ARASTIRMA

Selcuk Universitesi Aksehir Saghk
Yiiksekokulu Hemsirelik Ogrencilerinin
Beslenme Aligkanliklari ve Besin
Tuketim Sikliklari

Didem ONAY
OZET

Bu ¢alisma; iiniversitede dgrenim goren ogrencilerin beslenme aliskanliklarim ve besin
tiiketim sikliklarimi belirlemek amaciyla planlanmistir. Arastirma evrenini, Selcuk
Universitesi Aksehir Saghk Yiiksekokulu Hemsirelik boliimiinde okuyan 180 ogrenci
olusturmugstur. Arastirmada herhangi bir drnekleme yontemi kullamilmadan evrenin
tamamina ulasilmast hedeflenmis ve ¢calismaya toplam 179 égrenci katilmistir (Katilim
orant %99.4). Arastirma verileri Aralik 2009-Ocak 2010 tarihleri arasinda arastirmact
tarafindan  gelistirilmis ~ bir  anket  formu ile  toplanmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde, SPSS 13 paket programi kullamlnustir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin BKI (Beden Kitle Indeksi) 21.6+2.6 kg/mz’dir. Ogrencilerin %89.9’u
sigara ve %95.5’i alkol kullanmadigini belirtmislerdir. Ogrencilerin %62.0’sini 6giin
atladigi, ve en fazla atlanan ogiiniin de %55.0 orami ile sabah kahvaltisi oldugu
belirlenmistir. Kuruyemis (%49.2), meyve (%38.0), kolali icecek (%33.5), patates cipsi
(%28.5) tiim oOgrenciler tarafindan ogiin aralarinda en yiiksek oranda tiiketilen
besinlerdir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun peyniri (%52.5) ve ekmegi (%85.0) her giin
tiikettikleri, sakatatt (%55.3) ve margarini (%36.3) hic tiiketmedikleri bulunmustur.
Cay (%84.9) tiim dgrenciler tarafindan hergiin en yiiksek oranda tiiketilen icecektir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, beslenme aligkanliklari, besin tiiketim
siklig1, beden kitle indeksi.

Nutrition Habits and Frequency of Food Consumption of Nursing
Students of Aksehir Health School at Selcuk University

ABSTRACT

This study was planned to determine the nutrition habits and frequency of food
consuption of the university students. The universe consisted of 180 students who
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currently attending the Aksehir Health School at Selcuk University. We didn’t use any
exampling methods in this study. The sample consisted of 179 students who accepted to
participate to study (Participation rate 99.45%). The data were collected using data
forms which prepared by researcher between October 2009- January 2010. In the
evaluation of the data SPSS 13 statistical package program was used. The BMI (Body
Mass Index) mean of the students in the study was 21.6+2.6 kg/mz. Of the students,
89.9% and 95.5% stated no alcohol use and no smoking, respectively. 62.0% of the
students leave the meal and 55.0% they retard breakfast. Dried fruit (49.2%), fruit
(38.0%), cola drinks (33.5%), potato cips (28.5%) were the food that was mostly
consumed among all the students between meals. It was found the majority of the
students consumed cheese (52.5%) and bread (85.0%), offal (55.3%) and margarine
(36.3%) none consumed. Tea (84.9%) were the drink that was mostly consumed among
all the students everday.

Key Words: University students, nutrition habits, frequency of food consumption,
body mass index.

GIRIS

Universite doneminde bir meslek sahibi olma ve gelecege yon verme
idealleri ile yeni bir okula ve yeni bir ¢evreye uyum saglama cabalari, bircok
ogrencide sosyal, psikolojik ve saglik sorunlarinin ortaya g¢ikmasina yol
acmaktadir. Universite egitiminin ilk yillar1 adolesan dénemi ile cakigmaktadir.
Adolesan doneminde 6zellikle fiziksel biiyiime ve gelismenin belirgin sekilde
hizlanmasi, yasam sekli ve beslenme aliskanliklarinin degismesi, devamli diyet
yapma, kronik hastaliklarin varligi, sigara kullanimi ve spor yapma gibi 6zel
durumlar enerji ve besin 0geleri gereksinimlerini etkilemektedir (Giileg ve ark.,
2008). Hizli biiytime ve gelisme enerji, besin 6geleri ve besinlere olan ihtiyaci
arttirmaktadir. Bu ihtiyaclarin karsilanmasinda ise gencin kotii sosyo-ekonomik
kiiltiirel yapisi ile bilingsizlik nedeniyle kazanilan yanlis aliskanliklara baglh
sorunlar ortaya cikabilir (Pekcan ve Begenmez, 1988). Genglerin viicut
gelisimi ve estetik goriiniime 6nem vermeleri, 6zellikle geng kizlar arasinda
zayif olma, giizel olma ile aymi anlamli olarak algilandigi ic¢in bilingsiz
beslenme ve yapilan yanlis diyetler anoreksia ve bulumia gibi yeme davranisi
bozukluklarina zemin hazirlamaktadir (Toro et al., 2006; Neumark-Sztainer et
al., 2006).

Universite oncesinde dgrencilerin beslenme aliskanliklar1 aile yasaminin
gerektirdigi sekilde devam ederken, iiniversite ile birlikte farklilasan yasam
sekli Ogrencilerin beslenme davranislarimi da degistirebilmektedir. Degisen
beslenme davraniglar1 iiniversite 6grencisinin zihinsel ve fiziksel durumunu
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ilgilendirdigi gibi okul performansini da dolayli olarak etkileyebilmektedir. Bu
nedenlerden dolay1 {iniversite Ogrencilerinin sahip olduklari beslenme
bilgilerinin ve aliskanliklarinin saptanmasi ve duruma uygun Oneriler
gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir (Erten, 2006).

