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Diinya hizla gelismeye ve degismeye devam etmektedir. Bu durum, olumlu veyal
olumsuz acidan bazi 6nemli degisiklikleri neden olabilmektedir. Meydana gelen by
degisimlerden birisi tiikketim tercihleridir.

Diinya tizerindeki gelismelere paralel olarak ortaya ¢ikan en 6nemli degisimlerden birisi
de beslenme aligkanliklarinda goriilmektedir. Beslenme aligkanliklari degisen 6nemli
gruplardan birisi gen¢ niifusun iginde yer alan iiniversite 6grencileridir. Ogrencilerin|
ailelerinden ayr1 yagsamalari, sosyo-kiiltiirel ortamlarinin ani degisimi, diizensiz uyku,
yemek yapma aligkanlik ve becerilerinin yetersiz olmasi, giinliilk zaman planlamalarinin
yapilmamasi ve sosyal g¢evre gibi nedenler bu grubun beslenme aligkanliklarini
etkilemektedir. Biitiin bu nedenler iiniversite oOgrencilerinin diizensiz ve saglikli
olmayacak bir bicimde beslenmelerine zemin hazirlamaktadir. Ogrenciler yeme-igme
ihtiyaclarini, ev disinda daha cok hizli yeme ve igme hizmeti veren isletmelerde, okul
veya yurt yemekhanelerinde 6gtinlere dikkat etmeden karsilamaktadir.

Bu aragtirmanin temel amaci iiniversite 0grencilerinin beslenme aligkanliklarinin ve
tercihlerinin belirlenmesidir. Bu baglamda, 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenme]
durumlari, ana veya ara 6glin atlama durumlar ile bunlarin nedenleri incelenmistir.
IAyrica 6grencilerin tiikettikleri yiyecek ve igeceklerin tiikketim sikliklarinin belirlenmesi
ise bu calismanin alt amaglarindan birisini olusturmaktadir. Calismanin temelinde alan|
arastirmasi yapilmis ve nicel arastirma yontemleri kullanilmistir. Veri toplama araci
olarak anket tercih edilmistir. Bu kapsamda 6grencilerden elde edilen 610 anket analize
tabi tutulmus, elde edilen veriler normal dagilim gdsterdigi i¢in parametrik testlerden|
faydalanilmis ve frekans ve farklilik testleri yapilmistir.

Arastirma sonuglarina gore lniversite 6grencilerinin yeterli ve dengeli beslenmedikleri
ortaya cikmistir. Ayrica, katilimcilarin 6nemli bir kisminin ana ve ara &giinleri
atladiklar1 tespit edilmis, yiyeceklerden en sik “ekmek™ tiiketirlerken, en diisiik
tiikettikleri yiyecek ise “sakatat ” olarak ortaya ¢ikmustir. iceceklerden ise “cay” en ¢ok
tiikketilen iirtin iken, “mayasiz alkollii igecek™ az tiiketilen {iriin olarak tespit edilmistir.
IAyrica tiiketilen yiyecek ve igecek tiiketim davraniglarimin katilimeilarin demografik|
degiskenlerine gore anlamli farklilik gésterdigi sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Aliskanhklar, Universite Ogrencileri, Ogiin
Oriintiileri
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In recently, the world has been continuing to change and to develop. This situation mayj
cause both negative and positive changings. One of the most important of them is
consumption behaviors.

In parallel, one of the most changings has been seen on the nutrition habits depending
on the changings in the world.. Among these people, university students is one of the
main groups of people who change nutrition habits. The reasons such as starting to a
new life away from their family, socio-cultural changes in their life, irregular sleep,
inadequacy about cooking ability or habit, not having enough time, social group and an
environmental differences change this groups’ nutrition habits. Based on those reasons,
university students take nourishment unhealthy and unbalanced. Students generally
have their foods from restaurants, fast-food restaurants and school canteens. So, they
also don’t care of getting their meals on times.

The main purpose of this study is to identify the nutrition habits and preferences of
university students. In this study, sufficient and balanced nutrition of university|
students, skipping the main meal and snacks and the reasons of them have been
investigated. Additionally, frequency on consumptions about food and beverages that
have consumed by students are the purposes of this study. In order to get those
purposes, it has applied to quantitative research methods. A formulated questionnaire
has been used to collect data. 610 questionnaires have been collected and analyzed by
using frequency and discrimination test.

As a consequence, it has obtained that university students don’t have sufficient and
balanced nutrition. Many of them skip main meals and snacks. Most of the students
preference “Bread” to consume, “Offal” is the least choice of them. As a beverage]
preference data has shown that “Tea” is the most common beverage while “Ferment-|
alcohol beverage” is the less. Additionally, the habits of food and beverage consump-
tions have changed via differences in students demographic situations.

Keywords: Nutrition, Nutrition Habits , University Students, Meal Patterns




GIRiS

Beslenme, en az insanlik tarihi kadar eski bir kavramdir. Ciinkii beslenme insanin
varlig1 ile beraber ortaya ¢ikan en temel gereksinimlerden birisidir. Insanlarin beslenme
gereksinimlerini ilk olarak giderdikleri yontem daha c¢ok avcilik ve toplayiciliga
dayanmaktaydi. Daha ¢ok insanligin ilkel donemlerine denk gelen bu beslenme sekli,
donemin sosyo-kiiltiirel yasayisini yansitan en giizel drneklerden birisidir. Bu nedenle,
bu donemde tiiketilen {iiriinler daha ¢ok avlanan hayvanlar ve dogadan toplanan bitkilere

dayanmaktaydi.

Bu anlamda insanlarin beslenme sekilleri ile genel yasayislar1 arasinda siki bir iligkinin
varligindan s6z edilebilir. Bu bakimdan insanlarin gocebe yasam seklinden yerlesik
hayata ge¢meleri ve tarim ile ugrasmalar1 beslenmelerinde de degisikliklere neden
olmustur. Tarim faaliyetleri sonucu iiretilen iriinler insanlarin tlikettikleri {irtinleri
olusturmus ve bu tiiketim kalibinin donem toplumunun tarim toplumu olarak

sekillenmesinde 6nemli etkileri olmustur.

