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Ö ZET
Amaç: Sağlığın yaşam boyu korunması için yeterli ve dengeli beslenmede kahvaltı büyük öneme sahiptir. Bu araştırma, üniversite 
öğrencilerinin kahvaltı yapma alışkanlıklarını saptamak amacıyla planlanmış ve yürütülmüştür. Bireyler ve yöntem: Bu araştırma, 
2009-2010 öğretim yılı içerisinde Ankara’da yaşayan 18 yaş ve üzeri üniversite öğrencileri üzerinde yapılmıştır. Çalışmaya %43.0’ı 
erkek ve %57.0’ı kız olmak üzere 400 kişi katılmıştır. Katılımcıların kahvaltı yapma alışkanlıkları yüz yüze görüşme yöntemi ile anket 
uygulanarak saptanmıştır. Bulgular: Çalışmaya katılan öğrencilerin yaş ortalaması 21.3±1.8 yıl, eğitim süreleri ortalaması ise 14.7±1.8 
yıl’dır. Öğrencilerin ortalama boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve Beden Kütle İndeksi (BKI) değerleri sırasıyla 169.4±9.4 cm, 64.5±12.3 
kg ve 22.4±3.1 kg/m2’dir. Katılımcıların %19.5’i beslenme bölümü öğrencisi iken, %80.5’i beslenme bölümü dışında diğer bölümlerde 
okumaktadır. Öğrencilerin %40.2’si beslenme eğitimi aldıklarını ifade etmiştir. Beslenme ve diyet ile ilgili güvendikleri kaynakları 
sırasıyla televizyon (%70.5), bilimsel yayınlar (%53.3), internet (%37.8) ve kitap (%33.3) olarak belirtmişlerdir. Öğrencilerin öğün 
atlama durumları incelendiğinde en fazla atlanan öğün (%54.5) kahvaltıdır. Öğün atlama nedeni, zaman yetersizliği (%50.2) ve sabah 
geç kalkma (%35.7) olarak ifade edilmiştir. Kahvaltıda içecek tüketimi incelendiğinde, beslenme eğitimi alan ve almayan her iki grupta 
da en fazla çayın tercih edildiği, sabah kahvaltısında süt tüketiminin beslenme eğitimi ile ilişkili olduğu belirlenmiştir. Beslenme eğitimi 
alan öğrencilerin %37.9’unun, beslenme eğitimi almayan öğrencilerin ise %28.9’unun kahvaltıda süt tükettikleri saptanmıştır (p<0.05). 
Tartışma: Kahvaltı günün en önemli öğünüdür. Kahvaltı öğününün atlanması durumunda, vücut kendi depolarını kullanacağı için 
yorgunluk, dikkat-algılama bozukluğu oluşur ve okul başarısı azalır. Bu çalışmada istatistiksel açıdan önemli olmasa da beslenme 
eğitimi alan öğrencilerin kahvaltı yapma alışkanlıklarının beslenme eğitimi almayan öğrencilere göre daha yüksek olduğu saptanmıştır. 
Toplumun yeterli ve dengeli beslenme ile kahvaltı yapma konusunda eğitilmesi ve bilinçlendirilmesi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Kahvaltı, üniversite öğrencileri, beslenme eğitimi

