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OZET

Bu ¢alisma; 19-24 yaglar: arasinda sigara igen
(50 erkek, 50 kiz) ve icmeyen (50 erkek, 50 kiz)
toplam 200 Sgrencide; sebze ve meyve tiiketim
tercihleri, beslenme aliskanliklari ve besin tiike-
tim durumlarimin saptanmasi: amaciyla planlanip
yuritilmiistiiv. Sigara icen ve igmeyenlerin ¢o-
gunlugu normal beden kitle indeksi degerlerine
sahiptir (sirasiyla %85, %79). Sigara icen birey-
lerin % 83.1'i, sigara nedeniyle istahlarinda a-
zalma oldugunu bildirmislerdir ve sigara i¢me-
yenlere gére daha fazla 6giin atlamaktadirlar:
Cogunlukla sigara, yemegin hemen iizerine igil-
mektedir (%37). Sigara i¢enlerde ara ogiinlerde
meyvesebze tiiketimi igmeyenlerden daha yiiksek
bulunmugtur (sirasiyla %15°e karsin %38). Yine
sigara igen gengler sebze yemeklerini daha ¢ok
kavurarak ve kizartarak tiiketmeyi tercih eder-
ken, sigara icmeyenler kendi suyunda veya bu-
harda pisirerek tiiketmektedirler. Yesil yaprakli
sebzelerin tiiketim sikligi incelendiginde hergiin
ve haftada birkag kez tiiketenlerin orani, sigara
igmeyenlerde daha yiiksek bulunmugstur Sigara i-
gen erkeklerin icmeyenlere gére enerji, protein ve
yag titketimlerinin belirgin sekilde daha fazla ol-
dugu  gérilmiistiir (p<0.05). Sigara i¢gmeyen kiz-
larda ise posa, tiamin, niasin ve C vitamini tiike-
tim diizeyleri belirgin sekilde daha yiiksektir
(p<0.05). Saghk personelinin ozellikle sigara i-
cen gengleri, beslenmelerine dikkat etmeleri ko-
nusunda egitmeleri yararli olacaktir Ayrica, si-
gara igen bireylerin, vitamin ve mineral kaynagt
olan taze sebze ve meyve tiiketimlerini arttirmast
gerekliligi sonucuna varinmistir
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ABSTRACT

The Preferences of Fruit and Vegetables Con-
sumption and Nutritional Status of Smoking
and Non-smoking People Aged 19-24 Years Old,

This study was conducted to determine the nutri-

tional attitudes, nutritional status and the prefe-

rence of fruit and vegetables of 200 smoking

(boys 50, girls 50) and non-smoking (boys 50,

girls 50) students, aged 19-24 years old. It was

found that, most of smoking or non-smoking stu-

dents had normal body mass index values (res-
pectively 85%, 79% ). Smoking students reported
that, they had decreased appetite (83.1%) due to
smoking. Skipping of meals were found higher in
smoking students than the others. In general the
students were smoking just after the meal (37%,).
The consumption of fresh fruits and vegetables
between meals were found higher in smoking
than non-smoking students (respectively 15%,
38%). Frying and stir frying were prefered by
smoking students as a cooking methods of vege-
tables. Also, steaming and stewing were prefered
by nonsmoking students. The frequency of con-
sumption of leafy green vegetables every day and
several times a week were higher in non-smo-
king students. Mean intakes of energy, protein
and fat were found significantly higher in smo-
king than non-smoking males (p<0.05). Fiber,
thiamine, niacin and vitamin C intakes were fo-
und higher in non-smoking than smoking females
(p<0.05). It could be concluded that, health pro-
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fessionals should give education on healthy nut-
rition to smoking youths. Also, the consumption
of fruits and vegetables which are the main sour-
ces for vitamins and minerals, should be increa-
sed by smoking people.

Key Words: Smoking, fruit and vegetables prefe-
rence, food consumption

GIRIS

Sigaranin kanser, kalp damar hastaliklan, akciger
hastaliklar1 gibi birgok kronik hastaligin olusu-
muna katkisinin bulundugu bilinen bir gergektir.
“Sigara Aliskanliklar1 ve Sigara ile Miicadele
Kampanyas1 Kamuoyu Arastirmasi” verilerine
gore niifusumuzun %43.6’s1 sigara igmektedir.
Sigaraya baglamada onemli bir yas olan, lise dé-
nemi 0grencilerinde sigara i¢gme orani ise
%27.1°dir (1). Sigaranin saglik bozucu etkisinin
yaminda, bireyin beslenme sekli ve aligkanliklan
da hastaliklanin énlenmesinde ve tedavisinde 6-
nem tasimaktadir. Beslenmemizde sebze ve mey-
veler; vitaminler, mineraller ve posanin iyi kay-
nagidir. Yapilan birgok epidemiyolojik calisma-
da, sebze ve meyvelerdeki besin 6gesi olan ve ol-
mayan bilesenlerin, kanser ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini azalttif1 gosterilmistir (2,3). Yine
tiim diinyada yapilan epidemiyolojik ¢alismalann
sonuglart; yiiksek oranda sebze ve meyve tiiket-
me aligkanlig1 olan bireylerde kalp damar hasta-
liklari, inme, hipertansiyon, insiiline bagl olma-
yan diyabet, gézde katarakt ve makiilar dejena-
rasyon riskinin énemli derecede diisiik oldugunu
gostermistir. Bu nedenle yeterli ve dengeli bes-
lenmede 6zellikle sebze-meyvelerin tiikketimine
gereken 6nemin verilmesi gereklidir.