Insanligin yerlesik hayata gecmesi ve tarim faaliyetleri gerceklestirmesi zamanla
ticaretin gelismesine de zemin hazirlamistir. Ozellikle takas ydntemi ile insanlarm
iirettikleri besinlerin ihtiya¢ fazlasini bagka ihtiyaglari olan triinler ile degistirmesi ile
yeni bir beslenme sekli ortaya ¢ikmistir. Boylece insanlar degis tokus yontemi ile
iiretiminde bulunmadiklar1 ancak iiretme ihtiyacit duyduklar tirtinleri de kullanabilmis-
lerdir. Ticaretin gelismesi sadece takas yontemi ile degil paranin kesfi ve yaygin olarak
kullanilmas1 sonucu da énemli gelismeler gdstermistir. insanlarmn iiretmeleri ve bu
iirettikleri sonucu para kazanmalar1 tiiketip kaliplarinda da onemli degisimlere sebep
olmustur. Bu degisen tliketim kaliplarinin en 6nemli yansimasi beslenme ve beslenme
aliskanliklar tizerinde olmustur. Paranin iyiden iyiye insan yasaminin bir pargasi haline
gelmesi insanlarin beslenme konusunda daha secici davranmalarimi da beraberinde

getirmistir.

18. yy’da sanayi devriminin ortaya ¢ikmasi ve 20. yy’nin ilk yarisinda iki biiyiik diinya
savasinin yasanmasi da insanlarin beslenme aligkanliklarinda 6nemli degisikliklere
sebep olmustur. Sanayi devriminin getirdigi ekonomik gelismeler sayesinde insanlarin

beslenme aliskanliklarinda olumlu gelismelere sebep olurken, I. ve II. Diinya Savaslar



beslenme aligkanliklar1 konusunda olumsuz etkileri beraberinde getirmistir. Savaslarin
sebep oldugu agir kosullar toplumlarin 6nemli Slgiide fakirlesmelerini beraberinde
getirmistir. Ozellikle 1929 yilinda “Biiyiik Buhran” denilen ekonomik kriz, iilkelerin
ekonomik anlamda kendi ihtiyaclarini dahi karsilayamayacak sekilde problemli bir
donemi meydana getirmistir. Dolayis1 ile bu donemde erkeklerin savaslar icin askere
alindig1, geriye kalan insanlarin aglikla miicadele ettigi olaganiistii bir donemdir. Kisaca
sanayi devrimi insanlarin beslenme konusunda daha degisken ve tercih agirlikli bir
duruma gelmelerine sebep olurken, iki biiyiik diinya savasi daha insanlarin daha dar bir

beslenme kalibina sahip olmalarina sebep olmustur.

1950’11 yillar ile beraber bilgi ve iletisim teknolojilerinin ilk kivilcimlarinin yaganmasi,
insanlarin tiiketim kaliplarinda meydana gelecek koklii degismelerin baslangiciydi.
Nitekim 1990’1 yillarda web 1 teknolojileri, 2000’li yillarda ise web 2 ve mobil
teknolojilerde meydana gelen gelismeler insanlarin tiikketim kaliplarim1 6nemli 6lgiide
degistirmistir. Ozellikle biitiin kullanicilarm aym zamanda birer iiretici oldugu web 2
teknolojilerini kapsayan sosyal aglarin gelismesi ve teknolojileri insanlarin cebinde
kolayca taginir bir konuma getiren mobil uygulamalar sayesinde daha ileri bir noktaya
tasinmigtir. Bu sayede insanlar her an farkli seyleri gorebilmekte ve tiiketimlerini bu
sekilde yonlendirebilme istegine sahip olabilmektedirler. Bu degisen tiiketim
kaliplarmin basinda da beslenme ve beslenme aliskanliklar1 gelmektedir. Insanlar
internet sayesinde aninda bir yiyecegi veya igecegi kesfedebilmekte ve bunu tiiketme

giidiistine sahip olabilmektedir.

Biitiin bu gelismelerin sonucunda ortaya c¢ikan kiiresellesme ile beraber, biitiin
konularda oldugu gibi beslenme aligkanliklart konusunda da smirlarin ortadan
kaldirildigina sahit olunmaktadir. Ozellikle yeme ve igme konusunda farkli kiiltiirler
birbirinden beslenmektedir. Ornegin insanlarn daha hizli yemek yiyebilecekleri Fast-

Food igletmeleri diinya iilkelerinin bir¢ok sehrinde faaliyet gdstermektedirler.

Yemek kiiltiirii ve beslenme aligkanliklarini etkileyen diger 6nemli bir konuda gelisen
turizm faaliyetleridir. Zaman zaman farkli kiiltiirlerin mutfagini denemek i¢in seyahat
hareketleri gerceklesebilmektedir. Ayni zamanda baz1 turistlerde yaptiklari seyahatlerde
kendi kiiltiirlerini yansitan yiyecekleri talep edebilmektedirler. Dolayis1 ile yeme igme

kiiltiirlerinin gelismesi belli diizeyde turizmden etkilenebilmektedir. Bu etkilenme



turizm faaliyetlerinin gerceklestigi tlilkelerdeki insanlarin beslenme aliskanliklarini da
onemli olgiide etkilemektedir. Ornegin insanlar hi¢ bilmedikleri bir yabanci mutfak
kiiltiirii 1le turizm sayesinde tanisabilmekte ve farkli yiyecek ve igecekleri tiikketebilmek-

tedir.

En diizensiz ve degisken beslenme kiiltiiriine sahip kitlelerden biri {iniversite
ogrencileridir. Genellikle ailelerinden uzakta bir ortama gitmek zorunda kalan tiniversite
Ogrencilerinin degisen en temel aligkanliklarindan biri beslenmedir. Beslenme
gereksinimlerini gidermek zorunda kalan 6grenciler, bunu ya kendileri yapmak zorunda
kalmakta yada digsaridan temin etmektedirler. Bu nedenle 6grencilerin genelde diizensiz

bir beslenme aliskanligina sahip olduklar1 sdylenebilir.