ABSTRACT
Aim: In accordance with the principles of adequate and balance nutrition, breakfast is very important for the protection of health 
in whole of life. This study was planned to determine the breakfast habits of university students. Subjects and methods: This study 
was done on university students who were eighteen years of age and older, living in Ankara during 2009-2010 academic year. Four 
hundred people (43.0% males and 57.0% females) were participated to this study. The breakfast habits of students were determined 
by questionnaire forms with face-to face interviews. Results: The mean age of students ( x ±SD) was 21.3±1.8 year, duration of their 
education was 14.7±1.8 years. The average height, weight and Body Mass Index (BMI) values of students were 169.4±9.4 cm, 64.5±12.3 
kg and 22.4±3.1 kg/m2, respectively. Out of total, 19.5% of participants were from the department of nutrition while 80.5% of participants 
were the students of the other departments and 40.2% of students reported that they previously had nutrition education. Students have 
stated television (70.5%) scientific articles (53.3%), internet (37.8%) and books (33.3%) as their highly trusted resources of nutrition 
and diet. When the students’ skipping meals situation was assessed, the most neglected meal was found to be breakfast (54.5%). The 
students reported that the reason behind their skipping meal were lack of time (50.2%) and wake up late in the morning (35.7%). When 
the beverage consumption at breakfasts were in accordance with nutrition education background, tea was found to be the most favourite 
beverage and milk consumption varies in accordance with nutrition education. Totally, 37% of the students who had nutrition education 
consumed milk at breakfast. Otherwise, milk consumption ratio of uneducated students in breakfast was 28.9% (p<0.05). Conclusion: 
Breakfast is the most important meal of the day. This study determined that the breakfast habits of the students who had a nutrition 
education were higher than the students who did not have any nutrition education, although it is not statically significant. Nutrition 
education and increasing awareness on adequate and balanced nutrition and having breakfast are needed.

Keywords: Breakfast, university students, nutrition education
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Tablo 1. Üniversite öğrencilerinin genel özellikleri 

Genel özellikler Erkek	(n=172) Kadın		(n=228) Toplam	(n=400)
x ±S x ±S x ±S

Yaş (yıl) 21.1±2.0 21.4±1.6 21.3±1.8
Eğitim süresi (yıl) 14.2±1.9 15.0±1.6 14.7±1.8
Boy uzunluğu (cm) 177.0±6.9 163.6±6.4 169.4±9.4
Vücut ağırlığı (kg) 73.6±10.5 57.6±8.4 64.5±12.3
BKI (kg/m2) 23.5±2.8 21.5±3.0 22.4±3.1

GİRİŞ

Sağlığın yaşam boyu korunması için yeterli 
ve dengeli beslenmede kahvaltı büyük öneme 
sahiptir. Son yıllarda üniversitede okuyan 
öğrencilerin yaşam şekilleri birçok değişiklikten 
geçmiştir (1). Yapılan çalışmalarda, güne iyi bir 
kahvaltı ile başlamanın her yaş grubu bireylerde 
çok yararlı olduğu ortaya konulsa da, en çok ihmal 
edilen öğünün sabah öğünü olduğu gösterilmiştir 
(2-4). Öğrencilere verilen beslenme eğitimi ile 
kahvaltı yapma oranı artmaktadır (3). 

Kahvaltı günün en önemli öğünü olmakla 
birlikte, kahvaltı tüketimi önemli sağlıklı yaşam 
ölçütlerinden biridir. Düzenli olarak kahvaltı 
yapma egzersiz ve bilişsel performansta artış 
sağlarken (4), düzenli olarak kahvaltı öğününün 
atlanması ise diyet örüntüsünün yetersizliği, 
beden kütle indeksinin yüksek olması ve davranış 
bozukluğu ile akademik performansta düşüş 
ile ilişkilendirilmektedir (5-9). Bunun nedeni 
olarak, akşam yemeği ve sabah kahvaltısı 
arasındaki 10-12 saatlik süre içerisinde kan 
glukoz düzeyinin düşmesi ve buna bağlı olarak 
kognitif performansın olumsuz etkilenmesi 
gösterilmektedir. Bunun yanı sıra kanda insulin ve 
glukoz düzeylerinin düşmesi stres yanıtını, dikkat 
ve hafızayı olumsuz etkilemektedir (7). Kahvaltı 
öğününün atlanması veya kahvaltı öğününde 
düşük enerji alınması ise vücut ağırlığında artış 
ile ilişkilendirilmiştir. Düzenli kahvaltı tüketimi 
iştahı düzenlemekte ve diğer öğünlerdeki besin 
(enerji) alımını kısıtlamaktadır (10,11). Ancak 
bazı çalışmalarda, sabah öğününde enerji alımının 
sınırlandırılmasının, günlük toplam enerji alımını 
da sınırladığı belirtilmektedir (12). Kahvaltı 
tüketim alışkanlığına ek olarak kahvaltının 
içeriği, yeterli ve dengeli olması da büyük önem 
taşımaktadır. Yüksek posalı ve düşük glisemik 
indeksli kahvaltı öğünlerinin vücut ağırlığı, kronik 