Universite gengleri iizerinde yapilan ¢ogu galis-
mada, sebze ve meyve tiiketiminin 6nerilen dii-
zeyde olmadif1 goriilmistiir. Bir galigmada, 19-
24 yaslan arasinda beslenme egitimi alan geng-
lerde sebze ve meyveyi 6nerilen diizey olan 400
gramin altinda tiiketenlerin oram Aralik, Mart ve
Haziran aylarinda sirasiyla %40.4, %73.7
%28.3 olarak bulunmustur (4). Bagka bir calig-
mada ise, sigara icen ve igmeyenlerde glinliik
farkli miktarda sebze ve meyve tiiketiminin ge-
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rekliligi ve bunun kardiyovaskiiler hastaliklan a-
zaltmada iyi bir yol oldugu vurgulanmistir (5).

Sigara igen yetigkin ve addlesanlar lizerinde ya-
pilan besin tiiketim siklig1 arastirmalan, bu birey-
lerin beslenme aligkanliklaninin, sigara i¢meyen-
lerden farkli oldugunu gostermektedir (6-8). Yine
sigara i¢enlerin, igmeyenlere gore daha az saglhk-
I1 beslenme aliskanligina sahip olduklart diisii-
niilmektedir. Bu galigmada sigara igen ve igme-
yen genglerde sebze ve meyve tiikketim tercihleri-
nin saptanmasi ve beslenme durumlarindaki fark-
liligin degerlendirilmesi amaglanmustir.

ARASTIRMA YONTEMI VE
ARACLARI

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi’nin farklh
bolimlerinde okuyan 19-24 yaglar arasinda siga-
ra igen (50 erkek, 50 kiz) ve igmeyen (50 erkek,
50 kiz) toplam 200 saglikli 6grenci lizerinde ya-
pilmistir. Gelisigiizel 6rnekleme yontemi ile segi-
len goniilliiler aragtirma kapsamina alinmigtir.
Bireylere ait genel bilgiler ve sebze-meyve tiike-
tim tercihi ile ilgili bilgilerin toplanmasinda, an-
ket teknigi kullanilmistir. Besin tiiketim durumu-
nun degerlendirilmesinde; “besin tiiketim siklig:”
ve bir giinliik “bireysel besin tiiketim” kayd alin-
mistir (9). Antropometrik 6lgiimlerden viicut a-
girhig1 ve boy uzunlugu kaydedilmistir. Beden
Kitle Indeksi (BK1), agirlik-kg/boy uzunlugu-m?2
formiilii ile hesaplanmistir.

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi, windows
ortaminda SPSS 10.0 istatistik paket programi
kullanilarak yapilmistir. Arastirma sonucunda el-
de edilen verilerin istatistiksel degerlendirilme-
sinde; ortalama (X), standart sapma (S), standart
hata (SX), ve yiizde (%) degerleri hesaplanmustir.
Iki grup arasindaki farkliligin saptanmasinda ise

iki ortalama arasindaki farkin énemlilik testi kul-
lanilmistir.

BULGULAR ve TARTISMA

Sigara igen ve igmeyen bireylerin beslenme du-
rumunun incelendigi bu ¢alismada ortalama siga-
ra icme siiresi erkeklerde 4.1+1.84 yil, kizlarda
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Tablo 1. Bireylerin kaldiklar: yerlere gore dagilim

Sigara Igen

Sigara Igmeyen

Erkek(n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)  Kiz (n:50) Erkek(n:50) Toplam (n:100)
KalinanYer S % S % S % S % S % S %
Evde 17 34 19 38 36 36 22 44 23 46 45 45
Yurtta 21 42 19 38 40 40 9 18 14 28 23 23
Akraba Yaninda - - - - - - 3 6 2 4 5 5
Arkadaslar ile Evde 12 24 12 24 24 24 16 32 11 22 27 27

Tablo 2. Sigara icen ve icmeyen bireylerin bazi antropometrik dlciimlere gire dagihmlar

Sigara Igen

Sigara [gmeyen

Erkek(n:50) Kiz (n:50) Kiz (n:50) Erkek(n:50)

X S Sx X S  Sx X S Sx X S Sx

Yas(yil) 2194 145 020 2216 1.15 0.16 22.1 1.64 023 219 120 0.17
(19-24) (19-24) (19-24) (19-24)

Boy(cm) 177.1 665 094 1622 574 081 1783 585 083 1635 561 0.79
(165-194) (150-172) (168-192) (154-180)

Agirlik(kg) 7012 807 114 542 488 069 7500 892 126 555 558 0.79
(57-90) (46-65) (59-95) 46-66)

BKi(kg/m2) 2252 238 034 206 168 024 2360 266 037 207 175 025
(19-31) (18-26) (19-33) (17-26)

( ) Parantez igindekiler alt ve iist sinirlari gostermektedir.

a.b Ayni satirdaki farkl karakterlerin bulundugu veriler, istatistiksel agidan farklidir (p<0.05)

3.3£1.77 y1l olarak saptanmustir. Sigara igilen y1l
stiresi kisadir ve bu dénem iiniversite sinavina gi-
rilen y1l ile yiiksek okul dénemini kapsamaktadir.
Giinlik icilen sigara sayisi ise sirasiyla erkek ve
kizlarda 11.4+5.03 ve 9.5+4.41 adettir. Universi-
te 6grencileri iizerinde yapilan ¢alimalarda, si-
gara icilmesi ile ilgili farkh sonuglar elde edil-
mistir. Saglam ve Yiiriik¢ii’niin ¢ahgmalarinda
(10), erkek dgrencilerin %23.1’inin, kiz 6grenci-
lerin % 16.3’iiniin sigara i¢tigi ve bunlarin
%27.9’unun giinliik sigara adedinin 17-20 oldu-
gunu saptamistir. Bu ¢alismada igilen sigara say1-
s1, nispeten daha azdr.