Ulkemizde iiniversite genglerinin beslenme aliskanliklariyla ilgili yapilan
caligmalarda, 6grencilerin genellikle 6giinlere dikkat etmedikleri, basta kahvalti
olmak iizere ogiinleri gecistirdikleri, tek o6giin yemek yedikleri, simit ve ¢ay
gibi besinleri c¢ok tiikettikleri, ekonomik zorluklarin, yetersiz ve dengesiz
beslenme probleminde etkili oldugu, yurtlarda kalan Ogrencilerin yurt
sartlarinin  kotii olmasindan dolayr beslenmelerinin iyi olmadigi, sadece
karinlarin1 doyurduklar1 saptanmistir (Heseminia ve ark., 2002; Durmaz ve
ark., 2002; Garibagaoglu ve ark., 2006; Karaoglu ve ark, 2005; Yaman ve
Yabanci, 2006).

Ogrencilerin beslenme egilimlerinin tespiti eriskin donemde beslenme
aligkanliklarinin diizenlenmesi ve uygunsuz beslenmenin yol acabilecegi
muhtemel bozukluklarin 6nlenmesi acisindan 6nemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk,
2003). Universite gengliginin beslenme sorunlarmn baslica nedenleri; bilgi
yetersizligi, toplu beslenme hizmetlerinin yetersizligi ve ekonomik nedenler
olarak sayilabilir. Beslenme aligkanliklarinin diizensiz olmasi, 6giin atlamanin
aliskanlik haline gelmesi, sandvi¢, hamburger tipi beslenmenin yaygin olmast,
oglinlerin tuz, seker ve yagdan zengin olmasi, sismanlik ya da zayiflik gibi
sorunlara yol agcmaktadir. Bilindigi gibi, sismanlik (obezite) giiniimiizde artik
bir hastalik olarak kabul edilmekte ve beraberinde bircok sorununa yol
acabilmektedir. Ge¢ yaslarda edinilen yanhs aligkanliklarin degistirilmesi ise
cok zor olmaktadir. Bu nedenle, bu yaslarda kazanilacak olumlu beslenme
aligkanliklarinin, ileriki yaslarda saglikli olmanin temellerini olusturdugu
unutulmamalidir (Ugar ve Hasipek, 2006). Bu arastirma, Selcuk Universitesi
Aksehir Saglik Yiiksekokulu Hemsirelik boliimii 6grencilerinin beslenme
aligkanliklar1 ile besin tiiketim sikliklarimi saptamak amaciyla planlanip
yiiriitilmiistiir.

GEREC ve YONTEM

Bu arastirma Selguk Universitesi Aksehir Saglik Yiiksekokulu Hemsirelik
boliimiinde okuyan toplam 179 6grenciye uygulanmustir. Aragtirmada herhangi
bir orneklem secim yontemi kullanilmadan evrenin tamamina ulasilmasi
hedeflenmistir (Katilim oranm1 %99.4). Arastirma verileri anket formu
kullanilarak, Aralik 2009 ile Ocak 2010 tarihleri arasinda yapilmistir. Anket
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formu, 6grencilere sinif ortaminda dagitilarak gerekli agiklamalar yapildiktan
sonra toplanmistir. Anket formu Ogrenciler hakkinda genel bilgiler,
ogrencilerin beslenme aligkanliklari ve besin tiiketim sikliklarindan olusurken,
her 6grencinin viicut agirligi ve boy uzunlugu olciilerek Beden Kitle Indeksi
(BKI) hesaplanmistir.

Viicut agirligi olciimii, elektronik baskiil ile boy Ol¢limii ise esnemeyen
plastik bir mezure kullanilarak arastirmacit tarafindan belirlenmistir.
Ogrencilerin  boylarina gore olmalar1  gereken viicut agirliklarinin
degerlendirilmesinde; Beden Kitle indeksi (BKI) BKI= Agirlik (kg) / Boy (m?)
formiilii kullanilmustir (Arslan 1993, Yolsal ve ark., 1998, Pekcan 1999,
Alikasifoglu ve Yordam 2000, Pekcan 2001, Ergiin ve Erten 2004). Beden kitle
indeksine gore viicut agirligi; Diinya Saghk Orgiiti (WHO) smiflandirmast
kullanilarak “<18.5 zayif”, “18.5-19.9 arasi kabul edilebilir”, “20.0-24.9 arasi
normal”, “25.0-29.9 arasi hafif sigman”, “30-34.9 arasi I derece sisman”, “35.0-
39.9 arasi II derece sisman”, “>40 morbid sisman” olarak degerlendirilmistir
(Pekcan 1999, Pekcan 2001, Saltzman and Mogensen 2001, Eker ve Sahin
2002, Ergiin ve Erten 2004).

Besin titketim sikliginin degerlendirilmesinde,
T=6T+5T,,4T3+3T4+2Ts+1T¢ formiiliinden yararlanilarak, puanlama sistemi
kullanilmistir (Aktas, 1979). Puanlamada her giin tiiketilen yiyecegin frekansi
6, giinasin tiiketilenlerin 5, haftada bir tiiketilenlerin 4, 15 giinde bir
titketilenlerin 3, ayda bir tiiketilenlerin 2, daha seyrek tiiketilenlerin frekansi 1
ile carpilarak, toplanmis ve her bir yiyecek icin toplam puanlar bulunmustur.
Tiiketim sikliklart bakimindan yiyecekleri birbiriyle kiyaslayabilmek amaciyla,
her bir besin igin saptanan toplam puan ile bu besinin her giin tiiketilmesi
durumunda alacagi en yiiksek toplam puan arasinda yiizde oranti kurularak
hesaplanmustir.