hastalıklar ve kognitif performans üzerine olumlu 
etkilerinin olduğu gösterilmiştir (13). Kahvaltı 
tüketiminin olumlu etkilerinin bilinmesine 
rağmen, başta Amerika Birleşik Devletleri (USA) 
olmak üzere son 25 yılda dünyada kahvaltı tüketimi 
azalmaktadır (10,11). Dünya’da adolesanlarda 
kahvaltı öğününün atlanma oranının %10-30 
olduğu tahmin edilmektedir (14). Bu çalışmada, 
beslenme eğitimi alan ve almayan üniversite 
öğrencilerinin kahvaltı öğününü tüketim durumları 
ve beslenme eğitimi almanın kahvaltıdaki besin 
seçimlerine etkisi araştırılmıştır.

BİREYLER	VE	YÖNTEM

Bu araştırma, Ankara’da 18 yaş ve üzeri farklı 
üniversite ve bölümlerde öğrenim görmekte 
olan öğrenciler üzerinde yapılmıştır. Çalışmaya 
%43.0’ı erkek ve %57.0’ı ise kız olmak üzere 
400 kişi katılmıştır. Araştırmaya başlamadan 
önce öğrencilere çalışmanın amacı ve kapsamı 
hakkında bilgi verilerek çalışmaya gönüllü 
olarak katılmaları sağlanmış, aydınlatılmış onam 
formu alınmıştır. Araştırma verileri, çalışmaya 
katılan öğrencilerle yüz yüze görüşme yapılarak 
araştırmacılar tarafından toplanmıştır.

Öğrencilere genel özellikleri, kahvaltı yapma 
alışkanlıkları ve besin tüketim sıklığına ilişkin 
sorular içeren bir anket uygulanmıştır. Öğrencilerin 
vücut ağırlığı ve boy uzunluğu gibi antropometrik 
ölçümleri alınmış ve beden kütle indeksi (BKI) 
hesaplanmıştır. Elde edilen verilerin istatistiksel 
değerlendirmeleri SPSS 15.0 programında 
yapılmıştır.

BULGULAR

Çalışmaya katılan öğrencilerin yaş ortalaması 
21.3±1.8 yıl, eğitim süreleri ortalaması ise 
14.7±1.8 yıl’dır. Kız ve erkek öğrencilerin 
ortalama boy uzunluğu (cm), vücut ağırlığı (kg) 
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ve BKI (kg/m2) değerleri sırasıyla 163.6±6.4 cm, 
57.6±8.4 kg ve 21.5±3.0 kg/m2 ve 177.0±6.9 cm, 
73.6 ±10.5 kg ve 23.5±2.8 kg/m2dir (Tablo 1). 

Katılımcıların %19.5’i Beslenme ve Diyetetik 
Bölümü öğrencisi iken, %80.5’i beslenme 
bölümü dışında diğer bölümlerde okumaktadır. 
Öğrencilerin %40.2’si beslenme eğitimi aldıklarını 
ifade etmiştir. Beslenme eğitimi aldıkları 
kaynakların dağılımına bakıldığında, %83.9’u 
okulda, %8.6’sı konferans ve panelde, %7.5’i 
ise hem okulda hem de konferans-panelde eğitim 
aldıklarını belirtmiştir. Beslenme ve diyet ile ilgili 
en fazla güvendikleri kişileri diyetisyen (%62.0) 
ve arkadaş (%37.5) olarak ifade etmişlerdir. 
En fazla güvendikleri eğitim kaynakları ise 
sırasıyla televizyon (%70.5), bilimsel yayın 

(%53.3), internet (%37.8) ve kitap (%33.3) olarak 
bildirilmiştir (Tablo 2).

