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Ö Z E T

Bu araştırma Ankara Üniversitesi Eğitim Bilimleri 
Fakültesi öğrencilerinin besin tüketim durumu, bes­
lenme alışkanlıkları ve beslenme bilgi düzeylerini 
saptamak amacı ile 4 9 'u kız (% 32.0),104'ü erkek 
(% 68.0) toplam 153 öğrenci üzerinde yapılm ıştır. 
Öğrencilerin % 75.2' si 20-24 yaşları arasında­
dır. BK İ'ne göre, % 23 .5 ’ i zayıf, % 65.4' ü normal , 
% 10.5' i h a fif şişman ve % 0 .6 ’sı şişmandır. Ö ğren­
cilerin % 5 1 .6'sı yurtta kalmakta, % 48.4'ü evde ba­
rınmakta % 27.9'u günde 17-20 adet sigara içmekte, 
% 11.6'sı haftada bir alkol almakta, % 55.6'sı sabah 
kahvaltısı yapm aktadır. Öğrencilerin besin tüketim  
sıklığına bakıldığında erkek ve kız öğrenciler sırasıy­
la süt yoğurdu % 27.9, % 59.2, yumurtayı % 38.5 , % 
40.8, eti % 25.9, % 34.7 oranında hergün tüketm ekte­
dirler. Ekmek her iki grupta hergün % 100 oranında  
tüketilmektedir.

A nahtar Sözcükler: Öğrenci, besin tüketimi, beslen­
me alışkanlığı, beslenme bilgi düzeyi

ABSTRACT: D eterm ination o f  N utritional H abits 
and Food Consum ption o f  the Studeııts Studying at 
University o f  Ankara, Faculty o f  Educational Sci­
ences

This study attem pted to determ ine the nutrition  
knowledge, fo o d  habits and fo o d  consumption o f  the 
students studying at Ankara University Faculty o f  
Educational Sciences. A total o f  153 students, 49 fe -  
males (32% ) and 104 m ales (68% ) participated in 
the study. M ost o f  the students ( 72.2%) were betwe- 
en the ages o f  20-24 years. According to their BMl,
23.5 % were undenveigh t, 10.5 % overweight, 0.6 % 
were obese and the rest w er e within the normal ran- 
ges. The percentages o f  the students living in a dor- 
m itory or a house were 51.6 and 48.4 % respectively. 
Alm ost o n e fo r th  o f  the students (24.2 %) \vere enga- 
ged in a sportive activity, 27.9 % were snıokiııg an 
average o f  17-20 cigarettes a day, and 11.6 % were 
consuming alcohol once a week.The percentage o f
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people having breakfast every m orning w erefound  to 
be 55.6 %. The percentages o f  male and fe  mal e stu­
dents consuming milk-yogurt, egg and meat everyday 
were 27.9 %, 59.2, % 38.5%, 40.8 %, 25.9 %, 34.7 % 
respectively.

K ey W ords: Students, fo o d  consumption , fo o d  habits, 
nutrition knowledge

GİRİŞ

İnsan yaşamında yeterli ve dengeli beslenmenin 
önemli olduğu dönemlerden birisi, çocukluk çağı ile 
olgunluk çağı arasında geçiş dönemi sayılan büyüme 
ve gelişmenin hızlandığı, çocuğun ruhsal yönden ge­
liştiği ve cinsiyet karakterinin kazanıldığı ergenlik 
çağıdır(l). Bu dönem stres ve gerilimlerle dolu ka­
rarsız bir dönemdir. Gençler bir taraftan erken ço­
cukluk döneminin güvenirliğini ararken diğer taraf­
tan yetişkinliğin olgunluğunu isterler (2). Ergenlik 
çağının en önemli özelliği olan hızlı büyüme ve ge­
lişme olayı çocukların besin gereksinimlerinin hayat­
ları boyunca ulaşacağı en yüksek düzeye çıkmasına 
neden olur (3). Bu dönemde öğrenme, kavrama ve 
anlama yeteneğinin yüksek olması beslenmenin öne­
mini daha da arttırmaktadır (4,5). Adölesanlarda yan­
lış beslenme alışkanlıkları sonucu ortaya çıkan sağlık 
sorunlarının başında beslenmeye bağlı zayıflık ve 
dengesiz beslenmeye bağlı şişmanlık ve her iki duru­
mun oluşturduğu komplikasyonlar gelmektedir(2,5). 
Türkiye 1974 Ulusal Beslenme Sağlık ve Gıda Tüke­
timi Araştırmasında 5-17 yaş grubu erkek-kız çocuk 
ve gençlerde %16.4 oranında zayıflık saptanmıştır. 
Şişmanlık oranı ise erkeklerde % 18.4,kızlarda %
20.5 olarak bulunmuştur. 1984 yılında yapılan Gıda 
Tüketimi ve Beslenme araştırmasında ise 6-18 yaş 
grubu erkek çocuklarda şişmanlık oranı % 1.5, kızlar­
da % 10.4 olarak saptanmıştır (6,7).