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi; Windows ortaminda Statistical
Package for The Social Sciences (SPSS) 13 paket programi kullanilarak
yapitlmistir.  Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel

degerlendirmesinde, ortalama, standart sapma (Y xS ¢ ), standart hata (Sx) ve

yiizde (%) degerleri gosteren ¢izelgeler hazirlanmistir.
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BULGULAR

Universitede 6grenim goren ogrencilerin beslenme aliskanlhiklarim ve
besin tiiketim sikliklarini saptamak igin yiiriitilen bu calismaya katilan
ogrencilerin %82.7’si kiz, %17.3’1 ise erkektir. Kiz 6grencilerin oraninin
yiiksek olmasinin nedeni, anket uygulamasinin yapildigir Saghk Yiiksekokulu
Hemsirelik boliimii 6grencilerinin ¢cogunlukla kiz 6grencilerinden olusmasidir.
Arastirma kapsamindaki Ogrencilerin yaridan fazlasi (%54.2) 18-20 yas
gruplar arasinda olup bunu %42.5 oram ile 21-23, %?2.2 oram ile 24-26 ve
%]1.1 oram ile de 27 ve iizeri yas gruplari izlemektedir. Ogrencilerin %29.1%i
birinci, %28.5’i ikinci, %?20.1’i iglinci ve %22.3’4i dordiincii  sinifta
okumaktadir. Ogrencilerin anne ve babalarinin en yiiksek oranlarda (sirastyla
%63.7, %56.4) ilk6gretim mezunu oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin yas ortalamalar1 20.5+1.9 yil, viicut agirhig ortalamalar:
59.5+9.3 kg, boy uzunlugu ortalamalar1 165.948.1 cm ve BKI ortalamalari ise
21.6£2.6 kg/m” olarak bulunmustur. Ogrencilerin yaridan fazlasi (%57.5)
normal viicut agirligma sahiptir. BKi’ne gore viicut agirligi kabul edilebilir
olan ogrencilerin oram1 %21.8 ‘dir. BKi'ne gore hafif sisman sinifina
girenlerin oram1 %11.2, zayif olanlarin oram ise %9.5 olarak belirlenmistir
(Tablo 1).

Tablo 1. Ogrencilerin yas, viicut agirlig1, boy uzunlugu ve Beden Kitle Indeksi
(BKI) ortalama degerleri ve dgrencilerin Beden Kitle Indekslerine gore Viicut
Agirliklart (n=179).

Minimum- X+S_ Sx
Maksimum X
Yas (yil) 18-35 20.5+1.9 0.1
Viicut  Agirhigi 45-85 59.5+#9.3 0.7
(kg)
Boy  Uzunlugu 150-190 165.9+8.1 0.6
(cm)
BKI (kg/m?) 15.5-28.7 21.6£2.6 0.2
Beden Kitle indeksi Say1 %
<18.5 zayif 17 9.5
18.5-19.9 aras1 kabul edilebilir 39 21.8
20.0-24.9 aras1 normal 103 57.5

25.0-29.9 aras1 hafif sisman 20 11.2
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Ogrencilerin %4.5’i alkollii icki kullamirken, sigara igme oranmin %10.1
oldugu saptanmustir. Sigara icen 0grencilerin yarisinin (%50.0) giinde 1-4 adet
arasinda sigara ictikleri belirlenmistir. Ogrencilerin %36.3’iiniin spor yaptigi
belirlenmistir. Spor yapan dgrencilerin yaridan fazlasinin (%53.8) ara sira spor
yaptig1 goriiliirken, bunu sirasiyla %15.4 orani ile haftada 1 kez, %12.3 oram
ile haftada 2-3 kez, %9.2 orani ile giinasir1 ve yine ayni oranla (%9.2) hergiin
spor yapanlar izlemektedir.

Ogrencilerin %62.0 gibi bir cogunlugunun giinde 2 6giin yemek yedigi ve
yarisindan fazlasinin (%55.0) kahvalti 6giiniinii atladign  goriilmektedir.
Ogrencilerin giinliik 6giin sayis1 ortalamasi 2.49+0.71 olarak bulunmustur.
Ogrencilere “6giin disinda atistirma aliskanligimiz var m?” diye soruldugunda
ogrencilerin %96.1’inin “evet” diye cevap verdikleri goriilmiistiir (Tablo 2).
“Ogiin disinda ne tiir yiyecekleri yemeyi tercih edersiniz?” diye soruldugunda
ise; Ogrencilerin Ogiin aralarinda en yiiksek oranda tiikettikleri besinin
kuruyemis (%49.2) oldugu, ve bunu meyve (%38.0), kolali icecek (%33.5),
patates cipsi (%28.5), cikolata (%21.2) ve biskiivilerin (%18.4) izledigi
belirlenmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin giinliik 6giin sayisi, 6giin atlama durumlari ve
0giin dis1 besin tiiketme aligkanliklarina gére dagilimlart.