Öğrencilerin beslenme eğitimi alma durumlarına 
göre, atladıkları öğün ve öğün atlama 
nedenleri Tablo 3’de verilmiştir. Çalışmaya 
katılan öğrencilerin öğün atlama durumları 
incelendiğinde, en fazla atlanan öğün kahvaltı 
(%54.5) olarak bulunmuştur. Öğün atlama nedeni, 
zaman yetersizliği (%50.2) ve sabah geç kalkma 
(%35.7) olarak ifade edilmiştir. Kahvaltı atlama 
ve beslenme eğitimi arasındaki ilişki istatistiksel 
açıdan önemli bulunmamıştır (p>0.05).

Kahvaltıda içecek tüketimi incelendiğinde, 
beslenme eğitimi alan ve almayan her iki grupta 
da en çok çayın tercih edildiği belirlenmiştir. 
Sabah kahvaltısında süt tüketiminin beslenme 

Tablo	 2. Üniversite öğrencilerinin beslenme eğitimi alma durumu, beslenme ve diyetle ilgili güvendikleri kaynaklara göre 
dağılımı

Erkek	(n=172) Kadın	(n=228) Toplam	(n=400)
n % n % n %

Beslenme	eğitimi	alma	durumu
Evet 33 19.2 128 56.1 161 40.2
Hayır 139 80.8 100 43.9 239 59.8
Beslenme ve diyet ile ilgili        
güvendikleri kaynaklar*
Televizyon 54 31.4 228 100.0 282 70.5
Diyetisyen 80 46.5 168 73.7 248 62.0
Bilimsel yayın 68 39.5 145 63.6 213 53.3
Arkadaş 73 42.4 77 33.8 150 37.5
Kitap 33 19.2 100 43.9 133 33.3
Doktor 45 26.2 77 33.8 122 30.5
Aile 64 37.2 48 21.1 112 28.0
Spor hocası 22 12.8 7 3.1 29 7.3
Gıda mühendisi 12 7.0 17 7.5 29 7.3
Diğer sağlık personeli 9 5.2 19 8.3 28 7.0

*Birden fazla seçenek işaretlenmiştir.

Tablo 3. Üniversite öğrencilerinin beslenme eğitimi alma durumlarına göre atladıkları öğünler ve öğün atlama nedenleri

Öğün	atlama
Beslenme	eğitimi	

alan 
Beslenme	eğitimi

almayan Toplam 

n % n % n %
Öğün	atlama	durumu
Evet

(n=161)
110 68.3

(n=239)
145 60.7

(n=400)
255 63.8

Hayır 51 31.7 94.0 39.3 145 36.2
Atlanılan	öğünlerin	dağılımı (n=110) (n=145) (n=255)
Sabah 61 55.5 78 53.8 139 54.5
Öğle 45 40.9 53 36.6 98 38.4
Akşam 4 3.6 14 9.6 18 7.1
Öğün	atlama	nedenleri (n=110) (n=145) (n=255)
Zaman yetersizliği 64 58.2 64 44.1 128 50.2
Sabahları geç kalktığı için 35 31.8 56 38.6 91 35.7
Hazırlanmadığı için 16 14.5 17 11.7 33 12.9
Alışkanlığı olmadığı için 8 7.3 15 10.3 23 9.1
Ağırlık kazanmak istemediği için 2 1.8 5 3.5 7 2.7
Sağlık sorunu olduğu için 1 0.9 1 0.7 2 0.8
Diğer nedenler 1 0.9 3 2.1 4 1.6
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eğitimi alan grupta daha yüksek olduğu 
belirlenmiştir (p<0.05). Beslenme eğitimi alan 
ve almayan grupta sırasıyla 69.9 mL ve 57.6 mL 
süt tüketilmektedir. Her gün kahvaltı öğününde 
süt tüketen bireylerin oranı %33.1’dir. Beslenme 
eğitimi alan öğrencilerin %37.9’unun, beslenme 
eğitimi almayan öğrencilerin ise %28.9’unun 
kahvaltıda süt tükettikleri saptanmıştır (p<0.05). 
Ancak her iki grupta da önerilen düzeyin 
(erkek= 300 mL, kadın= 450 mL) altında olduğu 
belirlenmiştir. Taze sıkılmış meyve suyu tüketimi 
her iki grupta da hazır meyve suyu tüketiminden 
daha düşük orandadır. Yumurta tüketimleri 
açısından beslenme eğitimi alan bireylerin 
yumurta tüketimleri, beslenme eğitimi almayan 
bireylerin tüketiminden fazladır (p<0.05) (Tablo 
4).