Bireylerin kaldiklan yerlere gore dagilimlar
Tablo1’de verilmistir. Sigara igen 6grencilerin
¢ogunlugu ( %40 ) yurtta, igmeyenlerin gogunlu-
8u ( %50 ) ise evde ailesi ile birlikte veya akraba
yaninda yasamaktadirlar. Sigara i¢me siirelerinin
kisa olusu da g0z Oniine alinacak olursa; stres,

cevre kosullan ve kalinan ortamin sigara igme
durumunu etkileyebilecegini sdyleyebiliriz.

Bireylerin yas ve antropometrik 6zelliklerine go-
re dagilimlan Tablo 2’de goriilmektedir. Sigara i-
cen erkeklerde BKI degeri 22.5+2.38 kg/m? iken,
kizlarda 20.6+1.68 kg/m2’dir. Sigara igmeyen er-
kek ve kizlarda bu degerler sirasiyla 23.6+2.66
ve 20.7+1.75 kg/m2 dir. Sigara igen erkeklerin
viicut agirhg, igmeyenlere gore daha diigiiktiir
(ortalama 70.1£8.07’¢ karsin 75.0+8.92
kg/m?2)(p<0.05). Dolayisiyla erkeklerde BKI de-
gerleri arasindaki farkhlik da 6nemli bulunmus-
tur (p<0.05). Kizlarda da sigara i¢en grupta viicut
agirh@ diigiik olmakla birlikte, farkhilik istatistik-
sel agidan onemli degildir. Grunberg’in ¢aligma-
sina gore (11), sigara igen bireyler genellikle i¢-
meyen yasitlarina gore daha diisiik viicut agirligi-
na sahiptirler. Bunun nedeni olarak sigara ve ni-
kotinin besin tiiketimi ve tat tercihini etkilemesi
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Tablo 3. Sigara icen ve icmeyen bireylerin bki gruplarina gore dagilimlar:

Sigara I¢en Sigara Igmeyen
BKI Erkek(n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100) Kiz (n:50) Erkek(n:50) Toplam (n:100)
(kg/m2) S % S % S % S % S % S %
<18.5 - - 4 8 4 4 - - 6 12 6 6
18.5-24.9 41 82 44 88 85 85 36 72 43 86 79 79
25.0-299 8 16 2 4 10 10 12 24 1 2 13 13
30.0-399 1 2 - - 1 1 2 4 - - 2 2

Tablo 4. Sigara icen bireylerde istahlarinin ne yonde etkilendigi durumu

Erkek(n:22) Kiz(n:37) Toplam(n:59)
istah Durumu S % S % S %
Istahta azalma 18 82 31 84 49 83.1
[stahta artma 3 13.5 5 13.5 8 13.5
Ara 6giinlerde artma 1 4.5 1 4.5 2 3.4

Tablo 5. Sigara icen bireylerin sigara icme zamanlarina gore dagihimlar

Erkek(n:50) Kiz(n:50) Toplam(n:100)
Sigara Igme Zamani S % S % S %
Yemegin hemen iizerine 17 34 20 40 37 37
Aralarda gay kahve yerine 15 30 10 20 25 25
Aglik hissi duyduklarinda 2 4 4 8 6 6
Moralleri bozuk oldugunda 9 18 11 22 20 20
Istedikleri her zaman 7 14 5 10 12 12

gosterilmektedir. Yine ayni galismada bu kisile- %85, %79)(Tablo3). Beden kitle indeksi 25 ve

rin sigaray: biraktiginda siklhikla viicut agirliklari- iizerinde olanlarin sayisi sigara igenlerde %l1,
nin artis gdsterdigi bildirilmistir. Benzer bir ¢alis- igmeyenlerde ise %15°dir. Ozetle; sigara igen
mada kadinlarin sigarayi biraktiklari dénemdeki grupta uygun agirliga sahip dgrencilerin orani
agirlik kazanmalarinin, enerji aliminin artmas ile daha fazla iken, sismanlik orani daha diigiiktir.

iligkili oldugu bulunmustur (12).

Sigara i¢ilmesinin beslenme davranisina etkisinin
Sigara igen ve igmeyen bireylerin ¢ogunlugunun saptanmasi amaciyla, bireylere sigaranin istah
BKI’leri uygun agirlik olarak kabul edilen de- etkileme durumu soruldugunda % 59’u etkiledi-
gerler (18.5-24.9 kg/m?2) arasindadir (sirasiyla gini, % 41°i ise etkilemedigini ifade etmislerdir.

