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Bu c¢alisma Ankara'da bes ayr1 yaz okuluna devam eden 10-18 yas
grubu toplam 1231 ¢ocuk ve gencin beslenme aliskanliklarini sapta-
mak amaciyla planlanmis ve yurutidlmustir. Genclerin % 60.7'si
erkek, % 39.3'0 kizdir. Genglerin % 36.2'si basketbol, %203'0 yluzme,
%12.5'i voleybol-hentbol, %12.2'si futbol, %7.5'i tenis spor dali ile ug-
rasmaktadir. Ug 6gun besin tuketen % 43.4 gence karsin % SS-Tsi
zaman yetersizligi, ge¢c kalma korkusu ve istahsizlik gibi nedenlere
bagimli olarak 6giun (%62.0'si 6gle, % 30.6's1 sabah) atlamaktadir.
Genglerin % 62.7'sinin ugrastiklari spor dallan ile ilgili olarak beslen-
melerinde degisiklik yaptigi genel olarak sit, yogurt, peynir, taze
sebze-meyve tiketimlerinin arttigi, yag, seker ve sekerli besinler ile
ekmek, pilav, makama, borek tuketimlerinin azaldigi saptanmistir.
Ortalama gunluk enerji tuketim dizeyi erkeklerde 2335 kkal. kizlar-
da ise 1903 kkal'dir. Erkeklerin %44.6's1 vitamin A'y1 %29.6'siI ribofla-
vini, % 34.1'i kalsiyumu, % 30.5'i demiri yetersiz duzeyde tuketirken;
kizlarda bu degerler sirasiyla % 45.9, % 30.0, %47.7, % 57.0'dir. Aras-
tirma sonuglan genclerin 6zellikle sit ve yogurdu yetersiz dizeyde,
buna karsin kolali icecekleri fazla miktarda tukettigini géstermekte-
dir. Bu yas grubu genclerin beslenme konulannda egitilmelerinin 6n-

celigi ve gerekliligi birkez daha vurgulanmistir.

*H.U. Saghk Teknolojisi Yiiksekokulu Beslenme ve Diyetetik Bolimii



GIiRIS

Gunumuzde en 6nemli konulardan biri olan beslenme; buyime gelis-
me, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin herbirini yeterli miktarda saglayacak olan besinleri,
besin degerini yitirmeden, saglik bozucu hale getirmeden en ekonomik
sekilde alma ve vicutta kullanmaktir(l). insanin fiziksel yapisinin, fizyo-
lojik faaliyetlerinin, okul ve ruhsal yeteneklerinin normal dlgiilere uygun

olarak gelismesini saglayan etkenlerin basinda, yeterli ve dengeli beslen-
me gelir.

Adolesan cagi olarak nitelendirilen 10-18 yas grubu tlkemiz nifusu-
nun % 16.2 sini olusturmaktadir (2). Buytume ve gelismenin son hizl fazi
olan adolesans'da, progressif olarak anatomik, fizyolojik, mental ve psi-
sik degisimler yer almaktadir. Addlesanda bilyime, yalniz vicut dlgtle-
rinin artmasi degil ayni zamanda viicut hacminde artis demektir. Buyu-
me esnasinda vicuttaki yagd, su, hormonal denge oldukg¢a degisiklige
ugrar(3), bu nedenle bu yas grubu c¢ocuklarda yeterli ve dengeli beslen-
me ¢ok daha buyuk bir 6nem kazanmaktadir.

Adolesan c¢agi cocuklarin fiziksel aktivitelerindeki en buyUk yeri ¢esit-
li spor dallari almaktadir. Bu arastirma, yaz tatillerinde cesitli spor dalla-

ri ile ugrasan cocuk ve genglerin beslenme aliskanliklarini ortaya koy-
mak amaciyla planlanmis ve yaratalmaustar.