Giinliik 6giin sayisi Say1 %
(n=179)
iki 6giin 111 62.0
Ucg 6giin 51 28.5
Dért 6giin 14 7.8
Bes ve + 3 1.7

Ortalama giin sayst (X £ S 7 ) =2.49+0.71

Ogiin atlama durumu (n=179)

Atlar 111 62.0
Atlamaz 68 38.0
Atlanan 6giin (n=111)
Sabah 61 55.0
Ogle 48 43.2
Aksam 2 1.8
Ogiin dis1 besin tiilketme durumu (n=179)
Tiiketir 172 96.1

Tiiketmez 7 3.9
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Ogrencilerin cesitli besinleri her giin tilketme durumuna gore aldiklar
yiizde tiiketim puanlari; ekmekte 96.09, peynirde 87.80, zeytinde 80.26,
cikolata ve sekerlemelerde 77.47, pilav-makarnada 76.82, simit, pogaca, kek,
biskiivi ve cipste 73.56 olarak bulunmustur. Her giin en fazla tiiketilen
besinlerin ekmek (%85.0) ve peynir (%52.5) oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin ¢ogunlugunun, giinagir1 tiikettikleri besinler, pilav, makarna
(%40.2), zeytin (%39.1), simit, pogaca, kek, biskiivi, cips ve benzerleri
(%36.3), cikolata ve sekerlemeler (%36.3), peynir (%35.2), taze sebze (%32.4),
hamburger, tost, sandvi¢, pizza ve benzerleri (%31.3) ve yine aym oranla
pismis sebzedir (%31.3). Ogrencilerin cogunlugu kurubaklagili, kirmiz1 eti,
tavugu ve yumurtay1 haftada bir kez (sirasiyla %46.4, %36.9, %38.5 ve %34.1)
en fazla oranda tiikketmektedir. Ogrencilerin hi¢ tiiketmiyorum yanitim verdigi
besinler arasinda sakatatlar (%55.3) ilk sirada yer almakta olup, margarin
(%36.3), pekmez (%28.5), tereyagi (%26.3) ve bal (%21.2) bunu izlemektedir
(Tablo 3).

Tablo 4’den de goriilecegi gibi, her giin en fazla tiiketilen icecegin ¢ay
(%84.9) oldugu goriilmektedir. Cayin her giin tiiketilme durumuna gore alinan
yiizde tiikketim puani 95.44 olup, en yiiksek degerdedir.

Ogrencilerin gesitli icecekleri her giin tiikketme durumuna gore aldiklari
yiizde tiikketim puanlari; ¢ayda 95.44, ayranda 65.08, siitte 59.68, hazir meyve
sularinda 56.52, kolali igeceklerde 56.05, kahvede 53.63, bitki caylarinda
46.83, taze meyve sularinda da 37.99 olarak bulunmustur (Tablo 4).

Ogrencilerin ¢ogunlugunun haftada 1 kez tiikettikleri igecekler, ayran
(%33.5), siit (%29.6), hazir meyve sular1 (%27.9), kolal1 icecekler (%25.1) ve
kahvedir (%24.6). Ogrencilerin hi¢ tiiketmiyorum yanitim1 verdigi icecekler
arasinda %27.6 oraniyla bitki caylari, %23.5 oraniyla da taze meyve sulari
gelmektedir. Ogrenciler arasinda hazir meyve suyu tiiketimi %92.2 oraninda
iken, taze meyve suyu tiiketiminin daha disiik (%76.5) oranda oldugu
goriilmektedir.

Ogrencilere “giinde ka¢ bardak su icersiniz?” diye soruldugunda;
ogrencilerin verdikleri cevaplara gore ortalama giinliik su tiiketimi 6.15+3.41
su bardag1 olarak bulunmustur.



Tablo 3. Ogrencilerin besin tiiketim sikliklarina gore dagilimlar1 (n=179)

Besin tiirii Hergiin Giinasir Haftada bir | 15 giinde bir | Ayda bir Daha Seyrek | Hic TOPLAM Y!':IZDE_
tiikketmiyorum | PUAN TUKETIM
Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 % PUANI
Yogurt 25 140 | 48 26.8 |70 39.1 13 7.3 9 5.0 11 6.1 3 1.7 738 68.72
Peynir 94 525 |63 352 |12 6.7 3 1.7 2 1.1 3 1.7 2 1.1 943 87.80
Stitlii tathilar 1.1 10 5.6 54 30.2 | 33 184 | 38 21.2 | 28 15.6 | 14 7.8 481 44.79
Kirmizi et 2.3 18 10.1 | 66 369 |41 229 |17 9.5 24 14.0 4.5 559 52.05
Tavuk eti 4.5 24 134 | 69 385 |32 179 |21 11.7 |21 11.7 |4 22 603 56.15
Balik eti - - 1.7 25 140 |18 10.1 |25 14.0 | 60 335 | 48 26.8 279 25.98
Sakatatlar - - 2 1.1 6 34 22 10 5.6 58 324 |99 55.3 84 7.82
Sucuk, sosis, 13 7.3 25 14.0 | 41 229 5.0 15 8.4 47 26.3 |29 16.2 | 471 43.95
salam
Lahmacun, 3 1.7 18 10.1 | 46 257 | 36 20.1 | 34 19.0 | 30 16.8 | 12 6.7 498 46.37
kebap, doner
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Tablo 3. Ogrencilerin besin tiiketim sikliklarina gore dagilimlar1 (n=179) (Devam)
Besin tiirii Hergiin Giinasiri Haftada bir | 15 giinde bir | Ayda bir Daha Seyrek | Hic TOPLAM Y!':IZDE_
tiikketmiyorum | PUAN TUKETIM
Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 % PUANI
Hamburger, tost, | 14 7.9 56 313 |43 240 | 14 7.8 8 4.5 23 12.8 |21 11.7 | 617 57.45
sandvig, pizza
Yumurta 31 7.3 44 24.6 | 61 341 | 14 7.8 34 5 2.8 18 10.1 709 66.01
Kurubaklagil 8 4.5 33 184 | 83 464 |20 11.2 5.0 13 7.3 13 7.3 636 59.22
Findik, fistik, 10 5.6 32 17.9 60 33.5 29 16.2 12 6.7 28 156 |8 4.5 599 55.77
ceviz
Taze sebze 32 179 | 58 324 | 47 263 |13 7.3 10 5.6 9 5.0 10 5.6 738 68.72
Pismis sebze 28 15.6 | 56 313 |53 296 |7 3.9 12 6.7 13 7.3 10 5.6 718 66.85
Taze meyve 31 17.4 |53 29.6 | 48 26.8 12 6.7 10 5.6 15 8.4 10 5.6 714 66.48
Kuru meyveler 6 3.4 11 6.1 29 162 |26 145 |30 16.8 |53 29.6 |24 13.4 | 398 37.06
Ekmek 152 85.0 |21 11.7 2 1.1 1 0.6 1 0.6 2 1.1 - - 1032 96.09
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Tablo 3. Ogrencilerin besin tiiketim sikliklarina gore dagilimlari (n=179) (Devam)