Tablo 6. Sigara icen ve igmeyen bireylerin tiikettikleri ara-ana égiinlere gore dagilimi

) Sigara Igen Sigara [gmeyen
Ogiin Erkek Kiz Erkek Kiz

X S Sx X S Sx X S Sx__ X S Sx
Ana S)giin 2.6 0.49 6.9 2.3a 0.52 7.45 2.6 0.52 7.42 2.6b 048 6.76
Ara Ogiin 1.4 0.55 8.22 1.3 0.56 8.89 1.5 0.98 0.15 1.4 053 7.88

ab Aymi satirdaki farkli karakterlerin bulundugu veriler, istatistiksel agidan farklidir (p<0.05)
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Tablo 7. Bireylerin égiin atlama durumlaria gore dagihmlar:

Ogiin Sigara igen Sigara Igmeyen

Atlama  Erkek (n:50) Kiz (n:50) Topla (n:100) Erkek (n:50) Kiz (n:50) Topla (n:100)

Durumu S % S % S % S % S % S %

Evet 14 28 25 50 39 39 15 30 13 26 28 28

Hayir 20 40 7 14 27 27 16 32 14 28 30 30

Bazen 16 32 18 36 34 34 19 38 23 46 42 42

Tablo 8. Bireylerin atladiklar: giine gore dagilimt

Atlanan Sigara Igen Sigara Igmeyen

Ogiin Erkek (n:30) Kiz (n:43) Toplam (n:73)  Erkek (n:34) Kiz (n:36) Toplam (n:70)
S % S % S % S % S % S %

Sabah 20 66.7 16 37.2 36 49.3 16 47.1 24 66.7 40 57.1

Ogle 8 266 24 558 32 438 18 529 11 305 29 414

Aksam 2 6.7 2 4.6 4 5.5 - - - - - B,

Sabah-Ogle - - 1 2.4 ] 1.4 - - 1 2.8 1 1.4

Bunlann ¢ogunlugu (%83.1) istah durumunda a-
zalmanin oldugunu bildirmislerdir (Tablo 4).

Bireylerin sigara igme zamanlarina gore dagilim-
lar Tablo 5°de gérilmektedir. Yemegin hemen -
zerine sigara igenlerin oran1 % 37, morali bozuk
oldugunda igenlerin oran1 %20’dir. Bireylerin
%25’1 sigarayi aralarda cay ve kahvenin yerine
ve %6’s1 aciktiklan zaman igmektedir.

Ginlik tiiketilen ana 6giin sayisi sigara igen er-
kek ve kizlarda sirasiyla 2.6+0.49, 2.3+0.52, si-
gara igmeyenlerde ise sirasiyla 2.6+0.52,
2.6+0.48 olarak bulunmustur. Sadece kizlarda or-
talama ana 6giin sayisi, sigara igmeyenlerden be-
lirgin sekilde daha diisiiktiir (p<0.05). Bunun di-
sinda gerek ana 6giin gerekse ara ogiin tiikketim
sayis1 gruplar arasinda farklillk gostermemekte-
dir (p>0.05) (Tablo 6 ).

Bireylerin 6giin atlama durumlan Tablo 7’de ve-
rilmistir. Sigara igen bireyler, igmeyenlere gore
daha fazla 6giin atlamaktadirlar (sirasiyla %39’a
karsin %28). Sigara igen bireylere sigaranin 6giin
atlamalarina neden olup olmadig: soruldugunda
%16’s1 evet, % 16’s1 bazen %68’i ise hayir ceva-
bin1 vermislerdir.

Sigara i¢en ve igmeyen Ogrencilerin en ¢ok atla-
diklar1 8gilin, sabah kahvaltisidir (sirasiyla
%49.3, %57.1), onu 6glen yemegi izlemektedir
(swrastyla %43.8, %41.4) (Tablo 8). Sigara igme-
yen ogrencilerin tamami aksam yemeklerini yer-
ken, sigara igenlerin %5.5’u bu ana 6giinii atla-
maktadir. Bu ¢aligmada oldugu gibi iiniversite
ogrencileri iizerinde yapilan benzer ¢aligmalarda
da sabah kahvaltis1 atlanan 6§iinler arasinda ilk
siray1 almaktadir (13-15). Gece uzun dénem ag-
lik sonrasinda sabah kahvaltisinin yapilmamasi,
oglene kadar olan zamanda zihinsel faaliyetler ve
is verimi kayb1 agisindan onem tagimaktadir (16).
Bu nedenle sabah kahvaltisinin mutlaka yapilma-
s1 gereklidir.

Ogrencilerin 6giin atlama nedenleri Tablo 9°da
goriilmektedir. Sigara i¢en ve igmeyen Gg8rencile-
rin ¢ogunlugu (sirasiyla %39.7, %65.7) derse gec
kalmalari nedeniyle zamanlarinin olmayigim, 6-
giin atlama nedeni olarak belirtmektedirler. Siga-
ra igenlerde ikinci sirada isteksizlik (%27.4), ve
istahsizlik (%21.9) yer alirken; sigara igmeyen-
lerde bu nedenlerden dolay: 6giin atlayanlann o-
ram daha diisiik bulunmustur ( sirastyla % 12.9,
%8.6).