ARASTIRMA YONTEMLERI ve ARACLARI

Bu arastirma, Agustos 1992 yili icinde SESAM, Anittepe, ODTU, Yiik-
selis ve Kurt Tesisleri olmak tizere bes ayri yaz okuluna devam eden, 10-
18 yas grubundaki toplam 1231 cocuk ve genc lzerinde yapilmistir. Or-
neklem grubunu; voleybol-hentbol, basketbol, yizme, futbol ve tenis
spor dali ile ugrasan 6grenciler olusturmustur.

Cocuklann, kisisel bilgilerinin ve beslenme aliskanliklarinin degerlen-
dirilmesi ve bir gunluk besin tuketim durumlarinin saptanmasi igin
anket formu hazirlanmis ve bireysel gérusme yolu ile uygulanmistir.

BULGULAR

Bes ayri yaz okuluna katilan toplam 1231 genc¢ ve ¢ocuklarin % 60.7'si
(747 kisi) erkek, % 39.3'U (484 Kisi) kizdir.



Ogrencilerin % 36.8'i 10-12 yas, % 51.7'si 13-15 yas, % 11.5'i de 16-18
yas grubu icindedir.Arastirm akapsamindaki dgrencilerin % 79.9'u (984
kisi) SESAM'dan, %2 (24 Kisi), %2.3 (28 kisi), %1.1 (14 kisi); sirasiyla Yuk-
selis, ODTU, ve Kurt Tesislerinden, % 14.7 (181 kisi)'si Aruttepedeki yaz
okullanndan alinmistir.

Ogrencilerin % 30.7 (757 kisi)'sinin anne ve babasi yiksek 6grenimini
tamamlamigsken, yalnizca % 3.6 (88 kisi)'smm anne ve babasi okur-yazar
degildir ve bu 6grencilerin annelerinin % 62.7 (771 Kisi)'si ev hanimi, %
31.1 (383 kisi) memur iken babalarinin %48.3 (595 kisi)'si memur, % 0.2 (3
kisi)'si issizdir.

Tablo I'de 6grencilerin yaz okullarina katilma strelerine gére dagi-
limlari gérilmektedir.

Tablo 1: Ogrencilerin Yaz Okuluna Katilma Siirelerine Gére Dagilimi

Sure (Yil) Erkek Kiz Toplam
S % S % S %
ik kez 515 68.9 349 72.1 864 70.2
2-3 yil 190 254 112 23.1 302 24.5
4-5 yil 37 5.0 23 4.8 60 49
6-7 yil 2 0.3 - - 2 0.2
1wyl 2 0.3 - - 2 0.2
Sarekli 1 0.1 - - 1 0.0
Toplam 747  100.0 484 100.0 1231  100.0

Ogrencilerin %70.2'si yaz okuluna ilk kez katilirken % 24.5'i 2-3 yil sii-
reyle katilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin %37.5 (462 kisi)'i yaz
okuluna 2 ay devam ederken, % 27.2 (334 kisi)’si 3 ay devam etmistir.
Yaz okullarina batan bir yil devam edenler ise % 8.3 (102 kisi) oraninda
bulunmustur. Cocuk ve genclerin yaz okullarina katilma amacglarina gore
dagihimlari Tablo 2'de belirtilmistir.
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Tablo 2. Ogrencilerin Yaz Okullarina Katilma Amagclarina Gére Dagi-

Imi
Katilma Amaclari Erkek (n: 747) Kiz (n: 484) Toplam
S % S % S %
Zayiflamak icin 35 46.8 21 4.3 56 4.5

Daha saglikh olmak igin 264 35.3 189 39.0 353 28.7
Bos zamanlarini

degerlendirmek igin 398 53.3 246 50.8 644 52.3
Annem-babam istedigi icin 35 4.7 8 1.6 43 35
Sevdigim igin 44 5.9 38" 7.8 82 6.7
Profesyonel olmak icin 75 10.1 42 8.7 117 9.5
Kendimi savunmak igin 21 2.8 7 14 28 2.3
Ogrenmek igin 45 6.0 27 5.6 72 58

Bu tabloya gore, 6grencilerin yaz okullarina katilma amaclarinin ba-
sinda, bos zamanlarini degerlendirmek ve daha saglkli olmak distincesi

gelmistir. Tablo 3'de 6grencilerin katildig1 spor dallarina gére dagilimi
verilmistir.

