 g, E.S.31.02Ñ25.22 g, 2 Ay 22.29Ñ19.80 g), tavuk 

t¿ketim miktarēnēn ise eĵitim sonrasē 15.21Ñ24.07 g'a d¿ĸt¿ĵ¿ ancak 2 ay bekleme 

sonrasē 21.59Ñ26.47 g'a arttēĵē belirlenmiĸtir. Balēk t¿ketim miktarē eĵitim ºncesi, 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē sērasēyla 7.35Ñ17.97 g, 5.88Ñ16.35 g ve 8.82Ñ19.34 

g olduĵu, kurubaklagil ve yaĵlē tohumlarēn t¿ketim miktarlarēnēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasē azaldēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). Ebeveynlerin eĵitim ºncesi g¿nl¿k 

102.26Ñ34.71 g ekmek t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu miktarēn sērasēyla 

91.79Ñ39.72 g ve 112.00Ñ30.66 g olduĵu, diĵer tahēllarēn t¿ketim miktarēnēn ise 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azaldēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). Sebze ve meyve 

t¿ketim miktarlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē ancak bu artēĸēn anlamlē 

olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. 326.08Ñ109.33 g, E.S. 357.79Ñ94.56 g, 2 Ay 342.67Ñ 

04.86 g) (p>0.05) (Tablo 4.36).    

T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, yetiĸkinlerin g¿nl¿k 3 porsiyon 

s¿t ve t¿revlerini t¿ketmeleri ºnerilmektedir (2). Bu alēĸmada ebeveynlerin s¿t 

t¿ketimleri incelendiĵinde oĵunluĵunun s¿t¿ t¿ketmediĵi, t¿keten ebeveynlerin 

oĵunluĵunun ise yarēm yaĵlē s¿t¿ tercih ettikleri ve t¿ketim sēklēĵēnēn g¿n aĸērē 

olduĵu belirlenmiĸtir. Yoĵurt t¿keten ebeveynlerin oĵunluĵunun ise tam yaĵlē 

yoĵurt eĸidini her g¿n t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda ise bu oranēn 

gittike azaldēĵē (E.¥.%50, E.S. %38.2, 2 Ay %26.5) gºzlemlenmiĸtir. Ebeveynlerin 

%70.6'sēnēn beyaz peyniri her g¿n t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn korunduĵu 

ancak 2 ay bekleme sonunda beyaz peynir yerine diĵer peynirlerin (tulum, ºkelek) 

her g¿n t¿ketim oranēnēn gittike arttēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %29.4, E.S. %52.9, 2 Ay 

%58.8). Ebeveynlerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

kaĸar peyniri t¿ketmediĵi belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi oĵunluĵunun 

(%47.1) g¿n aĸērē ayran t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē gittike 

azaldēĵē (E.S. %26.5, 2Ay %17.6) her g¿n t¿ketme sēklēĵēnēn ise gittike arttēĵē 

gºr¿lm¿ĸt¿r (E.¥. %32.4, E.S. %55.9, 2 Ay %61.8) (Tablo 4.37). Kavaz'ēn (117) 

yaptēĵē alēĸmada yetiĸkin bireylerin oĵunluĵunun s¿t ime alēĸkanlēĵēnēn olmadēĵē, 
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t¿keten bireylerin daha ok az yaĵlē s¿t¿ tercih ettiĵi ve her g¿n t¿kettiĵi (%26.2), 

bireylerin yoĵurt eĸidi olarak tam yaĵlē yoĵurdu tercih ettikleri ve her g¿n t¿ketim 

sēklēĵēnēn %25.5 olduĵu, %24.8'inin ayranē haftada 1-2 kez, %16.3'¿n¿n beyaz 

peyniri ve %20.9'unun ise kaĸar peyniri her g¿n t¿kettiĵi belirlenmiĸtir. Bu 

alēĸmanēn verileri Kavaz'ēn alēĸma verileriyle kēyaslandēĵēnda s¿t t¿ketiminin 

d¿ĸ¿k, yoĵurt ve ayran t¿ketiminin y¿ksek, beyaz peynir t¿ketiminin eĵitim ºncesi 

y¿ksek ancak 2 ay bekleme sonrasē d¿ĸ¿k ve kaĸar peynir t¿ketiminin de d¿ĸ¿k 

olduĵu gºr¿lm¿ĸt¿r. Taskar ve arkadaĸlarēnēn (118) yaptēĵē bir alēĸmada 12 yēl 

boyunca eĵitim alan yetiĸkin bireylerin s¿t ¿r¿nlerini daha ok t¿kettikleri 

alēĸmamēzda ise ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin s¿t grubu 

besinlerit¿ketimindebeklenen etkiyiyapmadēĵē ve T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme 

Rehberiône gºre istenilen d¿zeyde t¿ketilmediĵi saptanmēĸtēr. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, yetiĸkinlerin g¿nl¿k 2.5-3 

porsiyon et ve t¿revlerini t¿ketmeleri ºnerilmektedir (2). ¢alēĸmaya katēlan 

ebeveynlerin oĵunluĵunun kērmēzē eti g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve g¿n aĸērē et t¿ketim 

sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi %61.8, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē %67.6' ya y¿kseldiĵi 

belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē beyaz eti t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. Balēk t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin %17.6'sēnēn haftada 1 kez t¿ketim sēklēĵēna sahip olduĵu bu oranēn 

eĵitim sonrasē %14.7'ye d¿ĸt¿ĵ¿, 2 ay bekleme sonrasē ise %20.6'ya y¿kseldiĵi 

belirlenmiĸtir. Sakatat t¿ketimi sēklēĵē incelendiĵinde ebeveynlerin %20.6'sēnēn 

eĵitim ºncesi 15 g¿nde 1 kez t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn 

sērasēyla %26.5 ve %29.4' e y¿kseldiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin ĸark¿teri ¿r¿nleri 

t¿ketme sēklēĵēna bakēldēĵēnda haftada 1 kez t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda gittike arttēĵē belirlenmiĸtir (E.¥.%14.7, E.S. %26,5, 2 Ay 

%47.1).  Ebeveynlerin %32.4'¿n¿neĵitim ºncesi haftada 1 kez kurubaklagil t¿kettiĵi 

gºr¿l¿rken bu oranēn eĵitim sonrasē %35.3'e, 2 ay bekleme sonrasē ise %44.1'e 

y¿kseldiĵi tespit edilmiĸtir. Yaĵlē tohum t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde ebeveynlerin 

oĵunluĵunun (%35.3) g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ile deĵiĸmeyip sabit 

kaldēĵē belirlenmiĸtir (Tablo 4.38). Kavaz'ēn (117) yaptēĵē alēĸmada kadēnlarēn 

%57.1'inin haftada 1-2 kez kērmēzē et t¿kettiĵi, %64.2'sinin sakatatē hi t¿ketmediĵi, 

%40.4'¿n¿n beyaz eti g¿n aĸērē t¿kettiĵi, %37.6'sēnēn balēĵē haftada 1-2 kez t¿kettiĵi, 
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%60.6'sēnēn ĸark¿teri ¿r¿nlerini t¿ketmediĵi, %22.3'¿n¿n ayda 1 kez ĸark¿teri 