Ara 6giinlerde bireylerin tiiketmis olduklan yiye-
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Tablo 9. Bireylerin 6giin atlama nedenlerine gore daguim:

Sigara Igen Sigara Igmeyen

Neden Erkek (n:30) Kiz (n:43) Toplam (n:73) Erkek (n:34) Kiz (n:36) Toplam (n:70)

S % S % S % S % S % S %
[stemedigi igin 7 33 14 326 18 247 6 17.6 3 8.3 9 129
Istahsiz 3 10 13 302 16 219 3 8.8 3 83 6 8.6
Zamam yok 15 50 11 256 29 397 19 559 27 75 46 65.7
Zayiflamak igin 2 6.7 3 7.0 5 6.8 - - 1 2.8 1 1.4
Aliskanhg yok 2 67 2 4.7 4 5.5 2 5.9 1 2.8 3 43
Hazirlayan olmadigrigin 1 3.4 - - 1 1.4 4 11.8 1 2.8 5 7.1

Tablo 10. Bireylerin ara ogiinlerde tiikettikleri yiyecek cesidine gire dagilim:

Sigara Icen Sigara igmeyen
Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)  Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)
Yiyecek Cesidi S % S % S % S % S % S %o
Biskiivi 17 34 16 32 33 33 9 18 22 44 31 31
Hazir kek 7 14 5 10 12 12 3 6 3 6 6 6
Kuruyemis 6 12 4 8 10 10 3 6 4 8 7 7
Meyve-sebze 9 18 9 18 18 18 14 28 27 54 41 41
Cikolata 11 22 4 8 15 15 17 34 21 42 38 38
Yogurt 1 2 1 2 2 2 - - 2 4 2 2
Cips 4 8 4 8 8 8 5 10 4 8 9 9
Unlu Uriin 36 5 100 8 8 7 14 2 4 9 9
Pogaga 6 12 5 10 11 11 5 10 5 10 10 10
Simit 2 4 3 6 5 5 4 8 3 6 7 7
Tost 6 12 1 2 7 7 1 2 - - 1 1
Peynir-ekmek 1 2 - - 1 1 1 2 6 4 4
Hamburger 2 4 1 2 3 3 3 6 1 2 2 2

cek gesitleri Tablo 10°da verilmistir. Genelde si-  sigara igmeyen grupta igen gruba gore daha yiik-
gara igmeyen bireylerin, ara dgiinlerde besinleri sektir (sirasiyla; %15’e karsin %38). Sigara i¢il-
tiketim orami daha fazladir. Sigara igen 6grenci-  mesinin, besin tat tercihini etkiledigi ve tatli,
lerde, ara Ggiinlerde tiiketilen besinler arasinda yiiksek enerji veren besinlerin tiiketiminde azal-
ilk sirada biskiivi yer alirken (%33), sigara igme- maya neden oldugu bildirilmistir (11).

yen bireylerin en ¢ok tiikettikleri yiyecek, taze

sebze-meyvelerdir (%41). Vitamin ve mineral ~ Bireylerin sebze ve meyve tiiketmekten hoslan-
kaynagi olan sebze ve meyvelerin sigara igen bi- ma durumu degerlendirildiginde sigara igen bi-
reyler tarafindan 6giin aralarinda tilketim oram  reylerin %21’i sebzeleri, %12’si meyveleri tiket-
oldukga diisiiktiir (%18). Ancak gikolata tiiketimi mekten hoslanmamaktadir. Bu oran sigara igme-
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Tablo 11. Bireylerin sebze-meyve titketmekten hoslanma durumuna gore dagdumi

Sigara Igen

Sigara Igmeyen

Hoglanma  Erkek (n:50) Kiz (n:50)  Toplam (n:100)  Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)
Durumu S % S % S % S % S % S %
Sebze
Evet 39 78 40 80 79 79 45 90 48 96 93 93
Hayir 11 22 10 20 21 21 5 10 2 4 7 7
Meyve
Evet 47 94 41 82 88 88 48 96 48 96 96 96
Hayir 3 6 9 18 12 12 2 4 2 4 4 4

Tablo 12. Bireylerin sebze ve meyveleri tiikettikleri dgiinlere gore dagilimi

Sigara Igen

Sigara Igmeyen

Ogiin Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100) Erkek (n:50)  Kiz (n:50) Toplam (n:100)
S % S % S % S % S % S %
Sebze
Ogle 9 18 6 12 15 15 ] 2 8 16 9 9
Aksam 33 66 4l 82 73 73 44 88 33 66 77 77
Ara Ogiin 2 4 1 2 3 3 4 1 2 303
Ogle,aksam,ara 7 14 2 4 9 3 6 8 16 111
Meyve
Sabah - - ] 2 1 1 1 2 ] 2
Ogle - -8 16 8 8 2 4 3 6 5 5
Aksam 28 56 23 46  SI1 51 28 56 17 34 45 45
Ara Ogiin 18 36 12 24 30 30 15 30 25 50 40 40
Ogle, aksam, ara 4 8 - - 10 10 4 8 4 8 8 8

yenlerde daha diisiiktiir (sirasiyla %7, %4 ) (Tab-
lo 11). Sigara igmeyenlerin neredeyse tamamina
yakin kismi sebze ve meyveleri tiiketmekten hos-
lanmaktadir. Nitekim, bu grupta giin aralarinda
da sebze-meyve tiiketim oranlarinin yiiksek olusu
bunun bir gostergesidir (Tablo 10).