Tablo 3: Ogrencilerin Katildigi Spor Dallarina Gére Dagilimi

Toplam

Spor Dali Erkek (n:747) Kiz (n:484) (n: 1231)
S % S % S %

Yizme 124 16.6 126 26.0 250 203
Atletizm-kros 25 3.3 30 6.2 55 45
Masa tenisi 19 2.5 24 4.9 43 35
Basketbol 305 40.8 141 291 446  36.2
Tenis 42 5.6 51 105 93 7.5
Voleybol-Hentbol 31 4.1 123 254 154 125
Futbol 150 20.1 - - 150 12.2
Karate-boks-judo 118 15.8 23 4.7 141 114
Okculuk-aticilik 9 1.2 3 001 12 0.01



Ogrencilerin % 36.2'si basketbola katilirken, %20.3'0 yuzmeye Kkatil-
mistir. Futbol ve hentbol-voleybola katilan égrencilerin orani ise sirasiyla
%12.2 ve %12.5 dir. Arastirma kapsamindaki ¢cocuk ve genclerin % 45.2"si
katildigi spor dahiyla glinde 2-2.5 saat ugrasirken, giinde 5-5.5 saat ugra-
sanlarin orani ise % 5 olarak bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 4 Ogrencilerin Katildiklari Spor Dalinda Gunluk Calisma S
relerine Gére Dagilimi

Calisma Sureleri Erkek Kiz Toplam

S % S % S %
1-1.5 saat 178 23.8 115 23.8 293 23.8
2-2.5 saat 332 44.4 225 46.5 557 45.2
3-3.5 saat 135 18.2 106 21.9 241 19.6
4-4.5 saat 53 7.1 26 5.4 79 6.4
5-5.5 saat 49 6.5 12 2.4 61 5.0
Toplam 747  100.0 484  100.0 1231 100.0

Bu cocuk ve genclere uygulanan anket formunun degerlendirilmesi
sonucu elde edilen beslenme aliskanliklarina ait veriler ise soyledir:

Ogrencilerin % 65.4'Unin dizenli 6gun ahskanhgr oldugu halde %
9.5'inin dizenli 6gun aliskanh@i yoktur. Atlanan 6gtinler arasinda % 62.0
ile 6gle 6gunt ilk sirayr almistir. Tablo 5'de 6grencilerin dizenli 6gdn
yeme durumlari ve atladiklari 6gunler belirtilmistir.

Ogrencilere 6gun atlama nedenleri soruldugunda 85 Kisi (%6.9) sabah
6gunund istahsizlik nedeni ile atladigini, 124 kisi (%10.1) ayni sebeple
0gle 6gununl atladigini séylemistir. Oyun, spor ve bunun gibi faaliyetler
nedeniyle 6gle 6gunind atlayanlarin sayisi ise 125 Kisi (%10.1) dir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin % 10.9'u (134 kisi) 6gun aralarinda
besin tuketmedikleri halde, % 87'si (956 kisi) simit, biskuvi, g6zleme,
sandvig gibi unlu besinleri tiketmis, % 52.2'si taze meyve-sebze, % 26.2'si
(288 Kisi) ise seker ve cikolata turindeki besinleri tikettigini bildirmistir.
icecekler arasinda kola-gazoz % 60.9 ile (559 kisi) ilk sirayl almistir. Taze
meyve sularinin tiketimi % 31.3 (344 kisi) oraninda olup, ayran ve sut ti-
ketiminden sonra gelmistir (Tablo 6).
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Tablo 5: Ogrencilerin Diizenli Ogiin Yeme Durumlarina Goére Dagih

mi

Erkek Kiz
S % S %

1. Ogin Diizeni Duzenli Yemek Yiyor

Evet 505 67.6 299 61.8
Hayir 73 9.8 45 9.3
Bazen 169 22.6 140 28.9
Toplam 747  100.0 484  100.0
2. Atlanan Ogin

Sabah 87 30.5 59 30.9
Ogle 175 61.4 120 62.8
Aksam 23 8.1 12 6.3
Toplam 285  100.0 191  100.0

