OZET

Bu aragtrma Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesi ogrencilerinin besin tiiketim durumu, bes-
lenme aligkanliklart ve beslenme bilgi diizeylerini
saptamak amact ile 49'u kiz (% 32.0),104'ii erkek
(968.0) toplam 153 égrenci iizerinde yapilmignr.
Ogrencilerin % 75.2' si 20-24 yaglan arasinda-
dir BKi'ne gére, %23.5" i zayif, %65.4" ii normal ,
% 10.5' i hafif sisman ve % 0.6’st sismandir. Ogren-
cilerin % 51.6'st yurtta kalmakta, % 48 4'ii evde ba-
rinmakta % 27 .9'u giinde 17-20 adet sigara igmekte,
% 11.6'st haftada bir alkol almakta, % 55.6'si sabah
kahvaltist vapmaktadir. Ogrencilerin besin tiketim
sikligina bakildiginda erkek ve kiz égrenciler sirasty-
la siit yogurdu % 27.9, %0 59.2, yumurtayt % 38.5 , %
408, eti % 25.9, %34.7 oraninda hergiin tiiketmekte-
dirler. Ekmek her iki grupta hergiin % 100 oraminda
tiiketilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Ogrenci, besin tiiketimi, beslen-
me aligkanligi, beslenme bilgi diizeyi

ABSTRACT: Determination of Nutritional Habits
and Food Consumption of the Students Studying at
University of Ankara, Faculty of Educational Sci-
ences

This study attempted to determine the nutrition
knowledge, food habits and food consumption of the
students studying at Ankara University Faculty of
Educational Sciences. A total of 153 students, 49 fe-
males (32%) and 104 males (68%) participated in
the study. Most of the students ( 72.2%) were betwe-
en the ages of 20-24 years. According to their BMI,
23.5 % were underweight, 10.5 % overweight, 0.6 %
were obese and the rest were within the normal ran-
ges. The percentages of the students living in a dor-
mitory or a house were 51.6 and 48.4 % respectively.
Almost one forth of the students (24.2 %) were enga-
ged in a sportive activity, 27.9 % were smoking an
average of 17-20 cigarettes a day, and 11.6 % were
consuming alcohol once a week.The percentage of
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people having breakfast every morning were found to
be 55.6 %. The percentages of male and female stu-
dents consuming milk-yogurt, egg and meat everyday
were 27.9 %, 59.2, %38.5%, 40.8 %, 25.9 %, 34.7 %
respectively.

Key Words: Students, food consumption, food habits,
nutrition knowledge
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insan yagaminda yeterli ve dengeli beslenmenin
onemli oldugu donemlerden birisi, gocukluk ¢ag ile
olgunluk gag1 arasinda gegis donemi sayilan biyiime
ve gelismenin hizlandig, gocugun ruhsal yonden ge-
listigi ve cinsiyet karakterinin kazamldig: ergenlik
¢agidir(1). Bu donem stres ve gerilimlerle dolu ka-
rarsiz bir donemdir. Gengler bir taraftan erken ¢o-
cukluk doneminin giivenirligini ararken diger taraf-
tan yetiskinligin olgunlugunu isterler (2). Ergenlik
caginin cn onemli 6zelligi olan hizli biiylime ve ge-
lisme olay1 gocuklarin besin gereksinimlerinin hayat-
lan boyunca ulagacag: en yiiksek diizeye gtkmasina
neden olur (3). Bu dénemde 6grenme, kavrama ve
anlama ycteneginin yiiksek olmasi beslenmenin one-
mini daha da artirmaktadir (4,5). Adolesanlarda yan-
Iis beslenme aligkanliklani sonucu ortaya gikan saghk
sorunlariin baginda beslenmeye bagh zayifhk ve
dengesiz beslenmeye bagh sigmanlik ve-her iki duru-
mun olugturdugu komplikasyonlar gelmektedir(2,5).
Tiirkiye 1974 Ulusal Besienme Saghk ve Gida Tiike-
timi Aragtirmasinda 5-17 yas grubu erkek-kiz gocuk
ve genglerde %16.4 oraninda zayiflik saptanmigtir.
Sigmanlik orami ise erkeklerde % 18 4 kizlarda %
20.5 olarak bulunmugtur. 1984 yilinda yapilan Gida
Tiiketimi ve Beslenme aragtirmasinda ise 6-18 yas
grubu erkek gocuklarda gismanlik orani %7.5, kizlar-
da %10 .4 olarak saptanmugtir (6,7).