Bu araştırma , henüz büyüme ve gelişme döneminde 
olan adölesan çağındaki gençlerin besin tüketim du­
rumu, beslenme alışkanlıkları ve bazı besin öğeleri 
hakkındaki beslenme bilgi düzeylerini saptamak 
amacıyla planlanmış ve yürütülmüştür.
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ARAŞTIRM A Y Ö NTEM İ VE ARAÇLARI

Bu araştırma Ankara Üniversitesi Eğitim Bilim-leri 
Fakültesi öğrencileri üzerinde yürütülmüştür. Anka­
ra Üniversitesi Eğitim Bilimleri Fakültesi yemekha­
nesinde öğrenci ve personel olmak üzere ortalama 
700 kişiye öğlen yemek servisi yapılmaktadır. Fakül­
tenin personel ve öğrenci olmak üzere iki ayrı yemek 
salonu bulunmakta ve her iki gruba da üç kap olmak 
üzere aynı çeşit yemek verilmektedir. Bu çalışmaya 
49'u kız (%32.0), 104'ü erkek ( %68.0) olmak üzere 
toplam 153 öğrenci alınmıştır. Öğrencileri tanımlayı­
cı bilgiler, beslenme alışkanlıkları, besin tüketim sık­
lığı ve bazı besin öğeleri hakkındaki beslenme bilgi­
leri “anket formu” uygulanarak saptanmıştır. Antro- 
pometrik ölçümlerden vücut ağırlığı taşınabilen ban­
yo baskülü ile boy uzunlukları ise şeritmetre ile yön­
temine uygun olarak bizzat araştırmacı tarafından öl­
çülmüş, beden kitle indeksleri hesaplanmış ve değer­
lendirilmiştir (8,9). Öğrencilerin beslenme durumları 
besin tüketim sıklığı olarak alınmıştır. Veri sonuçla­
rının dağılımları yapılmış ve ortalama (x), standart 
sapma (S) değerleri verilmiştir.

BULGULAR VE TA RTIŞM A

Tablo l ’de öğrencilerin çeşitli değişkenlere göre da­
ğılımı görülmektedir. Araştırma kapsamına alınan 
öğrencilerin % 68.0'i erkek, %32.0'si kızdır. Tablo 1 
‘de görüldüğü gibi öğrencilerin %75.2'si 20-24 yaş­
ları arasındadır. BKİ’ne göre öğrencilerin %23.5'i 
zayıf, %65.4'ü normal, %10.5'i hafif şişman ve % 0.6 
sı şişmandır. BKÎ 17.0-18.4 arasında olan ve hafif 
PEM (protein-enerji malnutrisyonlu) olarak değer­
lendirebileceğimiz öğrenci yüzdesi kızlarda % 26.5 
iken, erkeklerde % 1.9 olarak bulunmuştur (10). Fri- 
sancho’nun (11) beden kitle indeksi referans değerle­
rine göre ise bu öğrenciler 5-10 . persentiller (BKI=
17.7 - 18.4 ) arasında yer almaktadır.