Toplam

S %
804 65.4
118 9.5
309 25.1
1231 100.0
146 30.6
295 62.0
35 7.4
476  100.0

Tablo 6: Ogrencilerin Ogiin Aralarinda Tukettikleri Yiyecek ve ice-

ceklere Gore Dagilimi

Besinler Erkek (n:658) Kiz (n: 439)
S % S %
Yiyecekler
Simit 138 20.9 . a1 21.7
Biskuvi-kurabiye-kek 176 26.7 129 29.3
Seker,ciko.,gof.,don. 129 19.6 159 36.2
Mey,salatalik,dom.vb. 314 47.7 259 59.9
Cips,krispi,kraker vb. 100 15.2 86 19.6
Borek,gozleme 73 111 37 8.4
Sandvig, tost 206 31.3 105 24.0
Yogurt 111 16.8 77 17.5
icecekler
Kolali icecek, gazoz 411 62.5 258 58.7
Taze meyve sulari 172 26.1 172 39.2
Cay,neskafe,kakao 83 12.6 58 13.2

Ayran, sut 327 49.7 198 45.1

Toplam (1097)

S

229
305
288
573
186
110
311
188

669
344
141

525

%

20.9
27.8
26.2
52.2
16.9
10.0
28.3
17.1

60.9
31.3
12.8
47.8



Yaz okullarina katilan ¢gocuk ve genclerin spor yapmaya baslamalariy-
la birlikte beslenmelerinde yaptiklari degisiklikler su sekilde bulunmus-
tur.

Ogrencilerin % 62.7si (772 kisi) spor yapmaya basladiktan sonra bes-
lenmelerinde degisiklik yaptiklarini vurgulamistir. Bu degdisikligi ¢cogu
kendi diustncesiyle yaptigl halde, anne-baba ve antrendrlerinin etkisiyle
yaptiklarini belirtenler de olmustur.

Spor yapmaya basladiktan sonra erkek 6grencilerin icecek tiketimin-
de % 49.0; sut, yogurt, peynir tiketiminde % 45.4 ve taze sebze-meyve ti-
ketiminde de % 42.0 oraninda artis olmustur. Kiz d6grencilerde ise yine
icecek tuketiminde % 50.4; siit, yogurt, peynir tiketiminde %41.6 oranin-
da artis gozlenmistir. Genel olarak 6grencilerin ugrastiklari spor dallariy-
la ilgili olarak igecek, siit, yogurt, peynir, taze sebze-meyve tiketimleri
artarken; yag, seker ve sekerli besinlerin; ekmek, pilav, makarna, borek
tuketimleri azalmistir (Tablo 7).

Yaz okullanna devam eden 6égrencilerin en fazla tukettikleri besinler
arasinda et ve drtnleri, peynir, ¢cokelek, taze meyveler, ekmek ve yaz
sebzeleri gelirken, siit-yogurt tiketiminin en az diizeyde oldugu bulun-
mustur. Ayrica kolali iceceklerin tiketimi de meyve suyu tiketiminden
¢cok daha fazladir (Tablo 8).

Bu besinlerden saglanan enerji ve besin 6gdelerinin yaslara gore ortala-
ma (3c) ve standart sapma (S) degerleri Tablo 9 (a) ve (b) de verilmekte-
dir.
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Tablo 8: Yaz Okullarina Devam Eden Ogrencilerin Tukettikleri Be-
sinlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri (g)