Besin tiirii Hergiin Giinasiri Haftada bir | 15 giinde bir | Ayda bir Daha Seyrek | Hic TOPLAM YI:JZDE.
tiikketmiyorum | PUAN TUKETIM
Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 % PUANI
Pilav, makarna 33 184 | 72 40.2 60 33.5 7 39 1 0.6 4 2.2 2 1.1 825 76.82
Simit, pogaca, 48 26.8 | 65 36.3 | 48 268 |6 34 4 2.2 7 39 1 0.6 790 73.56
kek, biskiivi, cips
Tereyagt - - 32 17.9 34 19.0 15 8.4 8 4.5 29 16.2 | 47 26.3 470 43.76
Margarin - - 18 10.1 | 34 19.0 |8 4.5 5 2.8 44 24.6 | 65 36.3 334 31.10
Bal - - 31 17.3 33 18.4 14 7.8 15 8.4 33 18.4 38 21.2 489 45.53
Recel, marmelat | - - 38 21.2 39 21.8 13 7.3 9 5.0 27 15.1 29 16.2 574 53.45
Pekmez - - 24 13.4 |23 12.8 12 6.7 17 9.5 38 212 |51 28.5 404 37.62
Zeytin 69 38.6 | 70 39.1 21 11.7 - - 4 2.2 6 34 9 5.0 862 80.26
Hamur tatlilar: 7 4.0 7 3.9 44 24.6 35 19.6 25 140 | 44 24.6 17 9.5 452 42.09
Cikolata ve 51 28.4 | 65 36.3 | 40 223 |9 5.0 3 1.7 8 4.5 3 1.7 832 77.47
benzeri
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Tablo 4. Ogrencilerin igecek tiiketim sikliklara gére dagilimlari (n=179)
Icecek tiirii Hergiin Giinasiri Haftada bir | 15 giinde bir | Ayda bir Daha Seyrek | Hic TOPLAM | YUZDE
tilkketmiyorum | PUAN TUKETIM
Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 | % Say1 % PUANI

Siit 28 157 |31 173 | 59 29.6 | 17 9.5 8 4.5 15 8.4 27 15.1 641 59.68
Ayran 29 16.2 | 40 223 |60 335 |19 106 | 6 34 16 8.9 5.0 699 65.08
Cay 152 | 849 |22 123 | - - 1 0.6 - - - - 4 22 1025 95.44
Bitki caylart 36 20.1 |23 128 |25 140 |9 5.0 9 5.0 27 15.1 | 50 27.9 503 46.83
Hazir meyve 24 134 | 27 15.1 50 27.9 28 15.6 4.5 28 15.6 14 7.8 607 56.52
sulart

Taze meyve 14 7.8 17 9.5 25 140 |19 10.6 | 20 11.2 | 42 235 | 42 235 408 37.99
sular1

Kahve 29 16.2 |25 140 |44 24.6 20 11.2 10 5.6 21 11.7 | 30 16.8 576 53.63
Kola, gazoz vb. 27 15.1 33 184 | 45 25.1 19 10.6 10 5.6 18 10.1 27 15.1 602 56.05




TARTISMA

Ogiin atlamak bazal metabolizmay1 yavaslatacagindan o6giin atlamak
yerine giinde en az {i¢ ve hatta altt 6glinde Onerilen miktardaki besinleri
tilketmek organizmanin sindirim ve metabolizma faaliyetlerinin belirli bir
diizeyde tutulmasina yardimci olur (Arslan ve ark, 2001). Yapilan bir
caligmada, Ogrencilerin %60.2°si ii¢ 0glin yemek yerken, %33.3’ii Ogiin
atlamamaktadir. Atlanan Ogiinler icinde %62.9 ile sabah kahvaltis1 birinci
sirada yer almaktadir (Unalan ve ark., 2009). Bu calismada benzer olarak
cogunlugunun  (%62.0) ogiin  atladigi  goriilmektedir. Ogiin  atlayan
ogrencilerinde en fazla oranda (%55.0) sabah kahvaltisin1 atladiklari
belirlenmistir (Tablo 2).