Çukurova Üniversitesinin değişik fakültelerinde 144 
öğrcnci üzerinde yapılan bir çalışmada BKİ’ne göre 
ağırlık durumu değerlendirilmiş ve erkek öğrencile­
rin %18.8’inin kız öğrencilerin ise % 44 ’ünün zayıf 
gruba girdiği saptanmıştır (12). İspanya’da adölesan- 
lar üzerinde yapılan bir çalışmada diyet bileşimi ve 
BKİ ilişkisi incelenmiş , sonuçta yalnızca enerji ali­
minin düzenlenmesinin yeterli olmadığı, diyetin bile­
şiminin de kontrol edilmesi gerektiği sonucuna varıl­
mıştır. Özellikle çocukluk döneminde doğru beslen­
me alışkanlığının kazandırılmasının gerekli olduğu 
vurgulanmıştır (13). Bu çalışmada kız öğrenciler ara­
sında şişman olan yoktur. Bu çağda özellikle kızlar­
da vücut biçimi büyük önem taşımakta ve tüketilen 
besinlere dikkat edilmektedir. Ergenlikte aşırı yağ bi­

rikimi özellikle kadınlarda yaşam boyu şişman olma 
ve şişmanlıkla ilintili hastalık riskini arttırmaktadır 
(14). Sağlam ve Yurttagül (15) yükseköğrenime de­
vam eden kız öğrencilerin fiziksel aktivitelerinin bes­
lenme ve sağlık durumlarının saptanması üzerinde 
yaptıkları araştırmalarında öğrencilerin % 72.2'sinin 
boya göre normal ağırlıkta, % 7.9'unun zayıf ve % 
19.9'unun şişman ve hafif şişman olduğunu rapor et­
mişlerdir. Öğrencilerin % 51 .6'sı yurtta kalmakta % 
48.4'ü evde barınmaktadır. Öğrencilerin kaldıkları 
yerinde beslenme durumlarını önemli ölçüde etkile­
diği bilinmektedir. Özellikle yurtta kalan öğrenciler 
için beslenme başlı, başına bir sorundur. Erkek öğ­
rencilerin % 31 .7'si, kız öğrencilerin de %8.2'si spor­
la ilgilenmektedir. Kız öğrencilerin % 42.9'u sporla 
hiç ilgilenmemektedir. Çocuklukta ve adölesan dö­
neminde en yüksek kemik kitlesine erişmek için eg­
zersiz gereklidir. Bu özellikle genç kadınlar için son 
derece önemlidir (16). Spor bedenin sağlığını olduğu 
kadar ruhsal ve sosyal sağlığı da etkiler (1). Sporun 
sağlıklı olmada önemli olduğu bilindiği halde genç­
ler bu konuda bilinçli davranmamaktadırlar. Birer ve 
Ersoy (1) üniversiteli kız öğrenciler üzerinde yaptık­
ları çalışmalarında araştırma kapsamına alınan top­
lam 500 öğrencinin 124 (% 24.8)'inin spor yaptığını 
saptamışlardır. Öğrencilerin % 42.3'ü zamanı olma­
dığı , % 24.5'i ilgi duymadığı, % 11.4'ü yorucu oldu­
ğu için spor yapmadıklarını belirtmişlerdir.

Öğrencilerin sigara içme ve alkol kullanma durumla­
rı Tablo 2 ’de gösterilmiştir.

Tablo 2 ’de görüldüğü gibi erkek öğrencilerin  
%23.1’i, kız öğrencilerin de %16.3'ü sigara içmekte­
dir. Öğrencilerin %27.9'u günde 17-20 adet sigara iç­
mektedir. Erkek öğrencilerin % 13.5’i, kız öğrencile­
rin de %6.2'si alkol tüketmektedir. Haftada bir alkol 
tüketenlerin oranı % 11.6 iken, alkolü seyrek olarak 
tüketenlerin oranı %82.6 dir. Yağmur(17) üniversite 
öğrencilerinin alkol ve sigara kullanım durumu üze­
rinde yaptığı çalışmasında kızların %36.6'sının, er­
keklerin %48'inin alkol kullandığını, kızların 
%39.0'ının, erkeklerin %47.9'unun sigara kullandığı­
nı saptamıştır.