Bu aragtirma , heniiz biiyiime ve geligme doneminde
olan adblesan gagindaki genglerin besin tiiketim du-
rumu, beslenme aligkanliklari ve bazi besin ogeleri
hakkindaki beslenme bilgi diizeylerini saptamak
amaciyla planlanmug ve yiritilmistir.
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ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Bu aragtirma Ankara Universitesi Egitim Bilim-leri
Fakiiltesi 6grencileri lizerinde yiiriitiilmiigtiir. Anka-
ra Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi yemekha-
nesinde ogrenci ve personel olmak iizere ortalama
700 kigiye 6glen yemek servisi yapilmaktadir. Fakiil-
tenin personel ve 6grenci olmak tizere iki ayr1 yemek
salonu bulunmakta ve her iki gruba da ii¢ kap olmak
lizere ayni ¢esit yemek verilmektedir. Bu ¢alismaya
49'u k1z (%32.0), 104'ii erkek ( %68.0) olmak iizere
toplam 153 6grenci alinmugtir. Ogrencileri tanimlayi-
c1 bilgiler, beslenme aligkanhklari, besin tiiketim sik-
lig1 ve bazi besin dgeleri hakkindaki beslenme bilgi-
leri “anket formu” uygulanarak saptanmigtir. Antro-
pometrik ol¢imlerden viicut agirhgi taginabilen ban-
yo baskiilii ile boy uzunluklari ise seritmetre ile yon-
temine uygun olarak bizzat aragtirmaci tarafindan ol-
¢iilmiig, beden kitle indeksleri hesaplanmig ve deger-
lendirilmigtir (8,9). Ogrencilerin beslenme durumlari
besin tiiketim siklig1 olarak alinmigtir. Veri sonugla-
rinin dagilimlart yapilmig ve ortalama (x), standart
sapma (S) degerleri verilmigtir.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1’de 6grencilerin gesitli degiskenlere gore da-
giim gorillmektedir. Aragtirma kapsamina alinan
Ogrencilerin % 68.0'1 erkek, %32.0'si kizdir. Tablo |
‘de goriildugii gibi ogrencilerin %75.2'si 20-24 yag-
lan arasindadir. BKI'ne gore ogrencilerin %23.5'
zayif, %65.4'i normal, %10.5'1 hafif sisman ve % 0.6
st sismandir. BKI 17.0-18.4 arasinda olan ve hafif
PEM (protein-enerji malnutrisyonlu) olarak deger-
lendirebilecegimiz Ogrenci yiizdesi kizlarda % 26.5
iken, erkeklerde % 1.9 olarak bulunmugtur (10). Fri-
sancho’nun (11) beden kitle indeksi referans degerle-
rine gore ise bu dgrenciler 5-10 . persentiller (BKI=
17.7 - 18.4 ) arasinda yer almaktadir.

Cukurova Universitesinin degigik fakiiltelcrinde 144
6grenci iizerinde yapilan bir galigmada BKI'ne gore
agirhk durumu degerlendirilmis ve erkek ogrencile-
rin %18.8"inin kiz ogrencilerin ise % 44’iiniin zayif
gruba girdigi saptanmugtir (12). Ispanya’da adolesan-
lar lizerinde yapilan bir galigmada diyet bilegimi ve
BKI iligkisi incelenmis , sonugta yalnizca enerji ali-
minin diizenlenmesinin yeterli olmadig1, diyetin bile-
siminin de kontrol edilmesi gerektigi sonucuna varil-
mistir. Ozellikle gocukluk doneminde dogru beslen-
me ahgkanliginin kazandinlmasinin gerekli oldugu
vurgulanmugtir (13). Bu galigmada kiz 6grenciler ara-
sinda yigman olan yoktur. Bu gagda &zellikle kizlar-
da viicut bigimi bilyiik onem tagimakta ve tiiketilen
besinlere dikkat edilmektedir. Ergenlikte agiri yag bi-