Bireylerin 6giinlere gore sebze ve meyve tiiketim
durumlar: incelendiginde (Tablo 12), her iki
grupta da sebzelerin en ¢ok tiiketildigi 68iin, ak-
sam 6giini olarak saptanmustir (sirasiyla %73,
%77). Burada, sebze tiiketiminin aksam olarak
belirtilmesinde, giindiiz okulda olunmasi nede-
niyle ¢ogunlukla kantinlerde fast-food tiirii bes-
lenmenin yapilmasinin ve okul kafeteryasindaki

sebze yemeklerinin begenilmemesinin énemli bir
faktor oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica tiim 6g-
rencilerin kahvaltidan sonra en ¢ok atladiklar 6-
giin 6glen yemeklerdir (Tablo 8). Bu durum seb-
ze tiiketimini daha ¢ok aksam O6giiniine kaydir-
maktadir.

Benzer sekilde sigara igenlerin %51°i, igmeyen-
lerin %45°1 meyveyi daha ¢ok aksam Ogiiniinde
tiketmektedirler. Aksam 6gliniinde diizenli bes-
lenmenin ger¢eklesmesi, bu 6giindeki sebze ve
meyve tiiketimini artirmugtir. Gerek sigara igen-
ler gerekse igmeyenlerde meyve tiiketiminin i-
kinci sirada tercih edildigi zaman ara 6giinlerdir
(sirasiyla %30, %40).
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Tablo 13. Bireylerin sebzeleri pisirme yontemlerine gore dagilimi
Sigara Igen Sigara [gmeyen

Pisirme Erkek (n:50)  Kiz (n:50) Toplam (n:100)  Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)
Y 6ntemi S % S % S % S % S % S %
Suda Haglayarak 23 46 16 32 39 39 22 44 20 40 42 42
Buharda 3 6 1 2 4 4 3 6 7 14 10 10
Kavurarak 2 4 27 54 29 29 24 48 26 52 50 50
Kizartarak 9 18 7 14 16 16 2 4 4 8 6 6
Kendi Suyunda - - 1 2 1 1 - - 2 4 2 2

Tablo 14. Sigara icen bireylerin genel beslenmelerinde yaptigr degisiklik durumu

Erkek (n:10) Kiz (n:14) Toplam (n:25)
Beslenmede Degisiklik S % S % S %
C vitamini alimimi artirdim 1 10 2 14.5 3 12
Daha fazla yogurt siit tiketiyorum 2 20 6 43 8 32
Daha az yiyorum 2 20 2 14.5 4 16
Daha fazla besin tiiketiyorum 2 20 ] 7 3 12
Sebze tiiketimimi artirdim - - 2 14.5 2 8
Meyve tilketimimi artirdim 2 20 - - 2 8
Vitamin kullantyorum 1 10 ] 7 2 s

Tablo 15. Sigara icen bireylerin sebze-meyve tiiketiminde degigiklik yapma durumu

_ Erkek (n:50) Kiz (n:50) Toplam (n:100)
Titketimde Degisiklik S % S % S i
Tiiketimde artma 6 12 8 16 14 14
Tiiketimde azalma 6 12 11 22 17 17
Degisiklik yapmayan 38 76 31 62 69 69

Tablo 13’de bireylerin sebzeleri pisirme yontemi-
ne goére dagilimlan goriilmektedir. Suda, kendi
suyunda veya buharda pisirme yontemini; sigara
icenler de %47 oraninda tercih ederken, sigara ig-
meyenlerde bu oran %54’diir. Tam tersi olarak
sebzeleri kavurarak, kizartarak pisirenlerin oram
ise sigara igenlerde daha fazladir (sirasiyla %
63’e karsm %56).

Sigara igen bireylerin bu aliskanliklarindan dola-
y1 beslenme durumlarinda yapmis olduklan degi-
siklikler Tablo 14’de verilmistir. Sigara i¢en 68-
rencilerden sadece %25’i beslenmelerinde degi-
siklik yaptigini bildirmistir ve bunlar arasindan

en anlamli olanlar1 daha fazla sit ve yogurdun
tiiketilmesi (%32), C vitamininden zengin besin-
lerin tiiketimlerinin arttirilmasidir (%12). Bunun-
la birlikte genelde daha az veya daha fazla besin
tiiketiminde bulunduklarim bildiren 6grencilerin
de oldugu goriilmiistiir (sirasiyla %16, %12).