Gazi Üniversitesi, Gazi Eğitim Fakültesi Beden Eği­
timi Bölümünde okuyan 411 öğrencide yapılan bir 
çalışmada erkek öğrencilerin % 68'i, kızların % 17'si 
sigara içtikleri, erkek öğrencilerin % 18'inin hem al­
kol hem sigara kullandıkları saptanmıştır ( 18). Yapı­
lan bir çalışmada gençlerde sigara içmenin kan se­
rum ve idrar C vitamini düzeylerine etkisi incelenmiş 
sonuçta, sigara kullanmayanların kan serum C vita­
mini düzeylerinin kullananlara göre 2 kat daha fazla
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Tablo 1. Öğrencilerin Çeşitli D eğişkenlere Göre Dağılım ı (n=153)

Değişkenler Erkek (n=
Sayı

= 104)
% Sayı

Kız (n=49)
%

Toplam (n=
Sayı

= 153)
%

Yaş(yıl)
< 19 16 15.4 16 32.6 32 20.9

20-24 82 78.8 33 67.4 115 75.2

25-29 4 3.9 - - 4 2.6

> 3 0 2 1.9 - - 2 1.3

x ± S 21.65±22.2 20.34±1.49

BKI (kg/m2)
< 20 (zayıf) 9 8.7 27 55.1 36 23.5

20.0 -24.9 (Normal) 81 77.9 19 38.3 100 65.4

25-29,9(Hafif şişman) 13 12.5 3 6.1 16 10.5

> 30 (şişman) 1 0.9 - - 1 0.6

x ± S 22.67 ±2.62 19.80±2.55

Barındıkları yer
Yurt 54 51.9 25 51.1 79 51.6

Ev 50 48.1 24 48.9 74 48.4

Sporla ilgilenme
Evet 33 31.7 4 8.2 37 24.2

Hayır 19 18.3 21 42.9 40 26.2

Bazen 52 50.0 24 48.9 76 49.6

olduöu, idrar C vitamini düzeylerinde ise bir değişim O H D ’nin aktif metaboliti 1,25 (OH)2 D3 e çevrilme­

olmadığı saptanmıştır . Özellikle kullanma miktar ve sini engellemektedir ( 16). Sigara içimi bazı kanser­

sürenin artması, kan C vitamini düzeylerini doğrudan lerde ve kardiovasküler hastalıklarda risk faktörü

etkileyerek düşüşe neden olmaktadır (19). Sigara içi­ olarak tanımlanmıştır. Osteoporozdan korunmada da

mi kan kortisol düzeyini arttırır, aynı zamanda 25- içilmemesi önemle önerilir. Genç kızlarda sigara içi-

Tablo 2. Ö ğrencilerin Sigara ve A lkol Kullanm a D urum larına Göre Dağılım ı

Sigara ve Alkol 
Kullanma Durumu

Erkek(n=
Sayı

104)
%

Kız (n=49)
Say %

Toplam (n= 
Sayı

153)
%

Sigara içme
Evet 24 23.1 8 16.3 32 20.9

Hayır 58 55.7 34 69.4 92 60.2

Bazen 22 21.2 7 14.3 29 18.9

Günde İçilen Sigara
(adet)
1-4 12 26.0 8 53.4 20 32.8

5-8 9 19.6 2 13.4 11 18.0

9-12 6 13.1 4 26.6 10 16.4

13-16 3 6.6 - - 3 4.9

17-20 16 34.7 1 6.6 17 27.9

Alkol Tüketme
Evet 14 13.5 3 6.2 17 11.2

Hayır 54 51.9 30 61.3 84 54.9

Bazen 36 34.6 16 32.5 52 33.9

Alkol Tüketme Sıklığı
Hergün 2 4.0 - - 2 2.9

Günaşırı 2 4.0 - - 2 2.9

Haftada bir 6 12.0 2 10.5 8 11.6

Seyrek 40 80.0 17 89.5 57 82.6
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mi en yüksek kemik kitlesinin oluşumunu engelleye­
rek yıllar sonra kifoz, sırt ağrıları ve kırıklara yol 
açabileceği için özellikle risk grubundadırlar. Ka­
dınlarda sigara içimi cinsiyet hormonları fonksiyon­
larını etkiler (16). Çok miktarda sık aralıklarla ve 
uzun süre alkol alındığı zaman sağlık olumsuz yön­
den etkilenmektedir. Yalnız yeterli ve dengeli bes­
lenme içerisinde az miktarda ve seyrek olarak alkol 
alınması zararlı değildir (20). Araştırmamızda birey­
lerin öğrenci olmaları gelirlerinin kısıtlı olması, 
olumsuz alışkanlıklar konusunda bilinçli olmaları gi­
bi nedenlerle sağlıklarına olumsuz etki edecek bu 
alışkanlıkların düşük oranda görülmesinin nedeni 
olabilir.