rikimi Ozellikle kadinlarda yagam boyu sisman olma
ve sigmanlikla ilintili hastalik riskini arttirmaktadir
(14). Saglam ve Yurttagiil (15) yiiksekogrenime de-
vam eden kiz 6grencilerin fiziksel aktivitelerinin bes-
lenme ve saglik durumlarinin saptanmasi lizerinde
yaptiklar1 aragtirmalarinda 8grencilerin % 72.2'sinin
boya gire normal agirlikta, % 7.9'unun zayif ve %
19.9'unun sigman ve hafif gisman oldugunu rapor et-
mislerdir. Ogrencilerin % 51.6's1 yurtta kalmakta %
48 4'i evde barinmaktadir. Ogrencilerin kaldiklan
yerinde beslenme durumlarim 6nemli 6l¢iide etkile-
digi bilinmektedir. Ozellikle yurtta kalan dgrenciler
i¢in beslenme basli, bagina bir sorundur. Erkek 0g-
rencilerin % 31.7'si, kiz 6grencilerin de %8.2's1 spor-
la ilgilenmektedir. Kiz 6grencilerin % 42.9'u sporla
hi¢ ilgilenmemektedir. Cocuklukta ve addlesan do-
neminde en yiiksek kemik kitlesine erismek igin eg-
zersiz gereklidir. Bu 6zellikle geng kadinlar igin son
derece onemlidir (16). Spor bedenin saghgini oldugu
kadar ruhsal ve sosyal saglig1 da etkiler (1). Sporun
saglkli olmada énemli oldugu bilindigi halde geng-
ler bu konuda bilingli davranmamaktadirlar. Birer ve
Ersoy (1) iiniversiteli kiz 6grenciler tizerinde yaptik-
lant ¢aligmalarinda aragtirma kapsamina alinan top-
lam 500 6grencinin 124 (% 24.8)'inin spor yaptigini
saptamiglardir. Ogrencilerin % 42.3'ii zaman olma-
dig1 , % 24.5' ilgv duymadigi, % 11.4'i yorucu oldu-
gu igin spor yapmudiklarini belirtmiglerdir.

Ogrencilerin sigara igme ve alkol kullanma durumla-
r1 Tablo 2’de gosterilmigtir.

Tablo 2’de goriildiigii gibi erkek Ogrencilerin
%23.1°1, kiz 6grencilerin de %16.3'ti sigara igmekte-
dir. Ogrencilerin %27.9'u giinde 17-20 adet sigara ig-
mektedir. Erkek 6grencilerin %13.5°1, kiz 6grencile-
rin de %6.2'si alkol tiiketmektedir. Haftada bir alkol
tikketenlerin orant % 11.6 iken, alkolu seyrek olarak
tikketenlerin oran1 %82.6 dir. Yagmur(17) universite
ogrencilerinin alkol ve sigara kullanim durumu tize-
rinde yaptigi ¢aligmasinda kizlarin %36.6'sinin, er-
keklerin %48'inin alkol kullandigini, kizlarin
%39.0"'in1n, erkeklerin %47 .9'unun sigara kullandigi-
ni saptamugtir.

Gazi Universitesi, Gazi Egitim Fakiiltesi Beden Egi-
timi Boliimiinde okuyan 411 ogrencide yapilan bir
caligmada erkek ogrencilerin % 68'1, kizlarin % 17'si
sigara igtikleri, erkek ogrencilerin % 18'inin hem al-
kol hem sigara kullandiklar saptanmigtir ( 18). Yapi-
lan bir ¢aligmada genglerde sigara igmenin kan se-
rum ve idrar C vitamini diizeylerine etkisi incelenmig
sonugta, sigara kullanmayanlarin kan serum C vita-
mini diizeylerinin kullananlara gore 2 kat daha fazla
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Tablo 1. Ogrencilerin Cegitli Degiskenlere Gore Dagiimi (n=153)

SAGLAM F, YURUKGU S.