Erkek Kiz

Besin (n= 747) (n=484)
Gruplari X S X S
Et ve Urunleri 97.2 164.13 83.7 74.29
Yumurta 28.8 26.97 22.4 47.51
K,baklagil+y.tohumlar 15.9 24.55 6.7 20.81
Y.yaprakli sebzeler 145 42.28 14.6 30.41
Diger sebzeler 208.2 225.18 198.0 160.80
Patates 34.8 87.94 35.5 68.05
Taze meyveler 143.7 322.17 175.9 208.21
Kavun,karpuz 37.1 158.29 55.3 132.72
Sat,yogurt 203.1 219.16 163.9 173.9
Peynir, ¢okelek 52.1 78.32 44.8 55.89
Ekmek 331.7 320.01 228.6 133.25
Makarna 13.8 40.48 13.1 29.60
Piring,bulgur 31.9 37.81 32.4 145.02
Diger tahillar 29.4 23.51 24.9 15.56
Bitkisel yaglar 10.4 12.36 10.3 15.76
Kati yaglar 21.9 20.17 24.5 14.03
Seker 13.4 24.42 9.2 15.87
Pekmez,recel, bal 13.2 16.09 8.2 5.65
Cikolata, gofret 3.9 14.70 6.5 18.87
Satla tathilar 5.9 22.53 4.5 23.60
Hamur tathilari 0.8 10.33 0.4 12.52
Zeydn 14.4 48.0 8.8 10.61
Kolall igecekler 136.6 108.44 126.2 183.92
Meyve sulari 20.8 80.58 26.9 99.86
Salca 1.9 4.77 11 3.53
Kakao-neskahve 0.4 0.87 11 0.96

Cips 4.4 7.18 2.6



Tablo 9(a): Yaz Okullarina Katilan Cocuk ve Genglerin Gunluk Enerji
ve Besin Ogelerinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sap-

malari
YAS GRUPLARI
10-12 Yas 13-«15Yas

Enerji ve Erkek Kiz Erkek Kiz

Besin Ogeleri X S X S X S X S
Enerji (kkal) 2106 1227.9 1919 1388 2354 1456.3 1927 18745
Toplam protein (gm) 799 5181 67.5 48.80 739 67.02 695 29.69
Hayvansal pro. (g) 38.8 2421 354 2235 40.3 3293 32.0 19.59
Vitamin A (1U) 3815.0 2944.45 3359.2 2154.23 5134.6 4644.06 3848 3298.10
Tiamin (mg) 11 0.63 0.9 0.51 11 0.58 1.0 0.79
Riboflavin (mg) 14 0.97 13 0.97 1.8 1.14 1.6 0.72
Niasin (mg) 131 6.60 1418 12.22 13.0 1259 124 7.24
Vitamin C (mg) 815 49.18 80.9 70.88 49.22 32.24 89.7 72.8
Kalsiyum (mg) 649.9 205.60 538.2 165.12 604.9 556.74 493.3 350.11
Demir (mg) 12.2 6.61 128 10.37 133 1089 127 0.04

Tablo 9(b): Yaz Okullarina Katilan Gocuk ve Genglerin Gunluk Enerji
ve Besin Ogelerinin Aritmetik Ortalama ve Standart Sap-

malari
Yas Gruplan
16-18 Yas Toplam

Enerji ve Erkek Kiz Erkek Kiz

Besin Ogeleri X s X S X S X S
Enerji (kkal) 2446 1436.20 1864 905.80 2335 2046.90 1903 1259.90
Toplam protein (gm) 99.1 50.65 59.6  47.60 84.3 76.74 655 58.08
Hayvansal prot.(g) 451 41.30 26.0 12.72 414 30.84 311 22.37
Vitamin A (IU) 3418.7 1997.30 4314.3 3973.04 4122.8 1170.56 3840.5 1780.36
Tiamin (mg) 11 075 09 037 11 071 09 0.81
Riboflavin (mg) 14 0.78 15 0.77 15 143 15 1.14
Niasin (mg) 13.2 7.38 9.4 8.68 13.1 7.11 11.9 10.69
Vitamin C (mg) 825 921 836 7366 80.7 5757 847 7111
Kalsiyum (mg) 665.0 416.05 4540 40371 639.9 490.63 4951 346.84

Demir (mg) 11.2 7.66 9.1 6.30 12.2 6.17 115 8.65



Cocuk ve genclerin cesitli dlizeylerde enerji ve besin 6geleri tiiketim
dlizeylerine gore dagilimi Tablo 10'da gérilmektedir.