Tablo 3 ’de görüldüğü gibi öğrencilerin büyük bir ço­
ğunluğu %59.5'i, günde üç öğün yerken, %20.9’u iki 
ve % 19.6'sı da dört ve üzeri öğün tüketmektedir. 
Dörtyüz onbir üniversite öğrencisi üzerinde yapılan 
bir çalışmada öğrencilerin % 89.0 inin 3 öğün, % 11 
inin ise ara öğünler olmak üzere günde 4-5 öğün ye­
dikleri saptanmıştır(18). Öğün sayısı azaldıkça vü­
cutta azotun kullanırlığı azalır. Glikoz emilimi ve 
glikojen sentezi artar .Yağ depolarında ve yağ sente­
zinde artış olur. Bu da metabolizma bozukluklarına 
yol açabilir.Bu nedenle günlük yaşam koşullan da 
dikkate alınarak yemeklerin günde en az üç öğünde 
tüketilmesi önerilm ektedir (21). Öğrencilerin 
%37.3’ü öğün atlamaktadır. Öğün sıklığının kan şe­
keri ve lipitleri üzerine etkisi konusunda yapılan bir 
çalışmada alınan besin miktarının değişmemesi ko­
şuluyla öğün sıklığının artması ile kan kolestero­
lü LDL kolesterolünde önemli düşüş olduğu saptan­
mıştır (22). Öğün sayısı azalıp öğünde tüketilen mik­
tar arttığında daha çok besin öğesinin emilimi insülin 
yanıtını artırarak depolamayı artırmaktadır. Az ve sık

yeme ise insülin konsantrasyonunu düşürerek trigli- 
serit sentezini azaltmaktadır (23). Öğrencilerin 
%95.4'ü öğlen yemeği yediklerini % 4.6'sı yemedik­
lerini bildirmişlerdir. Yenmeme nedeni olarak ye­
mekleri beslenme ilkelerine uygun olarak pişirmeme, 
sevmeme, koku ve görünüşünün beğenilmeyişi gös­
terilmiştir. En sık artırılan, yenmeyen yemeklerin ba­
şında sırasıyla etli kurubaklagil yemekleri (%33.6), 
pilav-makarna (%24.0), çorba ve etli sulu yemekler 
(%22.1) ve zeytinyağlı yemekler (% 19.2) gelmekte­
dir. Öğrencilerin %55.6'sı sabah kahvaltısı yaptıkla­
rını, %11.7'si yapmadıklarını, % 32.7'si bazen yap­
tıklarını belirtmişlerdir. Özel ve resmi yurtlarda ka­
lan ve yüksek öğrenimde olan 800 kız öğrenci üze­
rinde yapılan bir çalışmada sabah kahvaltısı öğrenci­
ler arasında en çok atlanan öğün olarak saptanmıştır 
(24). Ana öğünlerden sabah kahvaltısının kişinin 
beslenmesinde önemi büyüktür. Tüm gece aç kalan 
kişi kahvaltı yapmadığından kan şekeri düşmekte, 
bunun sonucu olarak da dikkati, algılaması azalmak­
tadır. Bu durum öğrenimdeki gencin başarısını olum­
suz etkilemektedir. Öğün atlama alışkanlık haline 
dönüştürüldüğünde kişinin yeterince beslenmesi en­
gellenmekte ve yetersiz beslenmeye bağlı sorunlar 
oluşmaktadır (25). Öğrencilerin beslenme bilgi dü­
zeylerini saptamak için bazı sorular sorulmuştur .Sağ­
lıklı beslenmede en önemli içecekler hangileridir so­
rusuna öğrencilerin % 49.0'u süt, ayran, % 43.7'si 
taze sıkılmış meyve suyu cevabını vermişlerdir. Öğ­
renciler protein (%81.0), C vitamini (%97.3), kalsi­
yum (%67.3) içeren kaynakları büyük bir çoğunluk­
la doğru olarak belirtilmişlerdir. Öğrenciler beslen­
me hakkındaki bilgilerini % 49.6 oranında kitap, der­
gi, gazeteden, % 26.2 oranında ailelerinden, % 9.8 
oranında öğretmenlerinden ve % 7.2 oranında radyo- 
TV den öğrendiklerini belirtmişlerdir. Ancak bilin-