Bu arastirmanin takip eden birinci boliimiinde beslenme ile yeterli ve dengeli
beslenmenin bulundugu ilgili kavramlar ele alimmustir. ikinci boliimde, besin, 6giin ve
beslenme aligkanliklar1 irdelenmistir. Arastirmanin tiglincii bdliimiinde ise, saha
arastirmasina yer verilmistir. Aragtirmanin amaci, onemi, dlgegi, evren ve Orneklemi,
veri toplama siireci, elde edilen verilerin analiz edilmesi ve sonuglarin yorumlanmasi bu
bolim kapsaminda yer almaktadir. Arastirma sonuclari ve Oneriler boliimii ile

tamamlanmustir.
Arastirmanin Onemi

Genglerin beslenme aligkanliklart son zamanlarda beslenme aligkanliklart ile ilgili
iizerinde durulan 6nemli konulardan bir tanesidir. Genglerin beslenme aliskanliklari
siirekli degisebilmekte ve farkli boyutlara ulasabilmektedir. Ozellikle bilgi ve iletisim
teknolojileri, kiiresellesme ile beraber tliketim kaliplarindaki sinirlarin ortadan kalkmasi
ve genclerin yasadiklar1 dinamik ¢evre bundaki en Onemli nedenlerden birkagidir.
Genglerin teknolojiyi stk bir sekilde kullanmasi ve etkilenebilecek bir cevrede

yasamalar1 bunun en 6nemli nedenidir.

Universite dgrencileri genglerin tiiketim kaliplarinin belirlenmesi adina ele alinabilecek
onemli bir gruptur. Universite dzellikle yukarida ifade edilen ii¢ énemli 6zelliginde
birlesmesinden dolayr ele alinmalidir. Bilgi ve iletisim teknolojilerinin yogun

kullanilmasi, global siireclerden etkilenmeleri, yasadiklari ¢evrenin dinamik yapisi ve



belli bir yastan sonra aile ortamindan uzaklasmak zorunda kalmalar1 {iniversite
genclerinin genel anlamda tiiketim kaliplart ve besleme aligkanliklarinin siirekli

degismesine sebep olmaktadir.

Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarinda meydana gelebilecek degismeler,
onlarin saglikli bir yagsam siirmeleri konusunda kritik bir 6neme sahiptir. Bu anlamda
iiniversite 0grencilerinin yeterli ve dengeli beslenmeleri gerekmektedir. Bu arastirma da
tiniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ile yeterli ve dengeli beslenmeleri
Sakarya Universitesi Ogrencileri iizerinden ele alinmistir. Bu konu arastirmacilar
tarafindan farkli ¢calisma evrenlerinde zaman zaman calisilmaktadir. Bu tiir ¢alismalarin
yapilarak konu ile ilgili sonuglarin giincel tutulmasi ve karsilastirmalarin yapilmasi bu

caligmanin da 6nemini ortaya koymaktadir.
Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci; tiniversite ogrencilerinin beslenme, oglinler ve beslenme
aligkanliklar1 hakkindaki tutum ve davraniglarini 6lgmektir. Bu arastirma ile ortaya
cikan sonucun ilgili arastirmalar ile karsilastirnllmasi ve bu kapsamda genglerin
beslenme aliskanliklar1 agisindan incelenmesi Onem tasimaktadir. Yapilan arastirma
hem genglerin beslenme aliskanliklart konusunda bir yol gdsterici niteligi tasiyacak hem

de literatiire farkli bir 6rnek ile dnemli katkilar sunabilecektir.

Arastirmadaki amacin gerceklesmesi i¢in nicel arastirma yontemleri kullanilmistir.
Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 Sakarya Universitesi dgrencilerinin
bakis acilar ile belirlenmistir. Ogrencilerden anket yolu ile veriler elde edilmis ve bu

veriler analiz edilerek sonuglari rapor haline getirilmistir.
Arastirmanin Metodolojisi

Universite dgrencilerinin beslenme aligkanliklarinin belirlenmesine yonelik yapilan bu
arastirmada nicel arastirma yontemleri kullanilmigtir. Nicel arastirma yontemlerinden
veri toplama araci olarak anket tercih edilmistir. Arastirmanin genel evrenini biitiin
tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Ancak arastirmanin ¢aligma evrenini 2015/2016
Egitim ve dgretim yili giincel rakamlarma gére Sakarya Universitesinde kayith egitim

goren 40685 lisans ve lisansiistii dgrenci olusturmaktadir. (SAU, 2015). Calisma



evrenini 384 katilimcinin temsil edecegi ilgili literatiirde belirtilmistir (Ceylan, 2011:
94; Altumisik, vd., 2012: 137; Can, 2014: 28; Coskun, vd., 2015: 136-137). Fakat
calisma evrenindeki kisilerin kolay ulasilabilir olmasindan 6tiiri 1000 kisiye ulasilmasi
hedeflenmis ve bu amacgla 1000 adet anket formu hazirlanmistir. Bu asamadan sonra
olasiliga dayali olmayan ornekleme tekniklerinden kolayda ornekleme yontemi ile
ogrencilerden veriler toplanmistir. Kolayda ornekleme, el altinda bulunan ve kolay
ulagilabilen 6rneklemdir (Berg ve Lune, 2015: 70). Kisaca, evren ic¢inde ulasilabilen
katilimcilar veri toplama siirecine dahil edilmekte ve arzu edilen evren Orneklem
bliylikliigiine ulasilincaya kadar bu durum devam eder (Altunisik, vd., 2012: 142).
[lahiyat fakiiltesinden 47, Egitim Fakiiltesinden 51, Isletme Fakiiltesinden 70 anket
Ogretim liyelerinden yardim alinarak, 200 anket vize haftasinda kiitliphanede ¢alisan
ogrencilerden ve 174 ankette Kredi Yurtlar Kurumunun iki subesinde olmak {izere
toplam 622 anketin geri doniisii saglanmistir. Geri doniisii saglanan bu 622 anket
degerlendirilmis, eksik ve hatali anketler ¢ikarilarak geriye kalan 610 anket analize tabi

tutulmustur.