¿r¿nlerini t¿kettiĵi, %58.5'inin kurubaklagilleri haftada 1-2 kez t¿kettiĵi ve 

%68.8'inin yaĵlē tohumu hi t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr. Bu alēĸma Kavaz'ēn alēĸmasē 

ile kēyaslandēĵēnda, kērmēzē et, ĸark¿teri ¿r¿nleri ve yaĵlē tohumlarē t¿ketme 

sēklēĵēnēn y¿ksek olduĵu, balēk, beyaz et ve kurubaklagil t¿ketiminin d¿ĸ¿k olduĵu 

belirlenmiĸtir. Bu alēĸmada ebeveynlerin balēk, beyaz et ve kurubaklagil t¿ketim 

sēklēklarēnēn istenilen d¿zeyde olmadēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, g¿nde en az 5 porsiyon sebze ya 

da meyve t¿ketilmesi ºnerilmektedir (2). ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin 

oĵunluĵunu sebze t¿ketim sēklēĵēnēn her g¿n olduĵu (E.¥. %67.6, E.S. %64.7, 2 Ay 

%67.6), g¿n aĸērē sebze t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim ºncesi ebeveynlerin %23.5'ni 

oluĸturduĵu, eĵitim sonrasē bu oranēn artarak %32.4 olduĵu ve deĵiĸmediĵi 

belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin oĵunun g¿n aĸērē patates t¿ketim sēklēĵēna sahip olduĵu 

belirlenmiĸtir. Meyve t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde ebeveynlerin eĵitim ºncesi 

%73.5'inin her g¿n t¿kettiĵi, eĵitim sonrasēnda ebeveynlerin %79.4'¿n¿n g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi, 2 ay bekleme sonrasē ise ebeveynlerin %52.9'unun her g¿n t¿kettiĵi 

gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin oĵunluĵunun kuru meyveyi hi t¿ketmediĵi, eĵitim 

ºncesi %17.6'sēnēn g¿n aĸērē kuru meyve t¿kettiĵi, eĵitim sonrasē bu oranēn artarak 

%20.6 olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē ise %17.6'ya d¿ĸt¿ĵ¿ belirlenmiĸtir (Tablo 

4.39). Sartorelli ve arkadaĸlarēnēn (114) yaptēĵē bir alēĸmada 6 aylēk beslenme 

eĵitimi ve 12 ay beklemenin ardēndan her g¿n en az 2 porsiyon meyve t¿ketenlerin 

oranē sērasēyla %28.6, %47.6, %50.0 olduĵu, her g¿n sebze t¿ketenlerin oranē ise 

sērasēyla %23.8, %42.9, %36.1 olduĵu eĵitimin beklenen etkiyi gºsterdiĵi tespit 

edilmiĸtir. Thomson ve arkadaĸlarēnēn (119) yaptēklarē baĸka bir alēĸmada ise 

yetiĸkinlere verilen beslenme eĵitimi ile 6 ayēn sonunda sebze ve meyve 

t¿ketimlerinin artarak diyet kalitesinin ve fiziksel aktivite d¿zeylerinin 

arttēĵēdolayēsēyla saĵlēklē yaĸam tarzē deĵiĸiklikleri iin daha sēk aralēklarla 

eĵitimlerin verilmesinin yararlē olacaĵē belirtilmiĸtir. Bu alēĸmada verilen beslenme 

eĵitiminden beklenen sonucun elde edilememesi diĵer 2 alēĸmaya gºre eĵitim 

s¿resinin daha kēsa olmasēndan kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lmektedir. 

 T¿rkiyeôye ¥zg¿ Beslenme Rehberiône gºre, tam tahēl ¿r¿nlerinden g¿nde 8 

porsiyon (8 dilim ekmek veya 6 dilim ekmek, 1 kepe unlu orba, 4 yemek kaĸēĵē 



 
 

150 
 

pilav gibi) t¿ketilmesi ºnerilmiĸtir (2). ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin %94.1'inin 

beyaz ekmeĵi her g¿n t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme s¿resi sonunda bu oranēn 

deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin oĵunluĵu kepekli, yulaf ve avdar ekmek 

eĸitlerini t¿ketmediĵi ve eĵitimin bu ekmek eĸitlerinin t¿ketiminde etkili olmadēĵē 

tespit edilmiĸtir. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %2.9'u yufka ekmeĵini g¿n aĸērē 

t¿ketirken eĵitim sonrasēnda bu oranēn %38.2'ye y¿kseldiĵi 2 ay bekleme sonrasē 

tekrar %5.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitim ºncesi her g¿n makarna, pilav t¿keten 

ebeveynlerin oranē %47.1 iken, eĵitim sonrasē %64.7'sinin ve 2 ay bekleme sonrasē 

% 67.6'sēnēn g¿n aĸērē t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin bulgur t¿ketim sēklēĵē 

incelendiĵinde eĵitim ºncesi %55.9 olan g¿n aĸērē t¿ketim sēklēĵēnēn eĵitim sonrasē 

%44.1'e ve 2 ay bekleme sonrasē %34.3'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r (Tablo 4.40).  

Amerika'da yapēlan bir alēĸmada yetiĸkin bireylere 12 yēl boyunca verilen beslenme 

eĵitimi sonunda tam tahēllē ekmek t¿rlerinin t¿ketiminin arttēĵē (118) ancak bu 

alēĸmadaki ebeveynlerin tam tahēllē ekmek tercihlerinin beslenme eĵitimi ile 

artmadēĵē belirlenmiĸtir. 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin eĵitim ºncesi %29.4'¿n¿n zeytin yaĵēnē g¿n 

aĸērē t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim sonrasē %32.4 olduĵu ve sabit kaldēĵē belirlenmiĸtir. 

Sēvē yaĵlarē her g¿n t¿keten ebeveynlerin oranē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

gittike arttēĵē gºzlemlenmiĸtir. Ebeveynlerin %52.9'u tereyaĵēnē her g¿n t¿kettiĵi 

eĵitim sonrasēnda bu oranēn %50.0'ye d¿ĸt¿ĵ¿ ve sabit kaldēĵē gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %88.2'sinin i yaĵ/kuyruk yaĵē t¿ketmediĵi, eĵitim ve 2 

ay bekleme sonrasē bu oranēn artarak %85.3 olduĵu belirlenmiĸtir (Tablo 4.41). 

Kavaz'ēn (117) yaptēĵē alēĸmada kadēnlarēn %57.4'¿n¿n zeytin yaĵēnē, % 61.7'sinin 

sēvē yaĵlarē, %1.1'inin tereyaĵēnē her g¿n t¿kettiĵi belirlenmiĸ ve bu alēĸmaya gºre 

zeytin yaĵē t¿ketiminin y¿ksek, tereyaĵē t¿ketiminin d¿ĸ¿k olmasēnēn nedeni kiĸilerin 

beslenme alēĸkanlēklarē ¿zerinde yaĸanēlan bºlgenin etkisinin olduĵu d¿ĸ¿n¿lebilir. 