Tablo 3. Öğrencilerin Beslenme Alışkanlıkları

Beslenme Alışkanlıkları Erkek(n=; 104) Kız (n=49) Toplam (n= 153)
Sayı % Sayı % Sayı %

Öğün sayısı
20.92 19 18.3 13 26.5 32

3 63 60.5 28 57.2 91 59.5
4 ve üzeri 22 21.2 8 16.3 30 19.6
Öğiin Atlama
Evet 35 33.7 22 44.9 57 37.3
Hayır 15 14.4 6 12.3 21 13.7
Bazen 54 51.9 21 42.8 75 49.0
Sabah kahvaltısı yapma

55.6Evet 60 57.7 25 51.0 85
Hayır 15 14.4 3 6.1 18 11.7
Bazen 29 27.9 21 42.9 50 32.7
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Tablo 4. Sabah Kahvaltısı Yapan Öğrencilerin Tü­
kettikleri B esin ler (n:135)

Besinler Sayı %
Çay 122 90.4
Süt 28 20.7
Yumurta 90 66.7
B.Peynir 114 84.4
Zeytin 101 74.8
Taze sıkılmış meyve suyu
domates, salatalık 69 51.1
Hazır meyve suyu 10 7.4
Ekmek 121 89.6
Sosis vb. 10 7.4

diği gibi beslenme bilgisi kişinin beslenmeye karşı 
tutumu ve davranışını değiştirmesinde tek başına et­
kili olmayabilir. Önemli olan kişilerin bunu günlük 
hayatta uygulamasıdır.

Tablo 4 ' de görüldüğü gibi öğrencilerin %90.4 ii sa­
bah kahvaltısında çay tüketmektedir. Süt tüketimi ise 
% 20.7 oranındadır. Normal miktarlarda tüketildiğin­
de çay sağlıklı kişiler için zararlı değildir, ancak aşı­
rı tüketiminin demir emilimi üzerindeki olumsuz et­
kisi gözönüne alınmalıdır. Özellikle yemek sırasında 
fazla çay içen adölesanlarda demir kullanımı azal­
maktadır (26). Yapılan bir çalışmada üniversite öğ­
rencilerinin çay içme alışkanlığı ile hemoglobin dü­
zeyi ilişkisi araştırılmış öğrencilerin günde ortalama 
altı çay bardağı çay içtikleri, % 40’ının çayı yemek­
lerle (genellikle kahvaltıda) birlikte içtikleri ve bu 
öğrencilerin %87.5 'inde düşük hemoglobin düzeyi 
saptanmıştır (27). Tüm yaş gruplarında anemi vücut 
direncini düşüren bir etkendir. Özellikle hızlı geliş­
me çağında olan üniversite öğrencilerinde anemi sık 
hastalanmaya ve dolaylı olarak derslerdeki dikkat, 
algılama ve başarının düşmesine neden olmaktadır 
(28,29). Öğrencilerin %66.7’si yumurta, %84.4 ü be­
yaz peynir, %89.6'sı da ekmek tüketmektedir. Görül­
düğü gibi öğrencilerin sabah kahvaltısı çoğunlukla 
çay. yumurta, beyaz peynir, zeytin ve ekmekten 
oluşmaktadır. Kahvaltıda taze meyve suyu, domates, 
salatalık tüketen öğrenci oranı % 51.1 dir. Yumurta 
örnek proteindir. Yumurta, et , süt ve benzeri hay­
vansal kaynaklı yiyeceklerden sağlanan proteinlerin 
sindirilebilirlikleri % 9 1-100 dür ve iyi kalite protein 
kaynaklarıdır (29,30). Sabah kahvaltısında süt tüketi­
mi öğrencilerde oldukça düşüktür ( %20.7).