Arastirma kapsaminda kullanilan anket formu ig¢in ilgili literatlir taranmis ilgili
kaynaklar neticesinde anket formu olusturulmustur. Konu ile ilgili uzman goriisleri de
alinarak anket ve miilakat formlarma son sekilleri verilmistir. Anket formu dort
boliimden olugmaktadir. Anketin birinci bolimii beslenme aligkanliklaria yonelik
sorulardan olugmaktadir. Sorular dengeli beslenme, ana ve ara dgiinler ile ilgili detayl
sorulardan olusmaktadir. Anketin ikinci boliimiinde Ogrencilerin yiyecek tiiketimine
iliskin sorular bulunmaktadir. Anketin {icilincii boliimiinde Ogrencilerin igecek
tiiketimine iliskin sorular yer almaktadir. Ikinci ve {igiincii boliimde ogrencilerin
yiyecek ve igecek tiiketimlerinin siklik diizeylerine bakilmigtir. Anketin dordiincii ve
son boliimi ise 0grencilerin demografik degiskenleri hakkinda bilgi veren sorulardan

olusmaktadir.

Arastirmada ilk olarak giivenirlilik analizi yapilmistir. Giivenirlilik analizi sonucu
aragtirmanin giivenirliligi saglanmis (Cron. Alpha: 0,823) ve ardindan normallik testleri
uygulanmigtir. Verilerin normal dagilip dagilmadiginin tespit edilmesi i¢in Shapiro
Wilks, Kolmogorov Smirnov ile verilere ait Carpiklik (Skewness) ve Basiklik

(Kurtosis) testleri uygulanmis ve verilerin normal dagildigi tespit edilmistir. Bu



asamadan sonra frekans ve crosstabs analizi yapilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdigi i¢in parametrik testlerden bagimsiz gruplar t-testi (Independent Samples T-
test) ve tek yonlii varyans analizi (One-way Anova) farklilik testleri uygulanmustir.
Analizler sonucunda dlgekteki bircok yiyecek ve igcecegin tiiketim sikliklar1 katilimcila-

rin demografik degiskenlerine gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.



BOLUMI: iLGILIi KAVRAMLAR

Insanlarin beslenme aligkanliklar1 kisiden kisiye degiskenlik gosteren bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle konu ile ilgili sik sik arastirmalar yapilmaktadir. Beslenme
aliskanliklan ile ilgili konular ele alindiginda ilk iizerinde durulan konularin basinda
yeterli ve dengeli beslenme gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme diizenli
beslenmenin ilk sartlarinda birini olusturmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenemeyen

bireyler baz1 sakincalar ile kars1 karsiya kalma riski tasimaktadir.

Bu anlamda beslenme aliskanliklarinin anlasilip yorumlanmasi i¢in beslenme
kavramimin derinlemesine irdelenmesi gerekmektedir. Bununla birlikte yeterli ve
dengeli beslenme kavrami, bunun saglanip saglanmamasi halinde meydana gelebilecek
avantaj ve sakincalar gibi konularda ele alinabilir. Arasgtirmanin bu boéliimiinde bu
konularin detaylandirilmasina ¢alisilmistir. Ek olarak Tirkiye’de beslenme kavrami ele

alimustir.
1.1. Beslenme Kavrami

Beslenme kavraminin bilimsel gelisim siirecinden séz etmeden Once tarihte beslenme-
nin neler ifade ettigine bakmak gerekmektedir. Tarihte beslenme ile saglik arasindaki
sik1 iligkilerin varligr kalintilarda sik¢a ortaya ¢ikan bir durumdur. Hem besinlerden
dolay1r baz1 zehirlenmelerin oldugu hem de bazi hastaliklarin tedavisinde bir takim
besinlerin iyilestirici rolii tarihi kalintilarla ortaya ¢ikarilabilmektedir. insanlarin aglik
sorunlarinin tarithte go¢ ve savaglara nedenle oldugu birgcok tarihi kaynaklara
yansimistir. Insanlarin yerlesme yerlerini besinlerin karsilandig tarim ve hayvanciliga
uygun verimli yerleri tercih ettikleri de tarih boyunca sik¢a karsilasilan bir durumdur.
Bunun yaninda aglik ve kitlik gibi beslenmenin yetersiz oldugu durumlarda da oldukca

cok sayida 6lim olayinin da gerceklestigi bilinmektedir (Tayar, vd., 2011: 3).

Beslenme kelime anlami olarak ilk once bilimsel anlamu ile ele alinabilir. Bu agidan
bakildiginda beslenme yeterli ve dengeli beslenme seklinde ele alinmaktadir. Insanmn
biiyiiylip geliserek yagaminin siirdiiriilmesi, sagliginin korunmasi ve siirdiiriilen yagamin
etkili ve verimli bir bi¢imde saglanmasi beslenmeye baglidir. Beslenme de ancak
viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerin yeterli ve dengeli olarak alinmasi ile miimkiin
olmaktadir. Burada yeterliden kasit ihtiya¢ duyulan {irtinlerin miktar ve besin degerinin

yeterli olmasimi ifade ederken, dengeliden kasit ise ihtiya¢ duyulan iirtinlerin 6giinler



araciligl ile uygun miktarda alinmasii ifade etmektedir. Besinler yeterli ve dengeli

miktarda alinmaz ise beslenme diizeni bozulmaktadir (Yildirim vd, 2011: 1377).

Beslenme; Sencer ve Orhan (2005: 1) tarafindan ise en genis sekilde gidalar ve gidalari
olusturan besinlerin bilimi olarak ele alinmaktadir. Beslenmenin bir bilim olarak cle
alinmas1 bu konuda bilgi agigin1 da onemli Olclide gidermektedir. Bu bilgilerden
hareketle yeterli ve dengeli olarak beslenen toplumlarin bireyleri, bedensel ve zihinsel
kapasitelerine uygun bir sekilde ulasabilmektedir. Beslenmenin bilimsel mantig

insanlarin ve besinlerin karsilikli reaksiyonlarindan ileri gelmektedir.