Yapēlan baĸka bir alēĸmada yetiĸkin bireylere 6 ay boyunca verilen beslenme eĵitimi 

ile kiĸilerin zeytinyaĵē t¿ketiminin arttēĵē, doymuĸ yaĵdan zengin hayvansal yaĵlarēn 

t¿ketiminin azaldēĵē, yaptēĵēmēz alēĸmada da beslenme eĵitimi 2 ay bekleme 

sonunda ºnemsiz de olsa zeytinyaĵē t¿ketiminin arttēĵē ve tereyaĵē t¿ketiminin 

azaldēĵē belirlenmiĸtir (114).  
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 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin ĸeker t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde eĵitim ve 

2 ay bekleme sonrasē ĸeker t¿ketmeyenlerin oranē artarken, her g¿n ĸeker t¿keten 

ebeveynlerin oranēnēn ise azaldēĵē tespit edilmiĸtir. Ebeveynlerin %41.2'sinin bal, 

reel, pekmezi g¿n aĸērē t¿kettiĵi ve eĵitim sonrasē bu oranēn deĵiĸmediĵi 2 ay 

bekleme sonrasē %8.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi ve sonrasē 

%44.1'inin ikolatayē hi t¿ketmediĵi, 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn %50.0 olduĵu, 

ikolatayē g¿n aĸērē t¿keten ebeveynlerin oranē ise eĵitim ºncesi %23.5 iken eĵitim 

ve 2 ay bekleme sonrasē azalarak %5.9 olduĵu tespit edilmiĸtir.  Ebeveynlerin 

haftada 1 kez s¿tl¿ tatlē t¿ketim oranlarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē sērasēyla %23.5, %38.2 ve %26.5 ve hamur tatlēlarē t¿ketme oranē ise sērasēyla 

%26.4, %38.2 ve %41.2 olduĵu belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin oĵunluĵunun meyveli 

tatlēyē hi t¿ketmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin bisk¿vi t¿ketim sēklēĵēnēn haftada 

1 t¿ketim sēklēĵē ile %14.7 olduĵu ve bu oranēn eĵitim sonrasē %2.9'a d¿ĸt¿ĵ¿ 

belirlenmiĸtir (Tablo 4.41). Ebeveynlerin beslenme eĵitimi ile birlikte ĸeker, ikolata, 

bisk¿vi t¿ketimlerinin azaldēĵē ancak tatlē t¿ketimlerinin arttēĵē saptanmēĸtēr. 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin ay t¿ketim sēklēĵē incelendiĵinde 

ebeveynlerin %94.1'inin her g¿n ay t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin her g¿n kahve t¿ketme oranēnēn 

eĵitim ºncesi ve sonrasē %32.4 olduĵu, 2 ay bekleme sonrasē %23.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ tespit 

edilmiĸtir. G¿n aĸērē taze meyve suyu t¿keten ebeveynlerin oranē %14.7'den eĵitim 

sonrasē %11.8'e d¿ĸt¿ĵ¿ ve 2 ay bekleme sonrasē deĵiĸmediĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē oĵunluĵunun taze ve 

hazēr meyve sularēnē t¿ketmediĵi belirlenmiĸtir (Tablo 4.42). Bu alēĸmada 

ebeveynlerin kolalē iecek t¿ketim sēklēklarē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē giderek 

artmēĸ, eĵitimin iecek tercihleri ¿zerinde istenilen etkiyi saĵlamadēĵē belirlenmiĸtir. 

Endonezya'da 2778 yetiĸkin ¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸ alēĸmada, yetiĸkinlerin 

%72.0'sinin yeterli sēvē aldēĵē ve g¿nde en az bir kez ĸekerli iecek t¿kettikleri, 

ĸekerli iecek t¿ketimlerinin alēĸmamēzdaki verilerden daha y¿ksek olduĵu tespit 

edilmiĸtir (120). 

 ¢ocuklarēnēn beslenme alēĸkanlēklarē ¿zerinde ºnemli rol alan ebeveynler 

ocuklarēnēn ilk eĵitimcileridirler. Nitelikli bir eĵitim kurumu ocuĵun yaĸamēnda 

ailenin ne denli ºnemli bir yer tuttuĵunun farkēndadēr ve bu nedenle programēnē, 
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ebeveynlerin de iinde olduĵu ve katkēda bulunabilecekleri bir ĸekilde d¿zenlerler 

(60). ¢ocuklarēn eĵitimi ile ocuktan aileye de mesaj geiĸi yaĸanacaĵē iin ailelerin 

ºnceden hazērlēklē olmalarē ocuklarēn ºĵrendikleri bilgilerin pekiĸtirilmesinde ve 

tutarlēlēk aēsēndan bir zorunluluktur (62). Bu alēĸmada eĵitime katēlan ebeveynlerin 

eĵitim sonrasē ocuklarēnēn aldēklarē enerji ve makro besin ºgeleri ile riboflavin, 

niasin, B6, B12, folat, pantotenik asit, E vitamini ve potasyum, demir, inko 

minerallerinin ortalama alēmlarē eĵitime katēlmayan ebeveynlerin ocuklarēnkine 

benzer olduĵu gºzlemlenmiĸtir (Tablo 4.43). Eĵitime katēlan ebeveynlerin eĵitim 

sonrasē ocuklarēnēn aldēklarē A, tiamin, C vitaminleri ile magnezyum ve fosfor 

minerallerinin ortalama alēm deĵerlerinin d¿ĸ¿k olduĵu sadece g¿nl¿k kalsiyum 

alēmēnēn y¿ksek olduĵu tespit edilmiĸtir. Ebeveynlerin aldēklarē beslenme 

eĵitiminden sonra ocuklarēn g¿nl¿k A vitamini, 2 ay bekleme sonrasē ise 

karbonhidrat ve  folat vitamin alēmlarēnēn anlamlē bir ĸekilde azaldēĵē ancak enerji ve 

diĵer makro ve mikro besin ºgeleri alēmlarē ¿zerine eĵitimin olumlu bir etkisinin 

olmadēĵē belirlenmiĸtir. Gºbel'in (63) yaptēĵē alēĸmada ebeveynlerin aldēklarē 

beslenme eĵitiminin ocuklarēn enerji ve besin ºgeleri alēmēna etkisi 

deĵerlendirildiĵinde ocuklarēn baĸta protein, posa, oklu doymamēĸ yaĵ asidi, C 

vitamini, kalsiyum ve demir olmak ¿zere birok besin ºgesi alēmlarēnēn olumlu 

ĸekilde arttēĵē saptanmēĸtēr.  