Tablo 5 ’de öğrencilerin besinleri tüketim sıklıklarına 
göre dağılımları görülmektedir. Tabloda görüldüğü 
gibi erkek öğrencilerin %27.9'u süt yoğurdu hergün, 
%57.7'si haftada bir %65.4'ü peyniri hergün tüket­
mektedir. Kız öğrencilerde süt yoğurt % 59.2 oranın­
da hergün %40.8 oranında haftada bir peynir % 85.7

oranında hergün tüketilmektedir. Kız öğrenciler er­
kek öğrencilere kıyasla süt-yoğurdu hergün daha 
yüksek oranda tüketmektedirler. Bilindiği gibi yeter­
li ve dengeli beslenmek için her besin grubundan bel­
li miktarlarda almak gereklidir. Süt, yoğurt ve peynir 
grubundan günde 1-3 porsiyon alınması önerilir (31).

Bizim araştırmamızda süt yoğurdu haftada bir tüke­
ten erkek (%57.7) ve kız (%40.8) oranı oldukça yük­
sektir. Halbuki bu dönemde süt ve türevlerinin daha 
sık tüketilmesi gerekir. Her iki grupta peynir hergün 
daha sıklıkla kullanılmaktadır. Peynir de süt yoğurt 
grubunda olduğundan eksiklik peynirle telafi edile­
bilmektedir. Süt ve peynir protein, kalsiyum ve ribof- 
lavin bakımından zengindir. Kalsiyum büyü ne ve 
gelişmede , diş sağlığı ve kemik yapısına girmesi ne­
deniyle önem taşımaktadır (30-32). Çocukluk ve 
gençlik döneminde süt içimi sadece büyüme için de­
ğil, kemik yoğunluğunun en üst düzeye çıkması ve 
yaşlılıkta kemik kayıplarını en aza indirerek kemik 
sağlığının korunması için de yarar sağlamaktadır 
(33). Et, yumurta ve kurubaklagil grubu tüketimine 
baktığımızda erkek öğrenciler arasında et % 25.9, 
yumurta % 38.5, kurubaklagil % 25.0 oranında her­
gün tüketilmektedir. Kız öğrenciler arasında et 
% 34.7 , yumurta %40.8, kurubaklagil % 10.2 oranın­
da hergün tüketilmektedir. Balık tüketimi tavuk etine 
kıyasla daha düşüktür. Eti haftada bir tüketen erkek 
öğrenci % 49.1, kız öğrenciler % 44.9 dır.