Sigara i¢ilmesinin iyi bir vitamin kaynagi olan
sebze ve meyve tilketiminde degisiklik olusturma
durumu Tablo 15°de verilmistir. Ogrencilerin ¢o-
gunlugu (%69), sigara igmeleri nedeniyle sebze-
meyve tiiketimlerinde bir degisiklik yapmadikla-
nn1, %14°1 arturdigim, %]17’si ise azalmanin ol-
dugunu belirtmislerdir.
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Tablo 16’da bireylerin besinleri tiikketim sikliklar
verilmistir. Sigara igen bireylerin %26’s1 siitil her
giin icerken; sigara igmeyenlerin %36’s1 haftada
birkag kez tiiketmektedir. Her iki grupta da ayran
ve yogurdun tiiketim sikligi haftada 1-3 kez de
yogunlasmaktadir. Peynir ise her iki grupta da
cogunluk tarafindan her giin tiikketilmektedir (s1-
rasiyla %64, %69).Yine her iki grupta et grubu
besinleri haftada 1-3 kez tiikenlerin orani yuk-
sektir. Sigara igen gruptaki bireylerin ¢ogunlugu
kuru baklagilleri 15 giinde bir (%33), sigara i¢-
meyenler ise haftada birkag kez tiiketmektedir
(%53). Yesil yaprakh sebzelerin tiiketim siklig1
incelendiginde hergiin ve haftada birkag kez tu-
ketenlerin orani, sigara igmeyenlerde daha ytik-
sek bulunmusgtur. C vitamininin iyi kaynaklann-
dan biri olan turunggillerin her giin tiiketimi siga-
ra igenlerde, igmeyenlerden daha diisiiktiir (sira-
styla %19’a karsin %33). Yine her giin diger taze
meyvelerin tiketimi sigara igmeyenlerde daha
yiiksek orandadir. Buna karsin, tahil grubu besin-
leri (ekmek, makarna, eriste, biskiivi vb) her giin
tikketenlerin orani sigara igenlerde daha fazladir.
Yapilan bir ¢aligmada sigara i¢ilmesinin siit, seb-
ze, meyve ve meyve suyu tiikketimini azalttig bil-
dirilmistir (7).

Taze sebze ve meyveler; B-karoten, C vitamini,
diger karotenoidler ve flavonoidler gibi antioksi-
danlarin dogal kaynagidir. Yapilan bir ¢aligmada,
sigara icenlerde serum C vitamini diizeylerinin,
icmeyenlerden iki kat daha diisiik oldugu bildiril-
mistir (17). Wallstrdm ve arkadaglan (18), ise si-
gara igmeyenlerin serum B-karoten diizeylerinin,
icenlerden belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu
saptamuslar ve sigara igen ve igmeyenler arasinda
gozlenen bu farklihigin esas nedeninin, daha az
sebze tiiketimi olabilecegini bildirmislerdir. Do-
layisiyla, sigara igen bireylerin antioksidan ge-
reksinmelerinin igmeyenlerden daha fazla oldu-
gunu ve daha ¢ok sebze ve meyve tiiketmeleri
gerektigini sdyleyebiliriz. Ancak bu galigmada
vitaminlerden zengin besinlerin tiketimi, sigara
icenlerde daha diisiiktiir. Ayrica sigara igen birey-
ler sebzeleri daha gok kavurarak ve kizartarak tii-
ketmektedirler (%63) (Tablo 13). Kullanilan yan-
lis pisirme y6nteminden dolay: vitamin kayiplan-

nin daha ¢ok olacag: diisiiniilecek olursa gerek-
sinme daha da artmaktadir. Bilindigi iizere sigara
kanser riskini arttirmaktadir. Ayrica sadece kan-
ser degil oksidasyona bagl kronik hastaliklanin
goriilme riski de bu bireylerde artmaktadir.

Tablo 17°de sigara icen ve i¢gmeyen bireylerin
gunliik enerji ve diger besin 6gelerini tilkketim du-
rumlan gériillmektedir. Sigara i¢en erkeklerin ig-
meyenlere gore enerji, protein ve yag tiiketimle-
rinin belirgin sekilde daha fazla oldugu goril-
miistiir (p<0.05). Sigara igmeyen kizlarda ise po-
sa, tiamin, niasin ve C vitamini tiikketim diizeyleri
belirgin sekilde daha yiiksektir (p<0.05).

Enerji ve yag tiketiminin yiiksek olmasi da ileri-
ki dénemde sismanlik, diyabet, hipertansiyon ve
kalpdamar hastaliklarina yakalanma riskini arttir-
maktadir. Dolayisiyla sigara igenlerde; sadece si-
garanin direkt etkisinin degil, beslenme durumla-
n ve aliskanliklaninin da hastalik olusumunda et-
kili olabilecegini sdyleyebiliriz. Taze sebze-mey-
ve ve kurubaklagil tiketiminin sigara igen grupta
diisiik olmasi posa tiiketimini de azaltmistir
(p<0.05). Nitekim posamn birgok kronik dejene-
ratif hastaliktan korunmada 6nemli etkisinin ol-
dugu bilinmektedir (19).

SONUC ve ONERILER

Bu ¢alismanin verileri, sigara igenlerin igmeyen-
lere gore daha sagliksiz beslenme aliskanliklarina
sahip oldugunu gostermektedir. Sigara g¢ogu bi-
reyde istahta ve 6giin sayisinda azalmaya neden
olmaktadir. Yine sigara i¢enler daha ¢ok 6giin at-
lamaktadirlar. Arastirmanin sonucunda sigara i-
cen bireylerin igmeyenlere gére daha dengesiz
beslendikleri, iyi bir vitamin, mineral ve antiok-
sidan kaynagi olan sebze ve meyveleri yeterli
miktarda tiiketmedikleri saptanmistir. Ozellikle
gereksinmenin fazla oldugu bu grupta, taze sebze
ve meyvelerin tiiketiminin arttinlmas ileriki do-
nemde kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan
yararl olacaktir.