Degiskenler Erkek (n=104) Kiz (n=49) Toplam (n=153)
Sayi % Say1 % Say1

Yas(yil)

<19 16 154 16 326 32 20.9

20-24 82 78.8 33 674 115 75.2

25-29 4 39 - - 4 26

> 30 2 1.9 - - 2 13

FE 21.65+22.2 20.34+1.49

BKI (kg/m2)

< 20 (zayif) 9 8.7 27 55.1 36 235

20.0 -24.9 (Normal) 81 779 19 383 100 65.4

25-29 9(Hafif sigman) 13 125 3 6.1 16 10.5

> 30 (gigman) 1 09 - - 1 0.6

XS 22.67 £2.62 19.80+2.55

Barindiklan yer

Yurt 54 519 25 511 79 51.6

Ev 50 48.1 24 48.9 74 484

Sporia ilgilenme

Evet 33 317 4 8.2 37 242

Hayir 19 18.3 21 429 40 26.2

Bazen 52 500 24 489 76 49.6

oldugu, idrar C vitamini diizeylerinde ise bir degigim
olmadigi saptanmigtir. Ozellikle kullanma miktar ve
siirenin artmasi, kan C vitamini diizeylerini dogrudan
etkileyerek diigiige neden olmaktadir (19). Sigara igi-
mi kan kortisol diizeyini arturir, ayni zamanda 25-

Tablo 2. Ogrencilerin Sigara ve Alkol Kullanma Durumlarina Gore Dagilim

OHD’nin aktif metaboliti 1,25 (OH)2 D3 e ¢evrilme-
sini engellemektedir ( 16). Sigara i¢imi baz1 kanser-
lerde ve kardiovaskiiler hastaliklarda risk faktorii
olarak tanimlanmigtir. Osteoporozdan korunmada da
icilmemesi 6nemle dnerilir. Geng kizlarda sigara ici-

Sigara ve Alkol Erkek(n=104) Kiz (n=49) Toplam (n=153)
Kullanma Durumu Sayi % Say % Say %
Sigara igme

Evet 24 23.1 8 163 32 209
Hayir 58 55.7 34 69.4 92 60.2
Bazen 22 212 7 143 29 189,
Giinde Igilen Sigara

(adet)

1-4 12 26.0 8 53.4 20 328
5-8 9 19.6 2 134 11 18.0
9-12 6 13.1 4 26.6 10 164
13-16 3 6.6 - 3 49
17-20 16 347 1 6.6 17 279
Alkol Tiiketme

Evet 14 13.5 3 6.2 17 112
Hayir 54 519 30 61.3 84 549
Bazen 36 346 16 325 52 339
Alkol Tiiketime Sikhgi

Hergiin 2 4.0 - - 2 29
Giinagin 2 40 - - 2 29
Haftada bir 6 120 2 10.5 8 11.6
Seyrek 40 80.0 17 89.5 57 82.6
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mi en yilksek kemik kitlesinin olusumunu engelleye-
rek yillar sonra kifoz, sirt agrilari ve kinklara yol
agabilecegi i¢in Ozellikle risk grubundadirlar. Ka-
dinlarda sigara igimi cinsiyet hormonlar fonksiyon-
larim etkiler (16). Cok miktarda sik araliklarla ve
uzun siire alkol alindigr zaman saghk olumsuz yon-
den etkilenmektedir. Yalniz yeterli ve dengel bes-
lenme icerisinde az miktarda ve seyrek olarak alkol
alinmasi zararli degildir (20). Arastirmamizda birey-
lerin 6grenci olmalan gelirlerinin kisith olmasi,
olumsuz aliskanliklar konusunda bilingli olmalan gi-
bi nedenlerle sagliklarina olumsuz etki edecek bu
aligkanhklanin diigiik oranda goriilmesinin nedeni
olabilir.