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin ºĵrencilerin 

antropometrik ºl¿mleri ¿zerine etkisi incelendiĵinde eĵitim almayan ebeveynlerin 

ocuklarēnēn antopometrik ºl¿m ortalamalarēnēn 2 ay bekleme sonrasēnda eĵitim 

alan ebeveynlerin ocuklarēndan daha y¿ksek olduĵu belirlenmiĸtir. Eĵitime katēlan 

ebeveyn ocuklarēnēn 2 ay bekleme sonrasēnda ortalama BKĶ deĵerlerinin (p=0.001) 

arttēĵē tespit edilmiĸtir (Tablo 4.44). Gºbel'in (63) yaptēĵē alēĸmada ise ailelerin 

aldēĵē beslenme eĵitimini g¿nl¿k yaĸamda uygulayarak davranēĸa dºkt¿ĵ¿ ve 

ocuklarēn saĵlēklē beslenmesinin BKĶôlerine de yansēdēĵē, zayēf ve ĸiĸman grubunda 

yer alan ocuk sayēlarēnēn azalarak normal BKĶôye sahip ocuk sayēsēnēn ¿ eĵitim 

dºnemi sonunda arttēĵē belirlenmiĸtir. Bu alēĸmada ebeveynlerin aldēĵē saĵlēklē 

beslenme eĵitiminin ocuklarēn beslenme alēĸkanlēklarē ve antropometrik ºl¿mleri 

¿zerinde ºnemli bir etkisinin olmadēĵē gºr¿lm¿ĸ ve bunun adºlesan dºnemde 
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genlerin daha ok aile dēĸēnda arkadaĸlarē ile vakit geirmesi, sosyal evre ve 

medyadan daha ok etkilenmesinden kaynaklandēĵē d¿ĸ¿n¿lm¿ĸt¿r.   

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin KIDMED puan d¿zeylerine gºre daĵēlēmlarē 

incelendiĵinde, KIDMED puanlarēna gºre eĵitim ºncesi d¿ĸ¿k, orta, iyi d¿zey puan 

alanlarēn oranē sērasēyla %50.0, %44.1, %5.9 olduĵu; eĵitim sonrasē KIDMED puan 

d¿zeyi d¿ĸ¿k olanlarēn oranēnēn azalarak %38.2, orta ve iyi d¿zey puan alanlarēn 

oranēnēn ise artarak %47.1 ve %14.7 olduĵu ancak 2 ay bekleme sonrasē ¿ grubun 

puanlarē eĵitim ºncesi deĵerlerine geri dºnd¿ĵ¿ tespit edilmiĸtir (p=0.047) (Tablo 

4.45). Manzanera ve Vega'nēn (121) Ķspanya 'dayaptēĵē bir alēĸmada yetiĸkin 

bireylerin KIDMED puanlarēna gºre %15.1'inin d¿ĸ¿k, %60.4'¿n¿n orta ve 

%24.5'inin y¿ksek d¿zey puana sahip olduĵu bildirilmiĸtir. Ķspanya'da 570 yetiĸkin 

birey ¿zerinde y¿r¿t¿lm¿ĸ bir alēĸmada kiĸilerin KIDMED puanlarēna gºre 

%9.5'inin d¿ĸ¿k, % 62.1'inin orta ve %28.4'¿n¿n y¿ksek d¿zey puana sahip olduĵu 

saptanmēĸtēr (122). Bu alēĸma ile diĵer iki alēĸma kēyaslandēĵēnda KIDMED 

puanlarēna gºre d¿ĸ¿k d¿zey puan alanlarēn oranēnēn daha y¿ksek, orta ve y¿ksek 

d¿zey puan alanlarēn oranēnēn ise daha d¿ĸ¿k olduĵu gºr¿lm¿ĸ bu durum diĵer iki 

alēĸmanēn Akdeniz'e kēyēsē olan bºlgelerde yapēlmasēnda kaynaklandēĵē 

d¿ĸ¿n¿lm¿ĸt¿r. 

5.5.Ebeveynlerin Beslenme Bilgi D¿zeyleri ve Fiziksel Aktivite Yapma 

Durumlarē 

 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin beslenme bilgi 

d¿zeyi ¿zerine etkisi incelenmiĸ eĵitim sonrasē ortalama beslenme bilgi puanēn 

6.73Ñ2.20'den 7.17Ñ2.11'e y¿kseldiĵi ve 2 ay bekleme sonrasē ortalamanēn 7.08Ñ1.94 

olduĵu saptanmēĸtēr (p>0.05) (Tablo 4.46).  Ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin 

beslenme bilgi d¿zey ¿zerine etkisi deĵerlendirildiĵinde; eĵitim sonrasē bilgi d¿zeyi 

d¿ĸ¿k olanlarēn oranē artarken bilgi d¿zeyi orta olanlarēn oranēnēn azaldēĵē 

saptanmēĸtēr. Bilgi d¿zeyi iyi olan ebeveynlerin oranē eĵitim sonrasē deĵiĸmezken 2 

ay bekleme sonrasē arttēĵē belirlenmiĸtir (p=0.01)  (Tablo 4.47). Gºbel'in (63) yaptēĵē 

alēĸmada ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin eĵitim sonrasē bilgi d¿zeyini 

arttērdēĵē bildirilmiĸtir. Bu alēĸmada beslenme eĵitimi ile bilgi d¿zeyi arasēnda 

anlamlē bir iliĸki olmadēĵē gºr¿lse de eĵitim ile bilgi puan ortalamasēnēn arttēĵē 

saptanmēĸtēr. 
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 ¢alēĸmaya katēlan ebeveynlerin fiziksel aktivite yapma durumlarē IPAQ 

puanlarēna gºre incelendiĵinde, d¿ĸ¿k d¿zey aktivite yapan ebeveynlerin oranēnēn 

eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē deĵiĸmeyip %64.7 olduĵu, orta d¿zey 

aktivite yapanlarēn oranē ise eĵitim sonrasēnda deĵiĸmezken 2 ay bekleme sonrasēnda 

y¿kseldiĵi (%35.3) gºr¿lm¿ĸt¿r (p>0.05) (Tablo 4.45). Vural ve arkadaĸlarēnēn 313 

yetiĸkin ¿zerinde y¿r¿tt¿ĵ¿ alēĸmada kiĸilerin %25.2'sinin d¿ĸ¿k, %48.9'unun orta 

ve %25.9'unun y¿ksek d¿zey fiziksel aktivite yaptēĵē tespit edilmiĸtir (65). Thomson 

ve arkadaĸlarēnēn yaptēklarē alēĸmada yetiĸkinlere verilen beslenme eĵitimi ile 6 ayēn 

sonunda fiziksel aktivite d¿zeylerinin arttēĵē, Taskar ve arkadaĸlarēnēn (118) yaptēĵē 

alēĸmada ise eĵitim alan yetiĸkin bireylerin daha aktif olduĵu, meyve ve meyve 

suyu t¿ketimlerinin daha fazla ve fast food t¿ketimlerinin daha az olduĵu 

saptanmēĸtēr. Bu alēĸmada eĵitimin ebeveynlerin fiziksel aktivite d¿zeyleri ¿zerine 

olumlu bir etkisi belirlenememiĸtir. 
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6. SONU¢ VE ¥NERĶLER  

 

 

 Bu alēĸmada lise 2. sēnēf ºĵrenci ve ebeveynlerine belirli aralēklar ile verilen 

farklē ierikteki beslenme eĵitimlerinin, ºĵrenci ve ebeveynlerin beslenme bilgi 

d¿zeyleri ve beslenme alēĸkanlēklarē ile ebeveynlere verilen beslenme eĵitiminin 

ocuklarēn beslenme durumu ¿zerine etkilerinin saptanmasē amalanmēĸ ve aĸaĵēdaki 

sonular elde edilmiĸtir.  