Beslenmenin bir bilim olarak ele alinmasinin (1743-1794) Lavoiser ile bagladigi ifade
edilmektedir. Lavoiser, insan viicuduna alinan besinlerin yanmasinin bir oksidasyon ve
rediiksiyon oldugunu kanitlamistir. Bunlarin yaninda diinya niifusunun artisi,
sanayilesmenin hizla gelismesi ve kentlesmenin giderek artmasi ile birlikte beslenmenin
bilimsel ilerleyisi daha da 6nemli bir noktaya ¢ikmistir (Mayer, 1972: 5; Tayar, vd.,
2011: 4). Beslenmenin bir bilim olarak yogun bir sekilde ele alinip incelenmesi ise 20.
yy’in baslarinda gergeklesmistir. Ozellikle bu yiiz yilin son ddnemlerinde de
kiiresellesmenin diinya diizenine egemen olmasi bu siireci daha da hizlandirmistir. Bu
bilim dali beslenme ve besinleri irdelerken, bu iki kavrama toplumsal, ekonomi ve
saglik paradigmalari ile bakmaktadir. Bu agilardan bakildiginda beslenme biliminin
kimya, tip, ekonomi, matematik gibi temel bilimler ile birlikte, yiyecek-icecek veya
gastronomi gibi bir¢ok alan ile iligskisi bulunmaktadir. Bu bilgiler ile birlikte beslenme
bilim dalinin ¢alisma alanlar1 Erdogan (2009: 3) tarafindan asagidaki gibi ele

alinmaktadir:

e Besin Ogelerinin yapilari, 6zellikleri, viicutlardaki c¢alisma islevleri, giinlikk
gereksinimler, yetersizlik sorunu ve ¢6ziim yollari,

e Besinlerin birlesim 6zellikleri, uygulanan islemler ve islemlerin besin kalitesine
olan etkileri,

e Besinlerin giivenilirlik boyutlari, bunlarin islenmesi ve iiretilme yontemleri,

e Yas, cinsiyet, calisma gibi bazi demografik 6zelliklere goére birey ve grup
beslenmesi,

e Ozel durum veya hastaliklarda beslenme,

e Insan, besin ve saglik iliskilerinin boyutlaridir.



Bu bilimsel siirecinde etkisi ile beslenme besinlerin iiretiminde insanlar tarafindan
hiicrelerde kullanimina kadar gegen biitiin siire icindeki insan-besin iligkilerini
inceleyen bilim dali olarak tanimlanmaktadir. Bu agilardan bakildiginda beslenme
ozellikle konu agisindan belli bash bilim dallar ile iligki i¢erisindedir. Tip biliminin
bas1 ¢ektigi bu bilimlerden turizmin bas1 ¢ektigi sosyal bilimler ve kimyanin
liderligindeki fenni bilimler ile yogun bir iligkisinin oldugundan s6z etmek miimkiindiir
(Baysal, 2011: 9). Bu acilardan bakildiginda beslenmenin multi-disipliner bir alan
oldugu soylenebilir. Yapilan calismalarin saglik, sosyal ve fen bilimlerinde olusan

dergilerin hepsinin 6rneklerinin olmasi da bu durumu destekler niteliktedir.

Yapilan diger bir tanimda, beslenmenin insanin ag¢lik duygusunu bastirmak ya da
insanin canmin ¢ektigi seyleri yemek, igmek olmadigi vurgulanmaktadir. A¢lik sorunu
bir ekmek ile de bastirilabilir, pirzola veya biftek ile de ¢oziilebilir. Bunlardan birinin
1yi, digerinin kotii beslendigini sdylemek bilimsel bir degerlendirme olarak kabul
edilemez. Bilimsel olarak beslenme insanin biiylimesi, gelismesi, saglikli, iiretken ve
uzun bir yasam siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan Ogeleri almasit ve bunlarin viicutta
kullanmasidir. Yapilan bilimsel c¢aligmalarda 40’in iizerinde besin §gesine insanin
ihtiya¢ duydugu ifade edilmistir. Yapilan bu bilimsel arastirmalar sonucu insanlarin bu
besin 6gelerinin her birinden giinliik almasi gereken miktarlar bile ortaya konulmustur

(Baysal, 1990: 4; Degirmenci, 2002: 9).

Beslenme kavrami 6nemli 6lctlide yenilecek besinlerin se¢ilmesi ile ilgili bir kavramdir.
Bu besin se¢iminin en 6nemli kriterlerinin basinda saglikli olmalar gelmektedir. Bu
anlamda yiyeceklerin se¢cimindeki bu siire¢ basta saglik bilimleri olmak iizere sosyal
bilimlerden psikoloji, antropoloji, sosyoloji ve ekonomi ile dnemli iligkiler igerisindedir.
Diyetisyenlik ve beslenme ile ilgili kuruluslar aracilig: ile saglikli beslenme konusunda

fikir edinebilmektedirler (Mann and Truswell, 2007: 1).

Beslenme kavramin 6nemli birka¢ tane islevi bulunmaktadir. Bu agidan bakildiginda
sagligin korunmasi ve gelistirilmesi ilk akla gelen 6nemli konulardir. Fakat yasam
kalitesinin arttirilmasi konusu da bu agidan degerlendirilebilir. Bu da ancak ve ancak
viicudun ihtiyag duydugu besinlerin uygun zamanda ve uygun miktarlarda alinmasi ile

miimkiin olabilmektedir (A¢ikgoz, 2006: 5-6).



Beslenme kavrami ile ilgili farkli arastirmacilar veya ilgili kuruluslar tarafindan

tanimlamalar yapilmaktadir. Bunlarin bir kismi asagida Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1:
Beslenme Tanimlari

Yazarlar Beslenme Tanimlar:

“Insan yasantisim1  etkileyen cesitli faktdrlerin  biitiinliigiinii
saglayan beslenme kavramini; ‘canli organizmanin varliginin
Arac1 (2001) saglanmasi, kaybettiklerinin yerine konmasi ve yasam igin gerekli
fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan besin
unsurlarinin, sindirim sistemi yoluyla viicuda alinmasidir.”

“Beslenme: biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi
icin digaridan alman besinlerin bir takim kimyasal reaksiyonlar
sonucu, karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral gibi
bilesenlere ayrilarak kullanilmasidir.”

Arac1 (2001)

Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi | “Beslenme; biiylime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi, sagligin
Calisma Grubu Raporu (2001) korunmasi ve gelistirilmesi i¢in gidalarin tiiketilmesidir.”