Tablo 3'de goriildiigii gibi 6grencilerin biiyiik bir ¢o-
gunlugu %59.5'1, giinde ii¢ 6giin yerken, %20.9'u iki
ve % 19.6's1 da dort ve iizeri 6giin tiiketmektedir.
Dértyiiz onbir iiniversite dgrencisi izerinde yapilan
bir ¢caligmada 6grencilerin % 89.0 mmin 3 6giin, %11
inin ise ara ¢giinler olmak iizere giinde 4-5 6giin ye-
dikleri saptanmigtir(18). Ogiin sayis1 azaldikga vii-
cutta azotun kullanirhigt azalir. Glikoz emilimi ve
glikojen sentezi artar.Yag depolarinda ve yag sente-
zinde artig olur. Bu da metabolizma bozukluklarina
yol agabilir.Bu nedenle giinlik yagam kogullari da
dikkate alinarak yemeklerin giinde en az li¢ 0giinde
tiketilmesi  onerilmektedir (21). Ogrencilerin
%37.3"ii 6giin atlamaktadir. Ogiin siklifinin kan ge-
keri ve lipitleri iizerine etkisi konusunda yapilan bir
¢aligmada alinan besin miktarinin degismemesi ko-
suluyla 6giin sikliginin artmas: ile kan kolestero-
li LDL kolesteroliinde 6nemli diiglis oldugu saptan-
migtir (22). Ogiin sayis1 azalip dgiinde tiiketilen mik-
tar arttiginda daha gok besin 6gesinin emilimi insiilin
yanitini artirarak depolamayi artirmaktadir. Az ve sik

Tablo 3. Ogrencilerin Beslenme Aligkanliklart

yeme ise insiilin konsantrasyonunu diigiirerek trigli-
serit sentezini azaltmaktadir (23). Ogrencilerin
%95.4'i 6glen yemegi yediklerini % 4.6's1 yemedik-
lerini bildirmiglerdir. Yenmeme nedeni olarak ye-
mekleri beslenme ilkelerine uygun olarak pigirmeme,
sevmeme, koku ve goriiniigiiniin begenilmeyisi gos-
terilmigtir. En sik artirllan, yenmeyen yemeklerin ba-
sinda sirasiyla etli kurubaklagil yemekleri (%33.6),
pilav-makarna (%24.0), ¢orba ve etli sulu yemekler
(%22.1) ve zeytinyagh yemekler (% 19.2) gelmekte-
dir. Ogrencilerin %55.6's1 sabah kahvaltisi yaptikla-
nni, %11.7'si yapmadiklarini, % 32.7'si bazen yap-
tiklarim belirtmiglerdir. Ozel ve resmi yurtlarda ka-
lan ve yiiksek grenimde olan 800 kiz Ogrenci lize-
rinde yapilan bir galigmada sabah kahvaltsi 6grenci-
ler arasinda en gok atlanan 6giin olarak saptanmigtir
(24). Ana ogiinlerden sabah kahvalusinin kiginin
beslenmesinde 6nemi biiyiiktiir. Tiim gece ag kalan
kigi kahvalt yapmadigindan kan sekeri diigmekte,
bunun sonucu olarak da dikkati, algilamasi azalmak-
tadir. Bu durum 6grenimdeki gencin bagarisini olum-
suz etkilemektedir. Ogiin atlama aligkanlik haline
doniistiirildiigiinde kiginin yeterince beslenmesi en-
gellenmekte ve yetersiz beslenmeye bagh sorunlar
olugmaktadir (25). Ogrencilerin beslenme bilgi dii-
zeylerini saptamak igin bazi sorular sorulmugtur.Sag-
likl1 beslenmede en onemli igecekler hangileridir so-
rusuna ogrencilerin % 49.0'u siit, ayran, % 43.7'si
taze sikilmig meyve suyu cevabini vermiglerdir. Og-
renciler protein (%81.0), C vitamini (%97.3), kalsi-
yum (%67.3) igeren kaynaklar: biiyiik bir ¢ogunluk-
la dogru olarak belirtilmiglerdir. Ogrenciler beslen-
me hakkindaki bilgilerini % 49.6 oraninda kitap, der-
gi, gazeteden, % 26.2 oraninda ailelerinden, % 9.8
oraninda dgretmenlerinden ve % 7.2 oraninda radyo-
TV den 6grendiklerini belirtmiglerdir. Ancak bilin-