Yapilan bir ¢calismada, 6grencilerin %55’inin 3 6giin, %35 inin de 2 6giin
yemek yedikleri (Aytekin ve Bulduk, 2000), baska bir calismada da
ogrencilerin %63’{iniin giinde 3 6giin tiikettikleri belirlenmistir (Saglam, 1991).
Lotrean et al. (2003) yaptiklar1 ¢alismada, iiniversite 6grencilerinin %44’ tintin
ogiin atladigin1 saptamislardir. Mazicioglu ve Oztiirk’iin (2003) yaptiklart
caligmada, giinde ii¢ 6giin (kahvalti, 6gle ve aksam) yemek yiyen 6grenci sayisi
293 (%48.9), ii¢ 6glinden daha az yiyenlerin sayist 149 (%24.3), ii¢ 6giinden
daha fazla yemek yiyenlerin sayisi (%26.1) olarak belirlenmistir. Ucar ve
Hasipek (2006) yaptiklan ¢alismada, dgrencilerin %51.3’{iniin giinde ii¢ 6giin
yemek yedigini belirtmislerdir. Yapilan baska bir calismada, &grencilerin
9%60.1’inin giinde 3-4 6giin tiikketirken, %35.9’unun 2 ve daha az 6giin tiikettigi
belirlenmistir (Vangelik ve ark., 2007). Bu calismada giinde 3 6giin yiyen
Ogrenci orant %28.5 olup, bahsedilen arastirmalardan daha diigiik orandadir.

Yilmaz ve Ozkan’in (2007) yaptiklari c¢alisma, arastirma grubunun
beslenme aligkanliklar1 tizerinden incelendiginde, katilimcilarin %90.3’{iniin
O0glin atladigl, en fazla atlanan Oglintin %65.8 ile ©6gle oglinti oldugu
belirlenmistir. Bu calismada ise, 6gle 6giiniinii atlayanlarin orani %43.2 olup,
daha diisiiktiir.

Ara oOgiinlerde, besleyici degeri diisiik olan yiiksek kalorili ve ¢ok yagh
besinler yerine besleyici degeri yiiksek olan besinlerin tiiketilmesi gerekirken,
cogunlukla yag oram yiiksek olan besinler daha fazla tiiketilmektedir. Glinliik
enerjinin bilyiik bir kismini seker, tatli, pasta gibi yiyeceklerden almak dogru
degildir. Ciinkii bu besinlerde cok az protein, vitamin ve mineral oldugu icin
bos enerji kaynagidirlar ve viicuda enerji kazandirmaya yardimci olan B grubu
vitaminlerin gereksinimlerini arttirarak, bir siire sonra viicuttaki enerjiyi de alip
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yorgunluk ve uyku verirler. Cok tiiketildikleri zaman dis ciiriikliiklerine de
neden olurlar (Ucar ve Hasipek, 2006). Ucar ve Hasipek (2006), yaptiklar
calismalarinda, 6giin aralarinda en yiiksek oranda tiiketilen besinin sekerli ¢ay
(%66.78) oldugunu, ¢ikolata-seker (%50.66), kek vb (%45.39), kolal icecekler
(%36.84), meyveler (%31.91), sekersiz cay (%22.37), meyve suyu (%22.70) ve
kuruyemisin (%17.43) bunu izledigini, siit ile ayranin (%16.12) ise son sirada
yer aldigini belirtmislerdir. Bu ¢alismada, meyve ve kolali icecek tiiketimi
sirastyla %38.0, %33.5 olup, anilan ¢caligmayla yakin degerdedir.

Sebzeler giinlik enerji ve protein gereksinimine cok az katkida
bulunurken, mineraller ve vitaminler bakimindan zengin besin gruplarindandir
(Baysal 1996). Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinde 4-5 porsiyon sebze
ve meyve tiiketilmesi onerilmektedir (Duyff, 2003). Mazicioglu ve Oztiirk
(2003) yaptiklar1 caligmada, her giin diizenli olarak meyve tiikettigini ifade
eden Ogrencilerin oran1 %36.4 iken, dgrencilerin %18.5’1 gilinasiri, %41.6’s1 ara
sira meyve yedigini, %3.5’1 ise hic meyve yemedigini belirtmislerdir. Bu
calismada benzer olarak; 6grencilerin her giin taze sebze ve meyve tiiketimi
%35.3’ttir.  Siit, yogurt ve peynir grubundan ise giinde 1-3 porsiyon
onerilmektedir (Jacobson 1995). Calismada, 6grencilerin yaridan fazlasinin
(%52.5) her giin peynir, %14.0’min da her giin yogurt tiikettikleri
belirlenmistir. Selguk ve arkadaglarinin (2003), Ogrencilerin siit {riinleri
tilketim aligkanliklar iizerine yaptiklar calismada, 6grencilerin %50.77’ sinin
peyniri, %35.91’inin yogurdu, %8.11’inin tereyagini ve %5.21’inin
dondurmay1 diizenli olarak tiikettigi goriilmektedir. Aslan ve arkadaslarinin
(2003) yaptiklar1 calismada, 6grencilerin yariya yakininin (%47.0) siit ve
yogurdu her giin tiikettikleri belirlenmistir. Bu calismada ise, 6grencilerin siit
ve yogurdu her giin titkketme oran1 %?29.7 olup, diisiik orandadir.

Biiyiime ve gelisme icin basta gelen besin &gelerinden biri olan
proteinlerin en iyi kaynaklari sigir, koyun, kiimes ve av hayvanlari, baliklar,
yumurta, kurubaklagiller ve benzeri besinlerdir (Baysal 1996). Et, yumurta,
kuru baklagiller grubundan, giinde iki porsiyon almak gereklidir. Bu gruptaki
besinler; protein, demir, ¢inko ve B grubu vitaminlerinden zengindir (Ugar ve
Hasipek 2006).Yetigkin bireylerin her giin 2 porsiyon, ¢ocuklarin, addlesan
donemi genglerin, gebe ve emzikli kadinlarin, menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
porsiyon siit ve yerine gegen besinleri, omega 3(n-3) igerigi yiiksek oldugu i¢in
saglikli beslenme adina haftada 2 kez baligi tiiketmeleri Onerilmektedir
(Anonim 2004). Bu calismada, 6grencilerin ¢ogunlugu kurubaklagili, kirmiz
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eti, tavugu ve yumurtayr haftada bir kez (sirasiyla %46.4, %36.9, %38.5 ve
%34.1) en fazla oranda tilketmektedir. Balik tiiketimi ise daha diistiktiir.