Tablo 10: Yaz Okullarina Katilan Cocuk ve Genglerin Enerji ve
Besin Ogeleri Duzeyine Gore Dagilimi

Enerji ve Yetersiz Yeterli Fazla Yetersiz  Yeterli Fazla
Besin Ogeleri S % S % S % S % S % S %
Enerji (kkal) 108 14.5 555 74.3 84 11.2 92 19.0 335 69.2 57 11.8

Toplam protein (gr) 66 8.8 376 50.4 305 40.8 116 24.0 264 545 104 215
Hayvansal prot (gr) 73 9.7 230 30.8 444 595 99 205 185 38.2 200 41.3

Vitamin A (1U) 333 44.6 238 319 176 235 222 459 187 386 75 155
Tiamin (mg) 189 253 453 60.6 105 141 170 351 245 50.6 69 143
Riboflavin (mg) 221 29.6 437 585 89 119 145 300 266 55.0 73 15.0
Niasin (mg) 175 23.4 253 338 319 42.8 49 101 195 40.3 240 49.6
Vitamin C (mg) 189 253 216 28.9 42 458 124 256 142 29.3 218 45.1
Kalsiyum (mg) 255 34.1 353 47.3 139 186 231 47.7 206 42.6 47 9.7
Demir (mg) 228 305 404 541 115 154 276 57.0 167 345 41 85

TARTISMA VE SONUC

Arastirmadan saglanan veriler arastirma kapsamindaki g¢ocuk ve
genglerin bos zamanlarim degerlendirme konusunda sporu tercih ettikle-
rini ve bu faaliyetleri de antrendr esliginde, bilincli olarak yuruttiklerini
gbstermistir. Cocuk agisindan spor fiziksel gelisimin yanisira sosyal acl-
dan da onemlidir. Spor yardimiyla ¢ocugun cevresini tanimasi, iletisim
kurabilmesi daha kolay gerceklesmektedir. Bu alanlardaki olumlu gelis-
meler ¢cocugnu duygusal olarak da daha iyi gelismesine yardimci olabil-
mektedir (4).

Ogrencilerin ¢ogu takim sporu olan basketbol, futbol, voleybol-
hentbola yoneldikleri halde buyuk bir kismi da ytizme, atletizm-kros, ka-
rate gibi bireysel spor dallarina yonelmistir (Tablo 3). Bu tir takim spor-
larinda, egzersiz ve oyun suresi nedeni ile vicut glikojen depolarinin, da-
yaniklilik igin 6nemli oldugu kesin bir gercektir. Yapilan arastirmalar, bir
futbol magi sonunda oyuncularin kas glikojen depolarinin timiuyle bo-
saldigini gostermektedir (5-7).



Bu calismaya alman ¢ocuk ve genglerin % 45.2'si katildi§i spor daliyla
ginde 2-2.5 saat ugrasirken, % 5'i ise 5-5.5 saat ugrasmistir. Ugrasilan
sporun turd, suresi ve sikligi kisinin enerji harcamasini ve kardiovasku-
ler durumunu etkiler (8). Bu etkinlik ve basari s6z konusu oldugunda da
beslenme daha da 6nemli bir hale gelir (9).

Adodlesan-gelisme cagdi (10-18 yas grubu) fiziksel ve psikolojik degisik-
liklerle karakterize olmus bir dénemdir. Bu dénemde bebeklik ¢agindan
sonraki 2. hizli gelismeye tanik olunur. Genclik déneminde beslenme
aliskanhiklari kalici olabilmekte ve ileri yaslardaki saglhigi buyuk olgide
etkileyebilmektedir. Ozellikle viicut agirhgini korumaya calisan 10-18
yas grubu genclerin yeme aliskanliklarinda duzensizliklere siklikla rast-
lanabilmektedir. Bu dizensizlik ise sporla ugrasan genclerin gelisimini

engellemekte ve cesitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamak-
tadir.

lyi bir beslenme aliskanlii edinilmesiyle birlikte, artan enerji ve diger

besin 6geleri gereksinimini karsilamak agisindan genclerin beslenmeleri
onem tasir (10).