Beslenme Aligkaniiklari Erkek(n=104) Kiz (n=49) Toplam (n=153)
Say %o Say1 % Sayl %
()giin sayisl
2 19 18.3 13 26.5 32 209
3 63 60.5 28 57.2 91 59.5
4 ve lizeri 22 21.2 8 16.3 30 19.6
Ogiin Atlama
Evet 35 337 22 449 57 373
Hayir 15 144 6 123 21 13.7
Bazen 54 519 21 42.8 75 490
Sabah kahvaltis1 yapma
Evet 60 57.7 25 51.0 85 55.6
Hayr 15 144 3 6.1 18 11.7
Bazen 29 279 21 429 50 327
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Tablo 4. Sabah Kahvaltisi Yapan Ogrencilerin Tii-
kettikleri Besinler (n:135)

Besinler Sayi %
Cay 122 90.4
Stit 28 20.7
Yumurta 90 66.7
B .Peynir 114 84.4
Zeytin 101 74.8
Taze sikilmig meyve suyu

domates, salatalik 69 51.1
Hazir meyve suyu 10 7.4
Ekmek 121 89.6
Sosis vb. 10 74

digi gibi beslenme bilgisi kiginin beslenmeye karg
tutumu ve davranigini degistirmesinde tek bagina et-
kili olmayabilir. Onemli olan kisilerin bunu giinliik
hayatta uygulamasidir.

Tablo 4° de goriildiigu gibi dogrencilerin %90.4 i sa-
bah kahvaltisinda gay tiiketmektedir. Siit tiiketimi ise
% 207 oramindadir. Normal miktarlarda tiiketildigin-
de gay saghikl kigiler i¢in zararh degildir, ancak ag1-
1 tiketiminin demir emilimi dizerindeki olumsuz et-
kisi gozoniine alinmalidir, Ozellikle yemek sirasinda
fazla gay igen addlesanlarda demir kullammu azal-
maktadir (26). Yapilan bir ¢cahgmada iniversite 68-
rencilerinin gay igme aligkanhg: ile hemoglobin di-
zeyi iligkisi aragtinlmig 6grencilerin giinde ortalama
alu ¢ay bardag cay igtikleri, %40’ inin gayt yemek-
lerle (genellikle kahvaluda) birlikte igtikleri ve bu
ogrencilerin %87.5"inde diigiik hemoglobin diizeyi
saptanmugtir (27). Tiim yag gruplarinda anemi viicut
direncini diigiiren bir etkendir. Ozellikle hizh gelig-
me ¢aginda olan iiniversite dgrencilerinde anemi sik
hastalanmaya ve dolayh olarak derslerdeki dikkat,
algilama ve bagarinin diismesine neden olmaktadir
(28.29). Ogrencilerin %66.7'si yumurta, %84.4 ii be-
yaz peynir, %89.6's1 da ekmek tiiketmektedir. Goriil-
diigii gibi ogrencilerin sabah kahvaltisi ¢ogunlukla
¢ay. yumurta, beyaz peynir, zeytin ve ekmekten
olusmaktadir. Kahvaltida taze meyve suyu, domates,
salatalik tilketen ¢grenci oram % 51.1 dir. Yumurta
ornek proteindir. Yumurta, et , siit ve benzeri hay-
vansal kaynakh yiyeceklerden saglanan proteinlerin
sindirilebilirlikleri %91-100 diir ve iyi kalite protein
kaynaklaridir (29,30). Sabah kahvalusinda siit tiikketi-
mi 6grencilerde oldukga disiiktiir ( %20.7).

Tablo 5’de 6grencilerin besinleri tiiketim sikhiklarina
gore dagihmlari goriilmektedir. Tabloda gorildugi
gibi erkek dgrencilerin %27.9'u siit yogurdu hergiin,
%57.7'si haftada bir %65.4'i peyniri hergiin tiiket-
mektedir. Kiz dgrencilerde siit yogurt % 59.2 oranin-
da hergiin %40.8 oraninda haftada bir peynir % 85.7
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oraninda hergiin tiiketilmektedir. Kiz dgrenciler er-
kek ogrencilere kiyasla siit-yogurdu hergiin daha
yiiksek oranda tiiketmektedirler. Bilindigi gibi yeter-
li ve dengeli beslenmek igin her besin grubundan bel-
li miktarlarda almak gereklidir. Sit, yogurt ve peynir
grubundan giinde 1-3 porsiyon alinmasi onerilir (31).