Kurubaklagil tüketi nine baktığımızda tüketimin da­
ha çok haftada bir, 15 günde bir’e dağıldığını gör­
mekteyiz. Kurubaklagili tüketmeyen kız oranı 
% 16.2 dir. Et, yumurta, kurubaklagil grubundan gün­
de iki porsiyon almak gereklidir. Bu gruptaki besin­
ler protein, demir, çinko ve B vitamininden zengin­
dir. Yukarıda da belirtildiği gibi öğrencilerin % 
50’ye yakını eti haftada bir tüketmektedir. Balık tü­
ketiminin de düşük olduğu göz önüne alınırsa öğren­
ciler bu grubu yeterli tüketmemektedir. Adölesan 
dönemindeki hızlı büyüme, alyuvar sayısının ve kas 
myoglobinin artmasını gerektirdiğinden , ayrıca ay­
lık kan kaybının olması ve diyetle demir gereksinme­
sinin karşılanamaması bu yaş grubunda demir yeter­
sizliği anemi riskini arttırır (34). Yağmur (12), üni­
versite öğrencilerinin beslenme durumu üzerine yap­
tığı araştırmasında öğrencilerin temel besin grupla­
rından tüketim miktarı incelendiğinde süt-yoğurt 
başta olmak üzere, et kurubaklagil, diğer tahıl tüketi­
minin ( kızlarda ek olarak ekmek tüketiminin ) ye­
tersiz olduğunu bulmuştur. Gülhane Askeri rI ıp Aka­
demisi öğrencilerinin beslenme ve enerji harcama 
durumlarını ortaya koyabilmek amacıyla yapılan bir 
çalışmada, öğrencilerin enerji ve besin öğeleri yö-
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nünden yeterli beslendikleri, protein, niasin , C vita­
mini, riboflavin ve kalsiyumu önerilenin üstünde tü­
kettikleri saptanmıştır (35). Bizim araştırmamızda 
ise ekmek her iki grupta da hergün tüketilmektedir 
(%100). Pilav -makarna tüketimi erkeklerde % 37.5, 
kızlarda % 42.8 oranında hergün tüketilmektedir. 
Patates,bal, reçel, şeker, yağ tüketiminin de hergün 
oldukça yüksek oranlarda tüketildiği göz önüne alı­
nırsa öğrencilerin enerji gereksinimlerini karşıladık­
ları söylenebilir. Ankara Üniversitesi Medikososyal 
Merkezine gelen 17- 20 yaş arası gençlerin beslenme 
alışkanlıkları saptandığında her iki cinsin de yetersiz 
enerji tükettikleri, kızların vitamin A ve vitamin C 
dışında besin öğelerinden eksik beslendikleri, erkek­
lerin ise kızlara göre daha iyi beslendikleri ve enerji 
dışında, yalnızca riboflavini yetersiz aldıkları görül­
müştür (36). Yaşar (37) yaptığı çalışmasında Aydın- 
lıkevlcr Ticaret Lisesi öğrencilerinin beslenme duru­
munu incelemiş günlük tüketilen yiyecek gruplarına 
bakıldığında her iki cinsin de tahıl grubu ile et ve ku- 
rubaklagilleri eksik tükettikleri , buna karşın yumur­
tayı önerilenden daha fazla tükettikleri saptanmıştır. 
Yukarıdaki araştırma verileri ile bizim araştırmamız 
kıyaslandığında besinlerin hergün tüketim sıklığına 
bakıldığında tüm besinlerin kız öğrcnciler tarafından 
daha yüksek oranda tüketildiği görülmektedir. Hal­
buki adölesan döneminde, özellikle erkeklerde, yağ­
sız vücut kitlesindeki artış kızlara oranla daha fazla 
olduğu için erkeklerin besin gereksinimi kızlardan 
çok fazladır. Şayet bu dönemde erkekler kızlar gibi 
beslenirse büyüme hızlarını ve fizik aktivitelerini 
karşılayacak yeterli gıdayı alamıyacaklardır (38). 
Yeterli ve dengeli beslenmek için sebze ve meyveler­
den 4-5 porsiyon alınması önerilmektedir. Kızlar 
sebze-mey veyi hergün erkeklere kıyasla daha çok tü­
ketmektedirler. Bu durum kızların daha ince kalmak 
isteğinden kaynaklanıyor olabilir. Her iki grupta se- 
be-meyveyi haftada bir tüketenlerin oranı oldukça 
yüksektir. Bu durumda öğrencilerin vitamin ve mine­
raller özellikle C vitamini bakımından yeterli besle- 
nemedikleri söylenebilir.

Sonuç olarak denebilir ki; yaşamın her döneminde 
olduğu gibi özellikle büyüme ve gelişmenin hızlı ol­
duğu adölesan döneminde de yeterli ve dengeli bes­
lenmek gereklidir. Adölesanların çoğunun beslenme 
alışkanlıklarının düzensiz olması,  düzenli kahvaltı 
yapma alışkanlığına sahip olmamaları,  öğünlerinin 
genellikle tuz, şeker ve yağdan zengin olması ve yan­
lış beslenme alışkanlığı nedeniyle bazı besin öğeleri 
yetersizlikleri ve şişmanlık , zayıflık gibi sağlık so­
runları ortaya çıkabilmektedir. Bu dönemde öğrenme 
anlama ve kavrama yeteneğinin yüksek olması bes­
lenmenin önemini daha da artırmaktadır. Bilindiği

gibi yükseköğretim gençliğinin beslenme sorunları­
nın başlıca nedenleri beslenme eğitiminin yetersiz 
olması, toplu beslenme servislerinin yetersizliği ve 
ekonomik yetersizlik olarak sınıflanabilir. Öğrenciler 
sağlık ve beslenme konularında eğitilir, etkili bir yö­
netim denetim ve personel eğitimi ile beslenme ser­
visleri daha sağlıklı duruma getirilebilirse artıklarla 
ekonomik kayıp ve besin öğesi kaybı en alt düzeye 
indirilebilir ve öğrencilerin daha iyi beslenmesi sağ­
lanabilir.
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