Ogrencilerin % 65.4'Unlun dizenli 6gun ahiskanhdr vardir. Diuizensiz
0gun aliskanhi@ olanlarin % 62.0'si 6gle 6guntnd, % 30.6’sI ise sabah
ogunani atlamistir. Ogle 6guni atlama sebebi olarak istahsizlik ve oyun,
spor vb. gibi faaliyetler (%10.1), sabah 6gunind atlama sebebi olarak da
istahsizlik (%6.9) gosterilmistir. Gineyli'nin (11) yaptig: bir calismada
0gle 6gununG atlama nedeni yine istahsizlik, sabah 6gininid atlama ne-
deni olarak da istahsizlik ve vakit yetersizligi gosterilmistir. Kocaoglu
(12) ergenlik caginda kahvalti yapmama oranini % 94.4, Kutluay (13) ise
% 68.2 olarak saptamistir. Pekcan ve Begenmez’in (14) yaptiklari bir ¢alis-
mada da bu oran %16 dir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin % 87'si simit, biskiivi, gézleme, sand-
vi¢ gibi unlu besinleri, % 52.2'si ise taze meyve-sebzeleri, icecek olarakta
% 60.9'u kola ve gazozu, %47.8'i ayran ve sutu tuketmistir. Genglerin yo-
gurt toketiminin % 17.1 olmasi bu yas grubu igin didstnddrGcadir
(Tablo 7). Yogurdun iyi bir kalsiyum kaynagi oldugu g6z énine alinirsa
cocukluktan yaklasik 35 yasina kadar devam eden kemik gelisimi ve
kemik yogunlugundaki kademeli artis icin elzemdir (15). Guneyli (11)
simit ve sandvi¢ tuketimini % 69.0 olarak saptamistir.



Ogrencilerin % 62.7si spor yapmaya basladiktan sonra beslenmelerin-
de degisiklik yaptiklari ve bu degisikligi ¢cogunlukla kendi disincesiyle
yaptigi saptanmistir.

Spor yapmaya basladiktan sonra 6grencilerin ¢cogu taze-sebze-meyve,
stt-yogurt-peynir tuketimi ile igecek tiketimini arttirmistir. Bu degerler
sirasiyla % 41.8, %43.9, %49.6 dir. Buna paralel olarak yag, seker ve seker-
li besinlerin, ekmek-pilav. vb. tiketimi azaltilmistir. Bu degerler de sira-
styla % 27.3, % 24.7 ve % 21.6 dir (Tablo 8).

Arastirmanin Agustos ayinda yapilmasi taze meyve ve yaz sebzeleri-
nin fazla tiketildigi sonucunu vermistir (Tablo 9).

Bu yas grubunda enerji harcamasi vicut élcisinun birimi basina ye-
tiskinlerden fazladir. Ayrica, yeni dokularin yapimi daha fazla miktarda
protein, mineral ve vitaminleri gerektirmektedir. TUum enerji ve besin
6geleri, gereksinmelerinin karsilanabilmesi i¢in de ¢ocuklarin tiketmele-
ri gereken besinler iyi kaliteli ve yeterli miktarda olmalidir (1,16).

Spor yapan erkek ve kiz 6grencilerin enerjilerinin yeterli diizeyde (sI-
rasiyla %74.3, %69.2) oldugu saptanmistir (17). Cocuklarda biytme sire-
ci 6nemli miktarda enerji harcamasi gerektirir. Spor yapmayan yetiskin-
lerin glnlik enerji gereksinimleri vicut agirhiginin kilogrami basina 35-
40 kalori iken, ¢cocuklarda 80 kaloriye ulasir. Kuskusuz spor yapan ¢ocu-
gun ginlik enerji harcamasi, antrenman sire ve siddetine gore de artis
gosterir (18,19).