Bizim aragtirmamizda siit yogurdu haftada bir tiike-
ten erkek (%57.7) ve kiz (%40.8) orani oldukga yik-
sektir. Halbuki bu donemde siit ve tiirevlerinin daha
sik tiiketilmesi gerekir. Her iki grupta peynir hergun
daha siklikla kullamlmaktadir. Peynir de siit yogurt
grubunda oldugundan cksiklik peynirle telafi edile-
bilmektedir. Siit ve peynir protein, kalsiyum ve ribof-
lavin bakimindan zengindir. Kalsiyum biiyline ve
geligmede , dis saghg1 ve kemik yapisina girmesi ne-
deniyle onem tagimaktadir (30-32). Cocukluk ve
genglik doneminde siit igimi sadece biiylime igin de-
gil, kemik yogunlugunun en iist diizeye ¢ikmasi ve
yashlikta kemik kayiplarini en aza indirerck kemik
sagliginin korunmasi i¢in de yarar saglamaktadir
(33). Et, yumurta ve kurubaklagil grubu tiiketimine
baktugimizda erkek dgrenciler arasinda et % 259,
yumurta % 38.5, kurubaklagil % 25.0 oraninda her-
giin tiiketilmektedir. Kiz Ogrenciler arasinda et
%34.7 , yamurta %40.8, kurubaklagil %10.2 oranin-
da hergiin tiiketilmektedir. Bahk tiiketimi tavuk etine
kiyasla daha diisiiktiir. Eti haftada bir tiiketen erkek
ogrenci % 49.1, kiz dgrenciler % 44.9 dir.