TARTIŞMA

Çocukluktan yetişkinlik dönemine geçiş fizyolojik, 
psikolojik ve sosyal değişikliklerle tanımlanan 

bir süreçtir. Bu dönemde fiziksel büyüme ve 
gelişmelerindeki hızlı artış, gençlerin besin ögeleri 
alımını ve öğün içeriklerini etkilemektedir (15). 
Sağlıklı beslenme, yeterli ve dengeli beslenme 
olarak düşünülse de, tüketilen öğünlerin zamanı 
ve içeriği de önemlidir. Öğünlerin atlanmadan 
düzenli olarak tüketimi fizyolojik sistem üzerinde 
etkili olmaktadır. Kahvaltı öğününün tüketimi ve 
içeriği özellikle büyüme ve gelişme dönemini 
tamamlamamış olan üniversite öğrencileri 
için büyük önem taşımaktadır (16). Kahvaltı 
tüketimi, aile yapısı ve sosyo-ekonomik düzeyden 
etkilenmektedir (4,17). Kahvaltı öğününün 
atlanması adolesanlarda, özellikle kızlarda yaşla 
birlikte ve sosyo-ekonomik düzeyi düşük olan 
gruplarda daha sıklıkla karşılaşılmaktadır (4). 
Hindistan’da yapılan bir çalışmada ebeveynleri 
düzenli olarak kahvaltı tüketen bireylerinde, 
düzenli olarak kahvaltı tükettikleri gösterilmiştir 
(7). Kuzey Amerika’da yapılan bir çalışmada, 
açlık durumu, tat, öğünün zamanının ve besinin 

Tablo 4. Üniversite öğrencilerinin beslenme eğitimi alma durumlarına göre kahvaltıda günlük olarak tercih ettikleri besinlerin 
ortalama ve standart sapma değerleri (g/gün)

Besinler Beslenme	eğitimi	alan Beslenme	eğitimi	almayan
x ±S x ±S

Süt  69.9±72.8* 57.6±64.5†

Beyaz peynir 32.4±18.4 27.7±19.4
Kaşar peyniri 9.6±13.5 11.5±14.9
Krem peynir  2.9±5.8 * 4.3±7.7†

Yumurta  19.8±20.1* 15.0±15.9†

Sucuk, salam, sosis 12.2±18.9 14.5±17.8
Yağlı tohum  8.0±16.0 7.5±15.1
Yeşil yapraklı sebze  15.8±31.1 18.0±35.6
Domates  32.0±37.3 * 27.4±30.8†

Diğer sebzeler  14.4±31.3 * 7.9±23.0†

Beyaz ekmek  63.2±44.7 72.5±45.2
Kepekli ekmek  6.5±16.1 5.2±14.5
Tost  9.0±23.6 * 16.9±31.7†

Simit  17.8±33.9 * 29.3±40.8†

Börek, poğaça  23.0±35.3 * 30.9±38.7†

Kahvaltılık tahıllar  1.4±4.8 * 2.6±8.4†

Hazır meyve suyu  36.8±60.3 * 50.3±67.6†

Taze meyve suyu  10.3±25.3 * 19.1±41.3†

Gazlı normal içecek  22.4±46.5 * 30.9±62.8†

Gazlı light içecek  8.6±34.3 7.6±29.8
Siyah cay  213.2±157.8 226.6±160.3
Bitki çayları  17.0±40.1 14.3±45.2
Kahve 53.3±82.8 53.4±77.9
Şeker  7.2±10.1 * 5.5±8.6†