“ Beslenme, insan yasaminda O6nemli bir yer tutan bir bilim dali
olarak ele almmis ayrica besin ve beslenme spor, biyokimya, tip,
mikrobiyoloji, fizyoloji, kimya, ekonomi gibi birgok bilimin
incelendigi bir bilim dalidir.”

Atasever (2003)

“Beslenme hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime,
gelisme, sagligin korunmasi, verimli olarak uzun siire yasamin
Giines (2003); Baysal (2004); devamu igin gerekli olan besin Ogelerinden her birini yeterli
Ersoy (2004) miktarda, besin degerini yitirmeden, sagligt bozucu hale
getirmeden en ekonomik bir sekilde alarak 3-5 6glinde dengeli
olarak tiiketmektir.”

“Beslenme, yiyeceklerin ve besin maddelerinin viicuda alinarak

Medical Terminology Org. wullamlmasidir.”

“Beslenme, insanin biiyiimesi ve gelismesi (anne karninda ve daha
http://www.solid.com.tr sonra) saglikli tiretken olarak yagamini siirdlirmesi igin gerekli olan
besinlerin alinmasidir.”

Beslenme, canlilarin yasamlarini  siirdiirebilmesi, biiyiimesi,
gelismesi, sagliklarini koruyabilmesi, bozulan sagliklarinin yeniden
kazanabilmesi ve gerekli fiziksel fizyolojik hareketleri yapabilmesi
i¢in, besinlerin yeterli ve dengeli olarak kullanilmasidir.”

http://www.gsgm.gov.tr

Kaynak: Giil, 2011: 7-8

Tablo 1 incelendiginde, beslenme ile ilgili yapilan tanimlarda birka¢ 6énemli vurgunun
yapildig1 goriilmektedir. Ozellikle canlilarin varliklarmi siirdiirmek icin beslendikleri
vurgusu yapilmaktadir. Yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi da vurgu yapilan
diger konulardan birkagidir. Ortak nitelikte bir diger konu ise beslenmenin tiretkenlik ve
verimliligi sagladigi yoniindeki goriistiir. Ayrica beslenme olarak kast edilen seyin

yeterli ve dengeli beslenme oldugu da tablodaki tanimlamalardan anlasilmaktadir.

Bu tablodaki tanimlamalarin yaninda bagka aragtirmacilar tarafindan da tanimlamalar

yapilmistir. Yilmaz ve Ozkan (2007: 89) beslenmeyi canlinin yasamini siirdiirmesi igin
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zorunlu gormektedir. Beslenme genel olarak besin tiikketimini ifade etmektedir. Dolayist
ile beslenmenin tanimlanmasi 6nemli 6lglide insanlarin neden besin tiikettiklerine iliskin
sorulara bagli olarak degisebilmektedir. Besin tiiketimi insanlarin yasamlarinm
stirdiirebilme, biiyiiyebilme, sagliklarin1 koruma veya degisik o6zelliklerine bagli olarak
ortaya ¢ikabilen enerjiyi elde etme gibi sebeplerden biri veya tamaminin saglanmasi i¢in
gergeklesebilmektedir (Demirezen ve Cosansu, 2005: 174; Kili¢ ve Sanlier, 2007: 32;
Mann and Truswell, 2007: 1; Baysal, 2011: 9). Bu nedenle beslenme, bu amaglardan
herhangi birinin saglanmasi i¢in besin tiiketimi olarak tanimlanabilmektedir (Ak¢a vd.,

2013: 2).

Saygin ve Arkadaslar1 (2011: 44) calismalarinda beslenmeyi kalitim, iklim ve cevre
kosullar ile birlikte insan sagligini etkileyen 6nemli bir faktor olarak gérmektedirler.
Dolayist ile beslenmeyi saglikli beslenme olarak ele almaktadirlar. Saglik beslenme
kisilerin yas, cinsiyet, fizyolojik durumu gibi 6zellikleri g6z oniinde bulundurularak
besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir miktarda karsilamalaridir. Bunlarin yaninda insanin
beslenmesi fiziksel aktivite, hastalik durumu ve genetik yapida besin gereksinimlerinde
degisikliklere sebep olabilmektedir. Ozellikle fiziksel aktivite ve hastalik faktdrleri
insan viicudunun enerji dengesini etkileyebilmektedir. Bdylece bozulan enerji
dengesinin tekrar saglanmasi da onemli 6l¢iide beslenmeye baghidir (Paulson, et al.,

2015: 387).

Beslenme Koksal (2000: 1) tarafindan oldukca genis bir bigimde tanimlanmaktadir.
Biitiin canlilarin yasayabilmek i¢in tipki solunum, iireme ve korunma gibi gereksinim
duyulan diger bir konuda beslenmedir. Beslenmede biitiin canli organizmalar gidalari
tiikketerek beslenirler. Bu agilardan bakildiginda, besinlerin temin edilmesi, islenmesi,
yenilenmesi, hazim sonucu emilebilecek kivama gelmesi ve bu asamadan sonrada
viicuda tasinmasi, depolanmasi gibi islevlerin yaninda; yasamin siirdiiriilmesi, biiyiime
ve gelismelerin saglanmasi i¢in, giinliik ve sportif aktiviteler sonucu ortaya ¢ikan enerji
aciklarinin kapatilmasi, bazi zararli maddelerin ise organizmadan disar1 atilmasi gibi

bazi faaliyetler beslenmenin islevleri olarak ifade edilebilir.

Biitiin bu tanimlamalar bir tarafa beslenme, insanin anne karnindan 6liimiine kadar ki
siiregte onem arz eden bir konu durumundadir (Peksen ve Akca, 2010: 90). Insan

yasami1 boyunca bebeklik, ¢cocukluk, genglik, yetiskinlik, yaslilik gibi evrelerin her biri
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icin saghik Onem tasimaktadir. Biitlin bu donemlerde saglikli bir birey olmanin en
onemli yollarindan biride iyi bir beslenmeden ge¢mektedir (Arslan ve Akga, 2012: 102).
Bu nedenle bu donemlerin her birinde dénemin fiziksel ve psikolojik gereksinimlerini
saglayacak besinlerin tiiketilmesi, bireylerin sagligini sekillendiren 6nemli yontem

olabilir.