Ozellikle sigara igen genglerin, beslenmelerine
dikkat etmeleri konusunda saglik personeli tara-
findan egitilmeleri gereklidir. Ayrica sigara igen-
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lerde, vitamin ve mineral kaynagi olan taze sebze
ve meyve tiiketimlerinin arttirilmas: gerekliligi
sonucuna varilmistir. Yagamin ileriki donemlerin-
de hastaliklarin 6nlenmesinde adélesan ve geng-
lerin bu konuya dikkatlerinin gekilmesi gerekli-
dir. Sigara i¢ilmesinin 6nlenmesi adina yapilan
calismalarda, sigaranin saglik lizerine olumsuz
etkileri anlatilirken, bireyin beslenmesine ve bes-
lenme ahiskanliklarina olan etkisinin de vurgulan-
masi kisilerin bu konuda bilgilendirilmesinde ya-
rarli olacaktir.

KAYNAKLAR

1. Bilir N, Giigiz Dogan B, Yildiz AN. Sigara igmc konu-
sundaki davramslar ve tutumlar (Ankara-Tiirkiyc). Ha-
cettepe Halk Saghgi Vakfi, International Development
Research Centre. Proje No:940200/02882, Metcksan
Anonim Sti, Ankara, 1997.

2. Lloyd T, Chinchilli VM, Rollings N, et al. Fruit con-
sumption, and cardiovascular hcalth in female adoles-
cents: the Penn statc Young Women’s Health Study.
Am J Clin Nutr 1998; 67:624-30.

3. Zeigler RG. A review of cpidemiologic evidence that
carotenoids reduce the risk of cancer. J Nutr 1989:
119:116-122. '

4. Ral.(lcloglu N, Fidanc1 G, Kiral S. Scbze ve meyve tii-
kf:tlminc etki eden ctmenlerin saptanmasina yonelik
;nlr ¢aligma. Beslenme ve Diyet Dergisi 2002;31:18-

5. Hininger B, Chopra M, Thurham DI, Laporte F, Ric-
hard MJ, Favier A, Rousscl AM. Effcet of incresad
fruit and vegcetable intake on the susceptibility of Ii-
poprotcin to oxidation in smokers. Eur J Clin Nutr
1997; 51:601-606

6. Lowry R, Galuska DA, Fulton JE, Wechsler H, Kann
L. Weight management goals and practice among U.S.
High school students: Associations with physical aeti-
vity, diet, and smoking. Journal of Adolcscent Health
2002;31:133-144.

7. Wilson DB, Nictert PJ. Pattern of fruit, vegetable, and

milk consumption among smoking and nonsmoking
female teens. Am J Prev Med 2002;22:240-246.

16.

RAKICIOGLU N., DIKMEN D., OZPAY E.

Osler M. The food intake of smokers and nonsmo-

kers:The role of partner’s smoking bchavior. Preventi-

ve Medicine 1998;27:438-443.

Moore MC. Nutritional Asscssment. Pocket Guide to

Nutrition and Dict Therapy. Mosby Ycar Book Inc.

3,1993.

Saglam F, Yiiriikgii S. Ankara Universitesi Egitim Bi-

limleri Fakiiltesi Yiksckokul égrencilerinin besin ti-

ketim durumu, beslenme shgkanliklar ve beslenme

bilgi diizeylerinin saptanmasi. Beslenme ve Diyet Der-
gisi 1996 ;25:16-23.

Grunberg NE. The cffcets of nicotine and cigarctte
smoking on food consumption and tastc prcference.

Addictive Behaviors 1982;7:317-331.

Caan B, Coates A, Schacfer C, Finkler L, Sternfeld B,
Corbett K. Women gain weight 1 ycar after smoking
cessation while dictary intake temporarily increase. J
Am Dict Assoc 1996;96:1150-1155.

Tokgdz P, Ertem M, Celik F, Gok¢e §. Saka G, Hatu-
noglu R. Universite 8grencilerinin beslenme aligkan-
liklarinin saptanmasina iligkin bir aragtirma. Beslenme
ve Diyet Dergisi 1995;24:229-238.

Yurttagil M, Saglam F. Yiiksckdgrenime devam cden
kiz dgrencilerin fiziksel aktivitelerinin beslenme ve
saglik durumlarinin saptanmasi. Diyabet Yilligl,
1988;5:183-190.

Arslan P, Karaagaoglu N, Duyar I, Gileg E. Yiiksck
dgrenim genglerinde beslenme aligkanhklarimin puan-
landirma yontemi ile degerlebdirmesi. Beslenme ve
Diyct Dergisi 1994;22:195-208.

Pollitt E, Mathews R. Breakfast and cognition: an in-
tegrative summary. Am J Clin Nutr 1998;67:804S-
8138

Teberdar E, Civi S, Bilyiikbas S, Kavak S. Genglerde
sigara i¢imini kan serum ve idrar C vitamini dizeyleri-
ne ctkisinin incelenmesi. Beslenme ve Diyet Dergisi
1997;26:11-17.

Wallstrdm P, wirfalt E, Mattisson 1, Gullberg Bt Jan-
zon L, Berglund G. Scrum fcarotenc and ?tocophcrol
in smokers and nonsmokers associations with food so-
urces and supplemental intakes. A report from thc
Malmé Dict and Cancer cohort. Nutrion Rescarch
2003;23:163-183.

Gallaher DD, Schnecman BO. Dictary Fiber. In: Zieg-
ler EE, Filer LJ (cds). Present Knowledge in Nutrition.
ILSI Press Washington DC,USA, 1996.