1. ¢alēĸmaya, 32 erkek ve 24 kēz toplam 56 ºĵrenci katēlmēĸtēr. ¥ĵrencilerin yaĸ 

ortalamasē 15.26Ñ0.48 yēldēr.  

2. ¢alēĸmaya 31 anne ve 3 baba olmak ¿zere toplam 34 ebeveyn katēlmēĸtēr. 

Annelerin yaĸ ortalamalarē 40.77Ñ4.84 yēl; babalarēn ise 46.0Ñ8.18 yēl olduĵu 

saptanmēĸtēr. 

3. ¥ĵrencilerin %8.9ôunun beslenme eĵitimi aldēĵē, %25.0'inin beslenme ile 

ilgili medyayē g¿venilir bulduĵu, ve %30.4'¿n¿n ise beslenme ile ilgili 

haberlerle ilgilendiĵi tespit edilmiĸtir 

4. Kēz ve erkek ºĵrencilerin v¿cut aĵērlēklarē (p=0.000), erkek ºĵrencilerin boy 

uzunluĵu (p=0.001), kēz (p=0.0018) ve erkek (p=0.034) ºĵrencilerin bel 

evresi, erkek ºĵrencilerin BKĶ deĵerleri (p=0.001) ve kēz ºĵrencilerin 

bel/boy oranlarēnēn (p=0.034) 2 ay bekleme sonrasēnda arttēĵē saptanmēĸtēr.  

5. Erkek ºĵrencilerin oĵunluĵunun normal BKĶ 'ye sahip olduĵu, eĵitim ve 2 

ay bekleme sonrasē bu oranēn arttēĵē, ĸiĸman erkek ºĵrenci oranēnēn eĵitim 

sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ ancak 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). 

Kēz ºĵrencilerin %79.2' sinin eĵitim ºncesi kilolu grupta iken 2 ay bekleme 

sonrasē normal BKĶ deĵerlerine sahip olduĵu ve ĸiĸman kēz ºĵrenci oranēnēn 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē azaldēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). 

6. Kēz ºĵrencilerin tamamēnēn, erkek ºĵrencilerin oĵunluĵunun bel evresi 

persentil daĵēlēmēna gºre normal grupta olduĵu, kēz ve erkek ºĵrencilerin 

oĵunluĵunun bel/boy persentil daĵēlēmlarēnēn normal olduĵu, eĵitim ve 2 ay 

bekleme s¿resinin bu daĵēlēmlar ¿zerinde ºnemli bir etkisinin olmadēĵē tespit 

edilmiĸtir (p>0.05). 
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7. ¥ĵrencilerin %73.2'sinin ¿ ana ºĵ¿n t¿kettiĵi ancak eĵitim sonrasēnda bu 

oranēn azaldēĵē (p=0.000) ve ºĵrencilerin oĵunluĵunun g¿nl¿k bir ara ºĵ¿n 

t¿kettiĵi saptanmēĸtēr. ¥ĵrenciler tarafēndan en fazla atlanan ºĵ¿n¿n kahvaltē 

olduĵu, atlama nedeni olarak eĵitim ºncesi "canēmēn istemediĵi" seeneĵi, 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē ise "zaman yetersizliĵi"seeneĵinin ºne 

ēktēĵē belirlenmiĸtir (p=0.035). ¥ĵrencilerin %58.9'unun d¿zenli kahvaltē 

yaptēĵē, %48.2'sinin saĵlēklē beslendiĵini d¿ĸ¿nd¿ĵ¿ ve eĵitim sonrasēnda bu 

oranlarēn arttēĵē ancak anlamlē bulunmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05).  

8. ¥ĵrencilerin %21.4ô ¿ TV karĸēsēnda, %50.0ô si bilgisayar karĸēsēnda vakit 

geirdiĵini ve %35.7ôsi TV ve bilgisayar karĸēsēnda besin t¿kettiĵini 

bildirmiĸtir. ¥ĵrencilerin ekran karĸēsēnda daha ok saĵlēksēz besinleri tercih 

ettikleri saptanmēĸtēr. 

9. ¥ĵrencilerin saĵlēklē beslenmeye iliĸkin yararlandēklarē bilgi kaynaklarēnda 

birinci sērada radyo/TV, ikinci sērada saĵlēk personeli ve ¿¿nc¿ sērada ise 

arkadaĸ/yakēn evre olduĵu belirlenmiĸtir.  

10. ¥ĵrencilerin %89.3'¿ ev dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵi, ºĵrencilerin 

oĵunluĵununhaftada 2-3 ºĵ¿n¿ dēĸarēda yediĵive bu oranēn eĵitim sonrasē 

arttēĵē (p=0.002) saptanmēĸtēr. Ev dēĸēnda en ok t¿ketilen ºĵ¿n eĵitim ºncesi 

ºĵle ºĵ¿n¿ iken 2 ay bekleme sonrasēakĸam ºĵ¿n¿ olduĵu (p>0.05), en ok 

tercih edilen yiyeceĵin ise fast food olduĵu ve deĵiĸmediĵi belirlenmiĸtir. 

11. ¥ĵrencilerin enerji ve makro besin ºgesi alēmlarē deĵerlendirildiĵinde, eĵitim 

ve 2 ay beklemesonrasē enerji, protein, karbonhidrat ve posa alēmēndaki 

farklēlēĵēn anlamlē olmadēĵē (p>0.05), yaĵ alēmēnēn 2 ay bekleme sonrasē 

arttēĵē (p=0.002) saptanmēĸtēr.  

12. ¥ĵrencilerin g¿nl¿k kolesterol alēmlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

arttēĵē belirlenmiĸtir (p=0.007). 

13. Toplam enerjinin protein (p=0.002) ve yaĵdan (p=0.014) gelen oranlarē 2 ay 

bekleme sonrasē artarken, karbonhidrattan gelen oranēn (p=0.000) azaldēĵē 

saptanmēĸtēr.  

14. ¥ĵrencilerin protein alēmlarēnēn T¦BER' e gºre y¿ksek, posa alēmlarēnēn ise 

d¿ĸ¿k olduĵu, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēndakifarklēlēĵēn anlamlē 

olmadēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05).  
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15. ¥ĵrencilerin vitamin alēmlarē deĵerlendirildiĵinde tiamin, riboflavin, niasin, 

B6, C, folat ve pantotenik asit alēmlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda 

azaldēĵē ancak sadece pantotenik asit alēmēndaki azalēĸēn ºnemli olduĵu 

bulunmuĸtur (p=0.039).  

16. T¿rkiye Beslenme Rehberi'ne gºre g¿nl¿k A, E, niasin, B12, C vitaminlerinin 

ºnerilerin ¿zerinde tiamin ve folat alēmlarēnēn ºnerilerin altēnda olduĵu 

saptanmēĸtēr.  

17. T¿rkiye Beslenme Rehberi'ne gºre g¿nl¿k sodyum ve fosfor alēmlarēnēn 

ºnerilerin ¿zerinde olduĵu potasyum, kalsiyum, magnezyum ve 

demiralēmlarēnēn ise ºnerilerin altēnda olduĵu saptanmēĸtēr.  