Yapilan bir caligmada; Ogrencilerin  %61.4’iiniin peyniri her giin
tiikettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin %47.9’u kurubaklagilleri, %47.2’si
beyaz eti, %41.6’s1 kirmiz1 eti ve %40.0’1 da yumurtay1 haftada 1-2 kez
titkettiklerini belirtmislerdir. Ekmek %77.9 oraninda her giin tiiketilmektedir.
Piring, makarna, bulgur grubu besinler %43.8 oraninda haftada 1-2 kez, taze
sebze-meyve ise %69.1 oraninda her giin tiiketilmektedir. Ogrencilerin %46.8’i
zeytinyag1 ve aycicek yagini her giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Sekeri her
giin tiiketme oram1 %55.8 olarak bulunmustur (Aslan ve ark., 2003). Bu
calismada da 6grencilerin %46.4’1 kurubaklagilleri, %52.5’1 beyaz eti haftada
bir kez tiilketmekte olup, anilan arastirma sonucuyla yakin degerdedir.

Ucar ve Hasipek (2006) yaptiklar1 ¢alismalarinda, 6grencilerin her giin en
yiiksek oranda tiikettikleri besinlerin; ekmek (%90.46), peynir (%71.38),
domates (%43.75) ve yogurt (%39.47) olup, hic tiiketmedikleri besinlerin;
sakatatlar (%62.50), tahin helvasi (%45.72) ve pekmez (%44.41) oldugu
belirlenmistir. Bu c¢alismada da, Ogrencilerin her giin en yiiksek oranda
tiikkettikleri besinlerde ilk iki siray1 ekmek (%85.0) ve peynir (%52.5) alirken,
hi¢ tiiketmedikleri besinlerde ilk siray1 sakatatlar (%55.3) almaktadir.

Yilmaz ve Ozkan’in (2007), iiniversite Ogrencilerinin beslenme
aligkanliklar1 iizerine yaptiklari arastirmada, her giin; %22.3’iiniin yogurt,
%76.0’sinin peynir, %0.6’sinin kirmizi et, %4.0’1nin tost, sandvig, %12.6’sinin
yumurta, %16.6’sinin taze sebze, %34.3’liniin taze meyve, %38.3’iinlin ekmek,
9%16.0’min pilav, makarna, %10.9’unun bal, %52.0’1nin zeytin, %?24.6’sinin
cikolata ve seker tiikettigi, bu calismada ise, 6grencilerin her giin; %14.0’1nin
yogurt, %52.5’inin peynir, %2.3’iiniin kirmiz1 et, %7.9’unun hamburger, tost,
sandvig, pizza, %7.3’iiniin yumurta, %17.9’unun taze sebze, %17.4’tiniin taze
meyve, %85.0’inin ekmek, %18.4’tinlin pilav, makarna, %38.6’sinin zeytin,
%28.4’inlin ¢ikolata tiikettigi belirlenmistir.

Su beslenmenin en onemli parcasidir. Viicudun her fonksiyonu siviyla
saglanir ve viicuttaki suyun yiizde 10"unu kaybetmek ciddi sorunlar dogurur.
Yiizde 90°1 su olan kan, besinleri hiicrelere tasir ve buradaki atiklari alir. Insan
besin almadan giinlerce yasayabilir ama giinlerce susuz yasayamaz. Su ve diger
icecekler viicut su dengesinin korunmasinda 6nemlidir. Yasam i¢in elzem olan
su ihtiyaci temiz kaynaklardan saglanmalidir. Besin tiiketimi ile viicutta olusan
zararli maddeleri atmak, viicut 1s1 dengesini saglamak amaciyla giinde ortalama
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2-2.5 litre (8-10 su bardagi) su igilmelidir (Soylu ve Kesici, 2008). Bu
caligmada ise, ortalama giinlik su tiketimi 6.15+3.4 su bardagi olarak
bulunmus olup, daha diisiik degerdedir.

Cay, yemek sirasinda icildiginde, sindirim kanalinda demir, caydaki
polifenoller veya tanenlerle birleserek erimeyen kompleks olusturmakta ve
boylece demir emilimini diisiiriicii etkide bulunmaktadir. Ozellikle hayvansal
besinler tiiketilirken igilen ¢ayin yemek sirasinda ve yemekten hemen sonra
icilmemesi Onerilmektedir (Isiksolugu 2001). Cayin igerigindeki kafeinin insan
saghigr tizerindeki etkileri goz ardi edilmemelidir. Kafein kahve, cay, kolali
icecekler, kakao ve kakaolu besinlerin bilesiminde bulunmaktadir. Bir fincan
(200-250 ml) kahvede yaklasik 100-120 mg, bir bardak cayda (cay bardagi ve 5
dakika demlenmis) 40-50 mg, kolali igeceklerde ise 100 ml’de yaklasik 35-36
mg kafein bulunmaktadir. Saglikli yetiskin bireylerde agizdan alinan kafeinin
tamamina yakini (%99) emilir ve agizdan alindiktan 5 dakika sonra tiim
dokularda goriilmeye baslar. Giinde 5 gramin iizerinde alinmasi durumunda ise
konviilsiyon, koma, solunum ve kalp yetmezligi ortaya ¢ikabilir (Celik 2006).
Yapilan bir ¢alismada; 6grencilerin %88.82’si her giin ¢ay i¢mekte, %40.00°1
4-6 bardak cay icmekte ve %52.96’s1 normal koyulukta cay tercih etmektedir
(Ugar ve Hasipek 2006). Arastirmadan elde edilen bilgiler ¢alisma sonucuyla
paralellik gostermektedir. Cay tiiketiminin yiiksek olmasinin nedenleri, ¢ay
igme aligkanliginin fazla, cayin kolay bulunabilir ve ucuz olmasindan
kaynaklanabilir.