Bal 2.5±4.0 2.5±4.4
Reçel 2.8±4.6 2.8±4.5
Pekmez 1.8±4.0 1.4±3.5
Fındık kreması 4.3±7.1 5.1±6.7
Salata  6.1±19.4 * 9.5±24.6†

Patates kızartma  16.4±27.2 15.7±26.6

*, † Değerleri beslenme eğitimi alma durumuna göre farklılık göstermektedir (p<0.05). p değeri Mann-Whitney U testi ile saptanmıştır.
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güvenilirliğinin adolesanların besin seçimlerini 
etkilediği belirtilmiştir (18).

Yapılan bu çalışmada, öğrencilerin genel 
özelliklerine bakıldığında, %19.5’i beslenme 
bölümü öğrencisi iken %80.5’i beslenme bölümü 
dışında diğer bölümlerde okumakta ve büyük 
çoğunluğu (%44.0) devlet yurdunda kalmaktadır. 
Öğrencilerin ortalama boy uzunluğu, vücut 
ağırlığı ve BKI değerleri sırasıyla 169.4±9.4 cm, 
64.5±12.3 kg ve 22.4±3.1 kg/m2’dir. Öğrencilerin 
BKI değerleri, yaş ve cinsiyetlerine göre olması 
gereken normal değerdedir (19). 

Vücudun fizyolojik işlevlerini sürdürmesinde 
ve organların korunmasında, besinlerin tüketim 
sıklığı ile öğünlere düşen enerji ve besin 
ögelerinin miktarı etkilidir. Dengeli bir kahvaltı 
ile günlük enerjinin 1/4’ü veya en az 1/5’inin 
karşılanması gerekmektedir (1). Kahvaltı 
tüketimi düşük BKI, abdominal obezite ve 
sistolik ve diastolik kan basıncı, kan glukozu, 
trigliserit, toplam kolesterol ve C reaktif protein 
ile ilişkilendirilmektedir. Aynı zamanda düzenli 
olarak kahvaltı yapan bireylerin sağlık durum 
skorlarının daha yüksek olduğu belirtilmiştir (20). 
Kahvaltı günün en önemli öğünüdür. Kahvaltı 
öğününün atlanması durumunda, yorgunluk, baş 
ağrısı, dikkat ve algılama bozukluğu oluşmakta 
ve okul başarısı azalmaktadır (1). Araştırmaya 
katılan öğrencilerin öğün atlama durumları 
incelendiğinde, öğrencilerin %63.8’i öğün 
atlamakta ve en fazla atladıkları öğün kahvaltı 
olmaktadır (%54.5). Bu sonuç, diğer araştırma 
bulgularıyla benzerlik göstermektedir (4,16,21). 
On Avrupa ülkesinde 3528 adolesan üzerinde 
yapılan bir çalışmada gençlerin %50’sinde düzenli 
kahvaltı alışkanlığının olduğu, sosyo- demografik 
özellikler ve cinsiyetin düzenli kahvaltı tüketimi 
üzerine etkili olduğu belirtilmiştir (4). Bu 
çalışmada istatistiksel açıdan önemli olmasa 
da beslenme eğitimi alan öğrencilerin kahvaltı 
yapma alışkanlıklarının beslenme eğitimi almayan 
öğrencilere göre daha yüksek olduğu saptanmıştır 
(p>0.05). Bu araştırmada, öğün atlama nedeni, 
zaman yetersizliği (%50.2) ve sabah geç kalkma 
(%35.7) olarak ifade edilmiştir. Özdoğan ve 
arkadaşları (16) üniversite öğrencileri üzerinde 
yapmış oldukları bir çalışmada, öğrencilerin 

%20.7’si zamanın yetersiz olduğunu, %17.2’si 
geç kalktıklarını, %11.1’i ise sabah erken saatte 
her hangi bir şey yiyemediklerini bu nedenle 
kahvaltı öğününü atladıklarını belirtmişlerdir. Bu 
yaş grubundaki bireylere konunun uzmanı olan 
kişiler tarafından yapılacak beslenme eğitimleri 
ile kahvaltının önemi belirtilmelidir. 