18. S¿t ve yoĵurt t¿keten ºĵrencilerin oĵunluĵununtam yaĵlē eĸidi g¿n aĸērē 

t¿kettikleri gºr¿lm¿ĸt¿r. Eĵitim sonrasē g¿n aĸērē tam yaĵlē s¿t t¿ketimi 

azalērken yarēm yaĵlē s¿t ve tam yaĵlē yoĵurt t¿keten ºĵrenci oranēnēn arttēĵē 

belirlenmiĸtir. ¥ĵrencilerin oĵunluĵu eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme 

sonrasē beyaz peyniri her g¿n t¿ketirken, kaĸar peynir ve ayranē g¿n aĸērē 

t¿kettikleri saptanmēĸtēr.  

19. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun (%55.4) kērmēzē ve beyaz eti (%35.7) g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē kērmēzē et t¿ketenlerin oranē artarken, 

beyaz et t¿ketenlerin oranēnēn azaldēĵē, ºĵrencilerin oĵunluĵunun balēĵē 

(%30.4) 15 g¿nde 1 ve daha seyrek t¿kettiĵi, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

15 g¿nde 1 t¿ketim oranē azalērken seyrek t¿ketim oranēnēn arttēĵē tespit 

edilmiĸtir.  

20. Eĵitim ºncesi ve sonrasē ºĵrencilerin oĵunluĵunun (%44.6) g¿n aĸērē 

kurubaklagil t¿kettiĵi bu oranēn 2 ay bekleme sonunda (%42.9) azaldēĵē ve 

ºĵrencilerin oĵunluĵunun yaĵlē tohumu g¿n aĸērē t¿kettiĵi belirlenmiĸtir.  

21. Eĵitim ºncesi ºĵrencilerin %37.5'i her g¿n sebze t¿ketirken eĵitim sonunda 

bu oranēn %41.1'e y¿kseldiĵi ama 2 ay bekleme sonunda %37.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ 

saptanmēĸtēr. ¥ĵrencilerin %53.6'sēnēn patatesi g¿n aĸērē t¿kettiĵi bu oranēn 

eĵitim (%42.1) ve 2 ay bekleme sonrasē azaldēĵē (%46.4) belirlenmiĸtir. 

22. ¥ĵrencilerin %53.6'sēnēn eĵitim ºncesi ve sonrasē meyveyi her g¿n t¿kettiĵi 

bu oranēn 2 ay bekleme sonunda (%48.2) d¿ĸt¿ĵ¿, g¿n aĸērē meyve t¿keten 

ºĵrencilerin oranē ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē %25.0'den %35.7' ye 
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y¿kseldiĵi saptanmēĸtēr. Kuru meyveyi ºĵrencilerin oĵunluĵunun 

t¿ketmediĵi tespit edilmiĸtir.  

23. ¥ĵrencilerin %87.5'inin beyaz ekmeĵi her g¿n t¿kettiĵi bu oranēn eĵitim 

sonrasē azalērken 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē ve ºĵrencilerin oĵunluĵunun 

tam tahēllē ekmekleri (buĵday, yulaf, avdar) t¿ketmediĵi saptanmēĸtēr.   

24. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun (%44.6) g¿n aĸērē makarna ve pilav t¿kettiĵi 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda bu oranēn arttēĵē, eĵitim ºncesi ºĵrencilerin 

%33.9'unun bulguru haftada 1 kez t¿kettiĵi bu oranēn ise eĵitim sonrasē 

%41.1'e ve 2 ay sonrasēnda da %42.9'a y¿kseldiĵi saptamēĸtēr.  

25. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun zeytinyaĵē, tereyaĵē ve margarini t¿ketmediĵi, 

sēvē yaĵlarē ise her g¿n t¿kettikleri ve eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu 

oranēn azaldēĵē saptanmēĸtēr.  

26. ¥ĵrencilerin oĵunluĵunun ĸeker, ikolata, bal, reel ve pekmezi her g¿n 

t¿kettiĵi ĸeker t¿ketenlerin oranē eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē 

ikolata, bal, reel ve pekmez t¿ketenlerin oranēnēn azaldēĵē belirlenmiĸtir.  

27. ¥ĵrencilerin oĵunluĵu meyveli ve hamur tatlēlarēnē t¿ketmediĵi, s¿tl¿ tatlēyē 

ise oĵunluĵunun haftada 1 kez t¿kettiĵi ve eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

bu oranēn azaldēĵē belirlenmiĸtir.  

28. Ķecekler arasēnda ºĵrencilerin en fazla ayē t¿kettiĵi eĵitim sonrasē bu oranēn 

azaldēĵē, ºĵrencilerin %23.2'sinin kolalē ieceĵi her g¿n t¿kettiĵi eĵitim 

sonrasē bu oranēn azalarak g¿n aĸērē t¿ketim oranēnēn arttēĵē saptanmēĸtēr.  

29. KIDMED puan grubuna gºre ºĵrencilerin oĵunluĵunun (%46.2) eĵitim 

ºncesi orta ve iyi d¿zey puan grubunda iken eĵitim sonrasē orta d¿zey puan 

alanlarēn oranēnēn arttēĵē, iyi d¿zey puan alanlarēn oranēnēn ise azaldēĵē tespit 

edilmiĸtir (p>0.05). 

30. ¥ĵrencilerineĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bilgi puan ortalamasēnēn arttēĵē 

anlamlēlēĵēn 2 ay bekleme sonrasē oluĸtuĵu saptanmēĸtēr (p=0.000). 

31. IPAQ puanlamasēna gºre ºĵrencilerin oĵunluĵu eĵitim ºncesi d¿ĸ¿k d¿zey 

fiziksel aktivite yaparken eĵitim sonrasē bu oranēn azaldēĵē ve y¿ksek d¿zey 

fiziksel aktivite yapanlarēn oranē ise eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē arttēĵē 

saptanmēĸtēr (p>0.05). 



 
 

159 
 

32. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi BKĶ' ye gºre %50.0'sinin normal, %32.4'¿n¿n 

kilolu ve %17,4'¿n¿n ĸiĸman olduĵu eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē 

karĸēlaĸtērmada farklēlēk olmadēĵē tespit edilmiĸtir (p>0.05). 

33. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē v¿cut aĵērlēĵē, 

bel evresi ve bel/boy oranlarēnēn karĸēlaĸtērmasēnda farklēlēk olmadēĵē 

saptanmēĸtēr (p>0.05) 

34. Erkek ve kadēn ebeveynlerin oĵunluĵunun bel evresi daĵēlēmēnda normal 

grupta olduĵu eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēndaki karĸēlaĸtērmada farklarēn 

anlamlē olmadēĵē belirlenmiĸtir (p>0.05). 

35. Ebeveynlerin oĵunluĵunun bel/boy daĵēlēmēna gºre normal grupta olduĵu ve 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēndaki karĸēlaĸtērmada farklēlēk olmadēĵē 

saptanmēĸtēr (p>0.05). 

36. Ebeveynlerin beslenme bilgi kaynaĵē olarak birinci sērada radyo/TV, ikinci 

sērada saĵlēk personeli ve ¿¿nc¿ sērada ise arkadaĸ/yakēn evreyi 

gºsterdikleritespit edilmiĸtir. 