Beslenme konusundaki yeme igme aligkanliklar1 bireysel agidan degerlendirildiginde,
dikkat edilmemesi halinde saglik, cevre ve sosyal sistem agisindan zararlar ortaya
cikarabilir. Bunun 6nlenmesi i¢in yapilacak ii¢ beslenme sekli asagidaki Tablo 2’de
verilmektedir. Asagida verilen ii¢ beslenme bi¢iminin saglanmasi ekolojik beslenmenin

temellerini olusturur (Schwenk ve Schwenk, 2006: 17).

Tablo 2:
Bireysel Beslenme Sekilleri

BESLENME SEKLI KOSULLAR

- Alman gidanin yaklasgtk %75°1 tahillar,
patates, sebze, salata, meyve ve siit lirlinlerden
olusmasi.

- Et, salam sucuk, yumurta, seker, tuz ve alkol
gibi besinler miimkiin oldugunca az tiiketmek

- Gidalarin dogal halli olanlari tercih etmek

Saghkli Beslenme

- Biyolojik yontemlerle tarim yapan
isletmelerin desteklemek.

- Sinai hayvancilikla saglanan et ve yumurtadan
kaginmak.

- Yoresel dretim {drlinlerini tercih etmek
(mevsime uygun, paketlenmis ve depozitolu
olanlar)

- Egzotik gidalari istisnai olarak tilketmek

Cevreye Duyarli Beslenme

- Diinya c¢apinda gida iretimi, ticareti ve
islenmesinde, calisan kimseleri ve gidanin
adaletsiz  (fakirlik ve israf) dagilimim
saglamak

- Bilingli tiiketim tutumu ve daha dil yapilarin
olusumuna destek olmak

Topluma Duyarli Beslenme

Insanlar1 beslenmeye iten belli bash diirtiilerin varligindan s6z etmek gerekmektedir. Bu

dirtiiler dorde ayrilmaktadir (Koksal, 200:4):

e Karim doyurmak/Aclik gidermek,
e Dengeli ve yeterli beslenebilmek,
e Zevk Duymak/Tatmin olmak ve

e Sayginlik kazanmak/Mutlu olmak/To6relere uymaktir.
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Beslenmeye sebep olan yukaridaki dort diirtiinlin her biri aslinda belli arastirmacilar
tarafindan beslenmenin tanimi igerisinde ya birlikte ya da ayr1 ayr verilmektedir.
Ozellikle fizyolojik bir diirtii olarak agligm giderilmesi beslenmenin en dnemli ¢ikis
noktasini olusturmaktadir. Bununla birlikte beslenme birgok arastirmaci tarafindan direk
yeterli ve dengeli beslenme kavrami ile birlikte ele alinmaktadir. Zevk ve tatmin olma
giidiisii ise fizyolojik gereksinimin bir tik iistiinli olusturmaktadir. Sayginlik kazanma
aslinda biraz beslenmenin turizm ile olan iligkisini de yansitmaktadir. Insanlarm seyahat
motivasyonlarinda dnemli kaynaklarin biride toplumda sayginlik kazanmaktir. Seyahat
hareketlerinin 6nemli bir ayagmin da yiyecek ve icecek faaliyetleri tarafindan
olusturuldugu hesaba katilir ise, beslenmenin turizm, turizmin ise tatmin olma gilidiisii

ile sik1 bir iligkisinden s6z edilebilir.

Beslenmenin insan gelisimi iizerinde ne kadar 6nemli oldugu ile ilgili verilen en giizel
orneklerden birisi de Japonya’dir. Ulkede genel olarak pirincin tiiketildigi 1900’lii
yillarin basinda 12 yas grubundaki ¢ocuklarin boy ortalamasi 1,34 m iken, 1900’li
yillarin ortalarina gelindiginde bu durumun beslenme sekillerinin degismesiyle birlikte
degisiklik gosterdigi gozlemlenmistir. Besin {iiretimindeki degisim ve bunlarin
tiikketilmesi ile beraber boy ortalamalari 1,38 m olmusken, 1960 yilinda tiiketilen
besinlerin besin degerleri de yiikseltilince bu oran 1,42 m’ye kadar ¢ikmistir (Baysal,
2004: 9). Beslenme konusu ileride dngoriisii yapilan bugiiniin bulundugu noktanin daha

ilerisine ulasacaktir (Asimov, 1997: 4-5).
1.2.Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili genel olarak tanim igeren yaklagimlara ulagmak
zordur. Clinkii birgok arastirmaci tarafindan yeterli ve dengeli beslenme kavrami direk
beslenme kavramimi agiklayacak sekilde ele alinmaktadir. Dolayisi ile beslenme
kavram 1ile ilgili yapilan tanimlarin biiylik oranda yeterli ve dengeli beslenmeyi de
aciklayacagi sdylenebilir. Bu bakis agist da dikkate alinarak yeterli ve dengeli beslenme

kavramu ile ilgili bilgiler takip eden kisimda yer almaktadir.

Insanin anne karninda baslaylp yasaminin sona ermesine kadar gecen siirecte
viicudunun gelismesi, biliylimesi ve saglikli kalabilmesi i¢in besin 0gelerinden yeterli

miktarlarda ve viicuda uygun sekillerde alinmasi durumuna “yeterli ve dengeli
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beslenme” adi verilir (Baysal, 1990: 6). Alinan bu besin Ogelerinin viicuda yeterli
miktarda enerji, karbonhidrat, protein, vitamin ve mineral saglamasi gerekmektedir.
Insan sagligi adina gerekli olan 40’tan fazla besin dgesi bulunmaktadir. Hicbir besin
maddesi yalniz basina bu besin dgelerinin hepsini biinyesinde barindiramaz. Pek ¢ogu
bazi besin dgelerinden yoksun ya da zengindir. Bu nedenle her besin 6gesinden yeterli
miktarlarda tiiketmek gerekmektedir (Bulduk, 2002: 23). Tiiketilecek besin miktarlar
yas ve fiziksel aktivitelere gore degisiklik gostermektedir (Ersoy, 2004: 14).