Erkeklerin % 50.4'0, kizlarin da % 54.5°i proten yénunden yeterli bes-
lenmektedir, yine erkeklerin % 59.5%, kizlarin % 41.3’0 hayvansal proteini
fazla dizeyde tuketmektedir. Tablo 9'da 6gdrencilerin en fazla tikettikleri
besinler arasinda et ve Grunleri, peynir ve ¢okelek oldugu gosterilmistir,
bu da hayvansal protein aliminin ylksek oldugunun bir gdéstergesidir
(Tablo 11). Protein, htcrelerin buyume, gelisme yipranan hicrelerin yeni-
lenmesi igin gereklidir. Ayni zamanda besin 6gelerinin vicutta kullanil-
masinda gorev alan enzimlerin ve hormonlarin da yapisinda bulunur
(1,20). Arastirma kapsamindaki gencler vitamin A ve niasini yetersiz di-
zeyde tuketmistir. Vitamin A’yi yetersiz tuketenlerin orani erkeklerde %
44.6, kizlarda % 45.9'dir (Tablo 11). Gorme, buyume, doku farklilasmasi
epitel doku olusumu ile bakteriyel membranlarda proton transferinde
fonksiyon gdsteren ve ayni zamanda enfeksiyon etkenlerine karsi immun
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sistemde gorevi olan A vitamini 6zellikle bu yas grubu ¢ocuklar icin ¢cok
buyuk 6nem tasir (21, 22).

Ogrencilerin besin tiiketimleri incelendiginde 6zellikle kizlarin % 57'si
demiri yetersiz oranda tuketmistir. Erkeklerin ise % 30.5'inde yetersiz go-
rilmustur (Tablo 11). Ozellikle bu yas grubu ¢ocuklarda demir yetersizli-
ginin bayime ve iskelet gelisimini etkileyebilecegi Gizerinde durulmakta-
dir (23). Demir yetersizliginde bagisiklik bozulmakta, enfeksiyon
hastaliklarina duyarlilik artmaktadir (24, 25).

Demir yetersizligi anemisi olanlarda akut ve kronik enfeksiyonlarin,
anemisi olmayanlara kiyasla gorilme sikhiginin yiksek oldugu cesitli
arastirmalarla goésterilmistir (26-28). Demir yetersizliginin en énemli ne-
deni bu c¢ocuklarin buytime ddénemi iginde olmalari ve kiz ¢ocuklarinda
mensturasyon ile meydana gelen kayiplardir (29).

Ulke nifusunun biyik bir cogunlugunu olusturan ¢ocuk ve genclerin
yeterli ve dengeli beslenmis olmalari onlarin gelecekte saglikli ve tretken
bireyler olmalari i¢cin 6n kosuldur. Bu amacla antrendrlerden anne baba-
larina kadar toplumun her kesimine yaygin bir beslenme egitimi verilme-
lidir.

SUMMARY

NUTRITIONAL STATUS OF ADOLESCENTS WHO ATTENDED
SUMMER SCHOOLS IN ANKARA

Yucecan,S., Pekcan, G., Acik,S., Baysan, M., Rakicioglu,N.,
Oguz, N., Karabudak,E., Nursal,B., Eroglu,G., Akal,E.

This survey was planned in order to find out the nutritional status of
1231 adolescents who attended five different summer schools in Ankara.
According to the results, percent of male and female students aged 10-18
years old were 60.7 and 39.3, respectively. Basketball, swimming,
voleyball-handball, football and tennis had been the favourite sport
branches they had chosen. In spite of 43.4% of students, 38.7% of them
were eating there main meals irregularly. The reasons of irregular eaters
were lack of time and appetite. Generally, they had changed their way of
eating after beginning the sportive activity. They expressed that milk,
yogurt, cheese, fresh fruits and vegetables had been the foods they
preferred to consume most; cereal products, sugar and fat were the ones



which they avoided to eat. The average daily energy intake for boys were
2335 kkal and for girls 1903 kkal. It had been found that 44.6 %, 29.6 %,
34.1% and 30.5% of boys consumed insufficient doses of vitamin A,
riboflavin, calcium and iron respectively. These inadequacies were seen
throughout the girls with 45.9%, 30.0% 47.7% and 57.0% respectively. The
results of the survey had showned that both boys and girls consumption
of milk and yogurt were in low levels; on the contrary coke was the only
drink they preferred.
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