37. Ebeveynlerin oĵunluĵunun 3 ana ºĵ¿n t¿kettiĵi eĵitim sonrasēnda bu oranēn 

arttēĵē(p>0.05), ebeveynlerin oĵunluĵunun 1 ara ºĵ¿n t¿kettiĵi, eĵitim 

sonrasēnda 2 ve daha fazla ara ºĵ¿n t¿ketiminin arttēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05). 

Ebeveynlerin en fazla ºĵle ºĵ¿n¿n¿ atladēĵē ve atlama nedeni olarak 

oĵunluĵunun "canēmēn istemediĵi" seeneĵini belirttiĵi tespit edilmiĸtir. 

Ebeveynlerin %88.2'sinin d¿zenli kahvaltē yaptēĵē ve %58.8'inin saĵlēklē 

beslendiĵini d¿ĸ¿nd¿ĵ¿ saptanmēĸtēr (p>0.05). 

38. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē %67.6'sēnēn ev 

dēĸēnda ºĵ¿n t¿kettiĵi, ebeveynlerin oĵunluĵunun haftada 2-3 kez bir ºĵ¿n¿ 

dēĸarēda yediĵi ve bu oranēn eĵitim sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ saptanmēĸtēr (p>0.05). 

Ebeveynlerin eĵitim ºncesi ve sonrasē en ok ºĵle yemeĵini (%38.2) dēĸarēda 

yerken, 2 ay bekleme sonrasē ise akĸam yemeĵini daha ok dēĸarēda yedikleri 

belirlenmiĸtir.  Ebeveynlerin oĵunluĵunun eĵitim ºncesi dēĸarēda fast food 

yemeĵi tercih ederken, eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē ise daha ok kebap 

t¿rlerinin tercih ettikleri saptanmēĸtēr.  

39. Ebeveynlerin enerji ve makro besin ºgesi alēmlarē deĵerlendirildiĵinde, 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē enerji, protein, karbonhidrat, yaĵ ve posa 
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alēmēndaki farklēlēĵēn anlamlē olmadēĵē (p>0.05) saptanmēĸtēr. Ebeveynlerin 

g¿nl¿k ortalama protein ve posa alēmlarēnēn T¦BER' e gºre d¿ĸ¿k olduĵu 

tespit edilmiĸtir (p>0.05).   

40. Ebeveynlerin diyetle ortalama kolesterol alēmlarēnēn eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē arttēĵē saptanmēĸtēr (p=0.012). 

41. Ebeveynlerin toplam enerjinin protein, karbonhidrat, yaĵ, TDYA, ¢DYA ve 

DYA'den gelen oranlarē eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

karĸēlaĸtērēldēĵēnda farklēlēĵēn olmadēĵē saptanmēĸtēr (p>0.05).  

42. Ebeveynlerineĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē ortalama vitamin 

alēmlarēnēn karĸēlaĸtērmasēnda farklēlēk saptanmamēĸ (p>0.05), T¦BER'e gºre 

A, E, riboflavin, niasin, B12, C vitamin alēmlarēnēn ºnerilerin ¿zerinde 

olduĵu belirlenmiĸtir.  

43. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē mineral 

alēmlarēnēn karĸēlaĸtērmasēnda farklēlēk olmadēĵē sadece sodyum alēmēnēn 2 ay 

bekleme sonrasē anlamlē bir ĸekilde arttēĵē (p=0.031) tespit edilmiĸtir.  

44. Ebeveynlerin g¿nl¿k ortalama kalsiyum ve demir mineral alēmlarēnēn 

T¦BER' e gºre ºnerilerin altēnda, sodyum, fosfor ve inko alēmlarēnēn ise 

ºnerilen ¿zerinde olduĵu saptanmēĸtēr.  

45. Ebeveynlerin oĵunluĵunun s¿t¿ t¿ketmediĵi, yoĵurt eĸidi olarak tam yaĵlē 

yoĵurdu her g¿n t¿kettikleri, eĵitim ve 2 ay bekleme sonunda ise bu oranēn 

azaldēĵē saptanmēĸtēr. Ebeveynlerin oĵunluĵu eĵitim ºncesi g¿n aĸērē ayran 

t¿ketirken eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē oĵunluĵun her g¿n ayran t¿kettiĵi 

belirlenmiĸtir.   

46. Eĵitim ºncesi ve sonrasē ebeveynlerin %70.6'sē beyaz peyniri t¿ketirken 2 ay 

bekleme sonrasēnda oĵunluĵun ºkelek, tulum peyniri gibi diĵer peynirleri 

t¿kettikleri tespit edilmiĸtir. 

47. Ebeveynlerin oĵunluĵu g¿n aĸērē kērmēzē eti t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē bu oranēn arttēĵē, ebeveynlerin oĵunluĵunun beyaz eti t¿ketmeyi 

tercih etmezken balēĵē ayda 1 ve daha seyrek t¿kettikleri eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda ise haftada 1 t¿ketim sēklēĵēnēn arttēĵē belirlenmiĸtir. 

48. Ebeveynlerin %61.8'inin kurubaklagili g¿n aĸērē t¿ketirken, eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda bu oranēn azaldēĵē ve haftada 1 t¿ketim sēklēĵēnēn arttēĵē 



 
 

161 
 

belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin oĵunluĵunun yaĵlē tohumlarē eĵitim ºncesi, 

sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē g¿n aĸērē t¿kettikleri saptanmēĸtēr.  

49. Ebeveynlerin %67.6'sēnēn her g¿n sebze t¿kettiĵi eĵitim sonrasē %64.7'sinin 

ve 2 ay bekleme sonrasēnda ise deĵiĸmediĵi ve oĵunluĵun patatesi g¿n aĸērē 

t¿kettiĵi saptanmēĸtēr.   

50. Meyve t¿ketim sēklēklarē incelendiĵinde ebeveynlerin eĵitim ºncesi 

%73.5'inin her g¿n t¿kettiĵi, eĵitim sonrasēnda %79.4'¿n¿n g¿n aĸērē, 2 ay 

bekleme sonrasē ise %52.9'unun her g¿n t¿kettiĵi gºr¿lm¿ĸt¿r. Ebeveynlerin 

oĵunluĵunun kuru meyveyi hi t¿ketmediĵi belirlenmiĸtir.  

51. Ebeveynlerin %94.1'inin beyaz ekmeĵi, %23.5'inin tam buĵday ekmeĵini her 

g¿n t¿kettiĵi bu oranlarēn eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda deĵiĸmediĵi 

saptanmēĸtēr.  

52. Eĵitim ºncesi her g¿n makarna, pilav t¿keten ebeveynlerin oranē %47.1 iken 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu oranēn azaldēĵē ve g¿n aĸērē t¿ketim 

oranēnēn ise arttēĵē (E.S. %64.7, 2 Ay % 67.6) belirlenmiĸtir. Ebeveynlerin 

%55.9'unun bulguru g¿n aĸērē t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda bu 

oranēn d¿ĸt¿ĵ¿ saptanmēĸtēr.  