Kahvaltı öğünü, gece açlığını takiben sağlamış 
olduğu enerjinin yanı sıra, içeriği ile de sağlıklı 
beslenme açısından büyük önem taşımaktadır. 
Kahvaltı öğününde yapılacak olan sağlıklı besin 
seçimleri ile besin ögesi yoğunluğu yüksek 
olan besin ve daha fazla posa alımı mümkün 
olmaktadır (22,23). Örneğin kahvaltıda tam tahıl 
ürünleri veya liften zengin kahvaltılık tahılların 
tercih edilmesi günlük posa alımını artırıcı etki 
göstermektedir (24). Fast food olarak nitelenen ev 
dışında hazırlanan tüketime hazır besinlerin tercih 
edilmesi, özellikle kahvaltı öğününde tercihi 
sağlık açısından risk olarak gösterilmektedir 
(25). Yapılan bu çalışmada öğrencilerin kahvaltı 
öğünündeki içecek tüketimi incelendiğinde, 
beslenme eğitimi alan ve almayan her iki grupta 
da en fazla çayın tercih edildiği bulunmuştur. 
Öğrencilerde çay tüketiminin yüksek olmasının 
nedenleri, geleneksel olarak kahvaltıda en 
fazla tercih edilen içecek türü olması ve kolay 
ulaşılabilir olmasından kaynaklanabilir. Çayın 
yemeklerle birlikte tüketimi demir emilimini 
engellediği için yemeklerden en az yarım saat 
önce veya sonra içilmesi gereklidir (26). Günlük 
önerilen süt tüketiminin yerini, boş enerji kaynağı 
olarak nitelenen gazlı içecekler veya hazır meyve 
sularının alması, süt ve süt ürünlerinin tüketiminin 
ve kalsiyum alımının yetersiz olmasının birinci 
nedeni olarak gösterilmektedir (27,28). Erciyes 
Üniversitesi’nde eğitim gören öğrenciler 
üzerinde yapılan bir çalışmada, öğrencilerin 
%97.4’ünün siyah çay, %92.6’sının ayran, 
%80.8’inin süt, %80.5’inin kahve, %61.3’ünün 
ise meyve suyu tükettikleri belirlenmiştir (29). 
Yapılan başka bir çalışmada, adolesanların 
sabah kahvaltısında içecek olarak sütlü neskafe 
tükettikleri saptanmıştır (13). Bu çalışmada, 
sabah kahvaltısında süt tüketiminin beslenme 
eğitimi ile ilişkili olduğu belirlenmiştir. Beslenme 
eğitimi alan öğrencilerin %37.9’unun, beslenme 
eğitimi almayan öğrencilerin ise %28.9’unun 