Mazicioglu ve Oztiirk’iin (2003) yaptiklar1 calismada, her giin diizenli
olarak siit ictigini belirten 6grencilerin orant %9.3 iken, %7.2’si her giin kola
ve mesrubat, %5.3’1i meyve suyu ve %4.7’si ayran igtigini ifade etmislerdir.
Ogrencilerin sadece %4.8’i hig cay igmezken, hig siit igmedigini belirtenlerin
orani %40.1’e ulasmaktadir. Bu c¢alismada ise hi¢ siit icmeyen ogrenci
oraninin (%15.1) daha diisiik degerde olmasi sevindiricidir.

Budak ve arkadaslari (2003), yaptiklar1 calismalarinda 6grencilerin
%97.4’inilin siyah cay, %92.6’sinin ayran, %80.8’inin siit, %80.5’inin kahve
tilkettiklerini saptamiglardir. Bu caligmada ise; bu degerler sirasiyla %96.8,
9%95.0, %84.9, %83.2 olup (tablo7), anilan arastirma sonucuyla yakin
degerdedir.
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SONUC ve ONERILER

Universite ogrencilerinin beslenme aliskanliklari ve besin tiiketim
sikliklart {izerine yapilan bu calisma 179 Ogrenci iizerinde yapilmigtir.
Ogrencilerin yas ortalamalari 20.5+1.9 yil, viicut agirlig1 ortalamalar1 59.5+9.3
kg, boy uzunlugu ortalamalar1 165.948.1 cm ve BKI ortalamalar ise 21.6+2.6
kg/m® olarak bulunmustur.

Ogrencilerin ¢ogunlugunun (%62.0) 6giin atladigi goriilmektedir. Ogiin
atlayan o6grencilerinde en fazla oranda (%55.0) sabah kahvaltisini atladiklar
belirlenmistir. Ogrencilerin giinliik 6giin sayis1 ortalamasi 2.49+0.71 olarak
bulunmustur. Ogrencilerin biiyiik cogunlugunun (%96.1) ©giin disinda
atistirma yaptiklar1 ve en yiiksek oranda da kuruyemisi (%49.2) tercih ettikleri
goriilmektedir. Ogrencilerin her giin en fazla tiikettikleri besinlerin ekmek
(%84.9) ve peynir (%52.5) oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin cogunlugu
kirmizi eti ve tavugu haftada bir kez (sirasiyla %36.9, %38.5) en fazla oranda
tiikketmektedir. Ogrencilerin hig tiiketmiyorum yanmitim verdigi besinler arasinda
sakatatlar (%55.3) ilk sirada yer almakta olup, margarin (%36.3), pekmez
(%28.5), tereyagr (%26.3) ve bal (%21.2) bunu izlemektedir. Ogrencilerin
cesitli icecekleri her giin tilketme durumuna gore aldiklari yiizde tiiketim
puanlari; ¢cayda 95.44, ayranda 65.08, siitte 59.68, hazir meyve sularinda 56.52,
kolali igeceklerde 56.05, kahvede 53.63, bitki caylarinda 46.83, taze meyve
sularinda da 37.99 olarak belirlenmistir. Ogrencilerin giinliilk su tiiketimi
ortalamasi ise 6.1543.41 su bardagi olarak bulunmustur.

Sonuglar dogrultusunda su Onerilere yer verilebilir;

e Ogrencilerin beslenme bilgilerini arttirmak igin ogrencilere yeterli ve
dengeli beslenme hakkinda seminerler verilmeli, ders miifredatlarina
beslenme dersleri ilave edilmelidir.

e Ogrenciler yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda ortaya ¢ikabilecek
saglik sorunlart hakkinda bilinglendirilmelidir.

e Gec yaslarda edinilen yanlis aligkanliklarin degistirilmesi cok zor
olmaktadir. Bu nedenle, erken yaslarda kazanilacak olumlu beslenme
aligkanliklarinin, ileriki yaslarda saglikli olmanin temellerini olusturdugu
unutulmamalidir.

e  Universitelerde diizenli araliklarla beslenme konularinda kisa siireli
konferanslar, paneller ve soylesiler diizenlenmelidir.
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e Yeterli ve dengeli beslenmenin Onemli etkenlerinden biri kisilerin
bugiinkii yasam kosullarina gore giinde 3 6giin yeterli miktarda yemek
yemesinin aligkanlik haline getirilmesi saglanmalidir.

Saglikli ve dengeli beslenmede gerekli olan besin gruplarinin tikketiminin
yeterli ve dengeli bir sekilde arttirilmasi amaciyla gerekli tedbirleri alinmali,
bunun icin de beslenme uzmanlari, diyetisyenler gibi yetismis elemanlar
tarafindan cesitli basin ve yayin organlari, televizyon yayinlar ile topluma
ulasilmali, yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi kamuoyuna 6gretilmelidir.
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