Kurubaklagil tiiketi nine baktigimizda tiiketimin da-
ha ¢ok haftada bir, 15 giinde bir’e dagidigint gor-
mekteyiz. Kurubaklagili tilketmeyen kiz oran
%16.2 dir. Et, yumurta, kurubaklagil grubundan giin-
de iki porsiyon almak gereklidir. Bu gruptaki besin-
ler protein, demir, ¢inko ve B vitamininden zengin-
dir. Yukanida da belirtildigi gibi ogrencilerin %
50’ye yakini eti haftada bir tiiketmektedir. Balik tii-
ketiminin de diigiik oldugu goz oniine alinirsa 6gren-
ciler bu grubu yeterli tilketmemektedir. Addlesan
dénemindeki hizh biiyiime, alyuvar sayisinin ve kas
myoglobinin artmasini gerektirdiginden , ayrica ay-
Iik kan kaybinin olmas: ve diyetle demir gereksinme-
sinin karsilanamamasi bu yag grubunda demir yeter-
sizligi anemi riskini arturir (34). Yagmur (12), tni-
versite ogrencilerinin beslenme durumu iizerine yap-
tig) aragirmasinda 6grencilerin temel besin grupla-
rindan tiketim miktar1 incelendiginde siit-yogurt
basta olmak iizere, et kurubaklagil, diger tahil tiketi-
minin ( kizlarda ek olarak ekmek tiiketiminin ) ye-
tersiz oldugunu bulmugtur. Giilhane Askeri Tip Aka-
demisi ogrencilerinin beslenme ve enerji harcama
durumlarin ortaya koyabilmek amactyla yapilan bir
cahgmada, dgrencilerin enerji ve besin &geleri yo-
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niinden yeterli beslendikleri, protein, niasin , C vita-
mini, riboflavin ve kalsiyumu Onerilenin iistiinde tii-
kettikleri saptanmigtir (35). Bizim aragirmamizda
ise ckmek her iki grupta da hergiin tiiketilmektedir
(%100). Pilav -makarna tiiketimi erkeklerde % 375,
kizlarda % 42.8 oraminda hergiin  tiiketilmektedir.
Patates bal, regel, seker, yag tiiketiminin de hergiin
oldukga yiiksek oranlarda tiiketildigi goz oniine al-
nirsa dgrencilerin enerji gereksinimlerini kargiladik-
lant sdylenebilir. Ankara Universitesi Medikososyal
Merkezine gelen 17- 20 yas arasi genglerin beslenme
aligkanliklari saptandiginda her iki cinsin de yetersiz
enerji tiikettikleri, kizlarin vitamin A ve vitamin C
disinda besin dgelerinden cksik beslendikleri, erkek-
lerin isc kizlara gore daha iyi beslendikleri ve enerji
disinda, yalnmzca riboflavini yetersiz aldiklar goriil-
miigtiir (36). Yagar (37) yaptif1 ¢aligmasinda Aydin-
likevler Ticaret Lisesi 6grencilerinin beslenme duru-
munu incelemis giinliik tiiketilen yiyecek gruplarina
bakildiginda her iki cinsin de tahil grubu ile ct ve ku-
rubaklagilleri eksik tiikettikleri , buna kargin yumur-
tay1 onerilenden daha fazla tiikettikleri saptanmugtir.
Yukaridaki aragtirma verileri ile bizim aragtirmamiz
kiyaslandiginda besinlerin hergiin tiiketim sikligina
bakildiginda tiim besinlerin kiz dgrenciler tarafindan
daha yiiksek oranda tiiketildigi gorilmektedir. Hal-
buki adélesan doneminde, ozellikle erkeklerde, yag-
s1z. viicut kitlesindeki artig kizlara oranla daha fazla
oldugu igin crkeklerin besin gereksinimi kizlardan
¢ok fazladir. Sayet bu donemde crkekler kizlar gibi
beslenirse bilyiime hizlanimi ve fizik aktivitelerini
kargilayacak yeterli gidayir alamiyacaklardir (38).
Yeterli ve dengeli beslenmek igin sebze ve meyveler-
den 4-5 porsiyon alinmasi onerilmektedir.  Kizlar
sebze-meyveyi hergiin erkeklere kiyasla daha gok ti-
ketmektedirler. Bu durum kizlanin daha ince kalmak
isteginden kaynaklamyor olabilir. Her iki grupta sc-
be-meyveyi haftada bir tiiketenlerin orani oldukga
yiiksektir. Bu durumda égrencilerin vitamin ve mine-
raller 6zellikle C vitamini bakimindan yeterli besle-
nemedikleri sdylenebilir.

Sonug olarak denebilir ki; yagamin her doneminde
oldugu gibi ozellikle biiyiime ve gelismenin hizh ol-
dugu adolesan doneminde de yeterli ve dengeli bes-
lenmek gereklidir. Adélesanlarin gogunun beslenme
aligkanhklarinin diizensiz olmasi, diizenli kahvalt1
yapma aligkanhgima sahip olmamalari, dgiinlerinin
genellikle tuz, yeker ve yagdan zengin olmasi ve yan-
lis beslenme ahigkanligi nedeniyle bazi besin 8geleri
yetersizlikleri ve gigmanlik , zayiflik gibi saglik so-
runlari ortaya ¢ikabilmektedir. Bu donemde dgrenme
anlama ve kavrama yeteneginin yiiksck olmasi bes-
lenmenin 6nemini daha da artirmaktadir. Bilindigi

SAGLAM F, YORUKGU S.

gibi yiiksekogretim gengliginin beslenme sorunlari-
nin baglica nedenleri  beslenme egitiminin yetersiz
olmas, toplu beslenme servislerinin yetersizligi ve
ckonomik yetersizlik olarak simflanabilir. Ogrenciler
saglik ve beslenme konularinda egitilir, etkili bir yo-
netim denetim ve personel egitimi ile beslenme ser-
visleri daha saghikh duruma getirilebilirse artiklarla
ckonomik kayip ve besin 6gesi kaybi en alt diizeye
indirilebilir ve 6grencilerin daha iyi beslenmesi sag-
lanabilir.
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