53. Ebeveynlerin eĵitim ºncesi %29.4'¿n¿n zeytin yaĵēnē g¿n aĸērē, %55.9'unun 

sēvē yaĵlarē her g¿n t¿kettikleri eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasēnda bu oranlar 

arttēĵē ve eĵitim ºncesi her g¿n t¿ketim oranē % 52.9 olan tereyaĵēnēn eĵitim 

sonrasēnda t¿ketim oranēnēn azaldēĵē belirlenmiĸtir.  

54. Ebeveynlerin %52.9'unun her g¿n ĸeker t¿kettiĵi eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasēnda oranlarēn sērasēyla %50.0 ve %41.2'ye d¿ĸt¿ĵ¿, ebeveynlerin 

oĵunluĵunun ikolatayē t¿ketmediĵi eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē bu 

oranēn arttēĵē saptanmēĸtēr.  

55. Ebeveynlerin oĵunluĵunun s¿tl¿ ve hamur tatlēlarēnē haftada 1 t¿kettiĵi ve 

eĵitim sonrasē bu oranlarēn arttēĵē, meyveli tatlēyē ise oĵunluĵun t¿ketmediĵi 

eĵitim ve 2 ay bekleme sonrasē t¿ketmeyenlerin oranēnda artēĸ olduĵu 

belirlenmiĸtir.  

56. Ebeveynlerin %94.1'inin her g¿n ay t¿kettiĵi ve bu oranēn eĵitim ve 2 ay 

bekleme sonrasēnda deĵiĸmediĵi, her g¿n kahve t¿ketme oranēnēn ise eĵitim 
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ºncesi ve sonrasē %32.4 olduĵu 2 ay bekleme sonrasēnda %23.5'e d¿ĸt¿ĵ¿ 

tespit edilmiĸtir.  

57. Ebeveynlerin oĵunluĵunun taze ve hazēr meyve sularēnē t¿ketmediĵi, eĵitim 

ºncesi haftada 1 kolalē iecek t¿ketenlerin oranē ise eĵitim ve 2 ay bekleme 

sonrasē arttēĵē saptanmēĸtēr.  

58. Eĵitime katēlan ebeveynlerin ocuklarēnēn ortalama karbonhidrat (p=0.013) 

ve folat (p=0.020) alēmlarēnēn 2 ay bekleme sonrasē d¿ĸt¿ĵ¿ A vitamini 

alēmēnēnise arttēĵē (p=0.007) belirlenmiĸtir.  

59. Eĵitime katēlan ebeveynlerin eĵitim sonrasē ocuklarēnēn aldēklarē A tiamin, C 

vitamini, magnezyum ve fosfor alēm deĵerleri eĵitime katēlmayan 

ebeveynlerin ocuklarēnkinden d¿ĸ¿k olduĵu sadece kalsiyum alēmēnēn 

y¿ksek olduĵu saptanmēĸtēr (p>0.05). 

60. Eĵitime katēlan ebeveyn ocuklarēnēn 2 ay bekleme sonrasē ortalama v¿cut 

aĵērlēklarē (p=0.000) ile BKĶ deĵerlerinin (p=0.001) arttēĵē tespit edilmiĸtir.    

61. Ebeveynlerin KIDMED' e gºre eĵitim sonrasē d¿ĸ¿k d¿zey puan alanlarēn 

oranēnēn d¿ĸt¿ĵ¿, orta ve iyi puan alanlarēn oranēnēn arttēĵē (p=0.047) ancak 2 

ay bekleme sonrasē her ¿ grubun puanlarē eĵitim ºncesi deĵerlere geri 

dºnd¿ĵ¿ belirlenmiĸtir.  

62. Ebeveynlerin beslenme bilgi d¿zeylerinin eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay 

bekleme sonrasē karĸēlaĸtērmasēnda farklēlēĵēn olmadēĵē tespit edilmiĸtir 

(p>0.05). 

63. Ebeveynlerin IPAQ'a gºre eĵitim ºncesi, sonrasē ve 2 ay bekleme sonrasē 

fiziksel aktivite d¿zeyi karĸēlaĸtērmasēnda farkēn anlamlē olmadēĵē tespit 

edilmiĸtir (p>0.05). 
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¥NERĶLER 

 

  

 Adºlesan dºnem, b¿y¿me ve geliĸmenin hēzlandēĵē, beslenme alēĸkanlēklarē 

ve yaĸam tarzlarēnēn aile dēĸēnda sosyal evre ve medya gibi faktºrlerden etkilendiĵi, 

saĵlēklē ya da saĵlēksēz davranēĸlarēnkazanēldēĵē bir dºnemdir. Bu dºnemde 

adºlesanlara saĵlēklē yaĸam alēĸkanlēklarēnēn kazandērēlmasē yetiĸkinlik dºneminde 

hastalēklarēn ºnlenmesi aēsēndan olduka ºnemlidir. 

 Saĵlēklē yaĸam alēĸkanlēklarēnēn adºlesan dºnemde kazanēlmasē ocukluk 

aĵēndan itibaren s¿regelen beslenme eĵitimine ocuk, ebeveyn, ºĵretmen ve okul 

yºnetiminin dahil edilmesi ile m¿mk¿nd¿r. ¢ocuklarēn ilk eĵitimcileri ebeveynlerdir 

ancak ocukluktan eriĸkinliĵe geiĸi kapsayan adºlesan dºnem kiĸilerin artēk aile 

dēĸēnda sosyal evreleri ile vakit geirmeye baĸladēklarē ve etkilendikleri bir 

dºnemdir. Dolayēsēyla saĵlēklē beslenme ve fiziksel aktivite programlarēna 

ebeveynlerin yanē sēra okul evresinin de dahil olduĵu programlarēn uygulanmasē 

eĵitimin etkili ve kalēcē olmasēnda ºnemlidir.  

 Adºlesan dºnemde genlerin ilgisini ekmek, konsantrasyonlarēnē saĵlamak 

olduka zordur. Bu dºnemde beslenme eĵitiminin etkin ve kalēcē olabilmesi iin 

s¿rekliliĵinin saĵlanmasē, ilgi ekici, anlaĸēlabilir, eĵlenceli olmasē gerekmektedir. 

Dolayēsēyla eĵitimlerin ders notlarē dēĸēnda, soru-cevap, grup tartēĸmasē, dramalar, 

oyunlar, gibi yºntemlerle daha etkili ve kalēcē hale getirilmesi saĵlanmalēdēr. 

 Adºlesan dºnemde genlerin izlenmesi, ailede ve okulda ºnerilen miktar ve 

t¿rde besin ºgelerini almalarēnēn saĵlanmasē iin aile-okul iĸ birliĵinin saĵlanmasē 

gerekmektedir. Yemek hizmeti sunan okullarēn yemekhane ve kantinlerinde 

adºlesanlarēn b¿y¿me ve geliĸimini desteklemek ve saĵlēklē beslenme alēĸkanlēĵē 

kazandērmak amalanmalē ve okul beslenme programlarē yaygēnlaĸtērēlmalēdēr. 

Adºlesan dºnemde saĵlēklē yaĸam alēĸkanlēklarēnēn kazanēlmasē ileri de saĵlēklē 

toplum oluĸturabilmenin temel ilkesidir. 
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8.EKLER 
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EK 2: ¥zel H¿rriyet Eĵitim Kurumlarē ¢alēĸma Ķzin Belgesi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