216 Ersoy N ve ark.

kahvaltıda süt tükettikleri saptanmıştır (p<0.05). 
Öğrencilerin günlük süt tüketimleri ise beslenme 
eğitimi alan ve almayan gruplarda sırasıyla 69.9 
mL ve 57.6 mL’dir (p<0.05). Beslenme eğitimi 
alan grubun süt tüketimi almayan gruba göre daha 
fazla olsa da her iki grupta da önerilen düzeyin 
altında olduğu belirlenmiştir. Taze sıkılmış meyve 
suyu tüketimi her iki grupta da hazır meyve suyu 
tüketiminden daha düşük orandadır. Üniversite 
öğrencileri üzerinde yapılan bir başka çalışmada, 
kahvaltıda en çok tercih edilen içeceğin çay 
olduğu (%71.0), yiyecek olarak ise peynir 
(%81.4) ve sebze grubunun (%86.2) tüketildiği 
saptanmıştır (16). Yapılan başka bir çalışmada ise, 
süt, portakal suyu, tahıl ve ekmek grubu besinlerin 
en çok tercih edilen besinler olduğu saptanmıştır 
(21). Beden eğitimi ve spor yüksekokulu 
öğrencilerinin kahvaltı tüketimi üzerine yapılan 
bir çalışmada, besin seçiminin cinsiyete göre 
değişiklik gösterdiği, erkek öğrenciler daha çok 
yumurtayı, kız öğrenciler daha çok peyniri tercih 
ettiği ve genel olarak öğrencilerin peynir, zeytin, 
yumurta ve poğaça tükettiği saptanmıştır (30). 
USA’da 1994-1996 yılları arasında yürütülen bir 
çalışmada kahvaltıda besin tercihinin cinsiyet, ırk 
ve eğitim düzeyinden etkilendiği belirtilmiştir. 
Erkekler daha çok yumurtayı tercih ederken, 
kadınlar meyve, kahvaltılık tahıllar ve ekmeği 
tercih etmektedirler. Afrika kökenli Amerikalılar 
ve İspanyollar pişirilmiş tahıl ve ekmeği tercih 
ettikleri belirtilmiştir. Düşük sosyoekonomik 
düzeydeki bireyler yumurtayı tercih ederken 
yüksek sosyoekonomik düzeydeki bireylerin 
pişmiş tahıl ve ekmeği tercih ettiği saptanmıştır 
(31). Farklı ülkelerdeki üniversite öğrencilerin 
besin tüketim alışkanlıklarının değerlendirildiği 
bir çalışmada, genellikle öğrencilerin hazır besin 
ve tatlı tüketimini tercih ettikleri, taze sebze ve 
meyve tüketiminin ise düşük olduğu belirtilmiştir 
(32). Sebze ve meyveler, enerji içeriklerinin 
düşük, vitamin-mineral içeriklerinin yüksek 
olması nedeniyle günlük beslenmemizde önemli 
bir yere sahiptir. Sebze ve meyveler, şişmanlık 
ve özellikle kanser, hipertansiyon ve kalp damar 
hastalıkları gibi kronik hastalıkların oluşma riskini 
azaltması bakımından da önemlidir (1). Araştırma 
sonucunda, üniversite öğrencilerinin sebze ve 
meyve tüketimlerinin önerilen miktarlara göre 
düşük olduğu belirlenmiştir. Yapılan başka bir 

çalışmada ise kahvaltı öğününü atlayan bireylerin 
sebze-meyve ve süt gibi sağlıklı besinleri daha 
az tükettikleri saptanmıştır. Aynı zamanda bu 
bireylerin BKI değerinin daha yüksek, fiziksel 
olarak daha inaktif oldukları belirlenmiştir (11). 
Obezite ve kronik hastalıkların önlenmesinde ve 
tedavisinde fiziksel aktivite önemlidir. Bu nedenle 
üniversite öğrencilerine düzenli fiziksel aktivite 
alışkanlıklarının kazandırılması ve aktivite 
yapmaları için gerekli olanakların sağlanması 
gereklidir (33,34). İngiltere’de yaş ortalaması 
14.5±0.5 yıl olan kız öğrenciler üzerinde yapılan 
bir araştırmada, kahvaltı öğününü atlayan 
öğrencilerin fiziksel aktivite düzeylerinin de 
düşük olduğu saptanmıştır (35). 

Sonuç olarak, ülkemizde üniversite gençleri 
arasında yeterli ve dengeli beslenme konusunda 
önemli sorunlar yaşanmaktadır. Kahvaltı günün 
en önemli öğünü olmasına rağmen, öğrencilerin 
büyük çoğunluğu, sabah kahvaltısını atlamakta 
ve kahvaltıdaki besin seçimlerinde yetersizlikler 
bulunmaktadır. Öğrencilerin doğru beslenme 
alışkanlıkları kazanması bakımından sağlıklı 
beslenme konusunda uzman bireyler tarafından 
eğitilmeleri ve verilen beslenme eğitiminin 
sürekliliği sağlanmalıdır. 
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