Yeterli ve dengeli beslenme iyi beslenme olarak da tanimlanabilir. Bireyin yasi,
cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore; aldig1 besinlerin biiyiime, gelisme,
yipranan hiicrelerin onarilmasi ve hayatin saglikli bir sekilde idame ettirilebilmesi i¢in
yeterli ve dengeli miktarlarda olmasi sarttir (Tayar, vd., 2011: 7; Milosevig, et al., 2015:
101). Bu tanimi destekler nitelikte bir ifade de Baysal (1993: 6) tarafindan da
kullanilmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmenin 6n kosulu besinlerin viicuda yeterli ve
dengeli alinmasidir. Bunlarin en 6nemli nedenleri ise, viicudun biiylimesi, yenilenmesi

ve ¢alismasidir.

Yeterli ve dengeli bir beslenme saglandiginda metabolizma i¢in 6nemli olabilecek bazi

yararlar saglanmaktadir. Bunlarin bir kismi asagida verilmektedir (Demirci, 2003: 4).

e QGenel olarak sagligin korunmasina katkida bulunmak,

e Bireyi hastaliklardan uzak tutmak,

e Viicudun biiyiimesine ve gelismesine katkida bulunmak,
e Insanin kuvvet ve enerji kazanmasina yardime1 olmak,

e Dayanma giicii ve basariy1 arttirmak ve

e Fiziksel ve sosyal huzuru saglamaktir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin sagladigi bu yararlardan 6zellikle viicudun biiylimesi ve
gelismesi ile kuvvet ve enerji gibi katkilar1 genel beslenme taniminin da igerisinde yer
alan ifadelerdir. Yeterli ve dengeli beslenmenin insan sagligina olas1 katkilar1 da sik¢a
iizerinde durulan konularin basinda gelmektedir (Kayapinar, 2011: 136). Fakat dayanma
giici ve basarty1 arttirmak ile fiziksel ve sosyal huzuru saglamak yeterli ve dengeli
beslenmenin 6nemli ancak bir¢ok kesim tarafindan ele alinmayan bir yoniinii de ortaya

koymaktadir. Ozellikle basariya katki saglamasi ve sosyal huzuru saglamasi gibi temel
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ciktilarin lizerinde bilhassa durmak gerekmektedir. Ciinkii bu iki tespit de aslinda
toplumsal ilerlemenin énemli bir ayagin1 olusturmaktadir. Sosyal huzur ve basar1 orant
yiiksek toplumlarin veya bireylerin rakiplerine kiyasla bir adim 6nde olacaklari ifade

edilebilir.

Bireylerin saglikli, huzurlu ve giivence altinda yasamasi, ekonomik, sosyal ve ruhsal
yonden gelismesinde 6nemli temel kosullardan birisi yeterli ve dengeli beslenmedir
(Akca, vd., 2013: 2). Bireyler ne kadar yeterli beslenir, saglikli olursa giinliik
hayatlarinda, is hayatlarinda ve sosyal cevrelerinde o kadar mutlu ve rahat olurlar.
Bunlarin yam1 sira yeterli ve dengeli beslenme yalnizca besin ogelerinin yeterli
miktarlarda tiiketilmesi degildir. Ayn1 zamanda alinan tiim besinlerin besin degerini
yitirmeden, saglig1 bozucu hale getirmeden ekonomik bir sekilde ana ve ara dgiinlerde

dengeli olarak tiiketilmesidir (Yildirim, vd., 2011: 3).
Saglikli ve dogru beslenme dort ana kavramla agiklanabilir (Bozhiiyiik, 2010: 11):

e Dengeli beslenme,
e Yeterli beslenme,
e (Cesitli gidalar tiiketme ve

e Sagliga zararli gidalardan kaginmaktir.

Bu dort ana kavram dikkate alindiginda; gerek dengeli beslenmenin gerekse yeterli
beslenmenin saglikli ve dogru beslenme i¢in temel kabul edilen iki beslenme sekli
oldugu goriilmektedir. Aslinda bunlardan hareketle beslenme kavraminin yeterli ve
dengeli beslenme kavrami ile yakindan iligki oldugu anlasilmaktadir. Saglikli ve dogru
beslenmenin diger bir kosulu da tiiketilen gidalarda cesitlilik saglamaktir. Hem
fizyolojik ihtiyaglar hem de fiziksel aktiviteler sonucu beslenmeye dair olusan istek ne
kadar farkli gida ile karsilanirsa o kadar yararli olabilir. Son olarak sagliga zarar verici
gidalardan kacinmaktir. Bazen sirf zevk veya sayginlik kazanmak amaciyla viicuda
kayda deger higbir faydasi olmadigi halde bazi zararli besinler insanlar tarafindan
tiiketilmektedir. Insanm saghigmi koruyabilmesi igin bu tiir konulara dikkat etmesi

gerekmektedir.

15



Yeterli beslenme bazen Onemli oranda insanin elinde olmamasina karsin, dengeli
beslenme ¢ogu zaman insanlar tarafindan istenirse kontrol edilebilir. Ciinkii insanlarin
yeterli beslenmeleri zaman zaman biiyiik 6l¢iide imkanlarina bagl olarak gerceklesmek-
tedir. Baska bir deyisle insanlarin imkansizliktan dolay1 yetersiz beslendikleri
sOylenebilir. Dengeli beslenme de ise durum tam tersine islemektedir. Yani dengesiz
beslenme ¢cogu zaman insanlarin fazlaca imkana sahip olmasi ve tercih se¢eneklerinin

fazla olmasindan kaynaklanmaktadir.

Astarli, (2008: 31) yeterli ve dengeli beslenme konusuna bambagka bir agidan
bakmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmenin insanlarin dis goriiniiglerini de yansitabile-

cegi vurgusu yapilmistir. Bu dig goriintis bicimleri asagida verilmektedir:

e Saglam bir durus,

e Hareketli ve dikkat igeren bakislar,

e Muntazam, pliriizsiiz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt,
e Canl ve parlak saglar,

e Kuvvetli ve gelisimi normal kaslar,

e Diizgiin ve iyi gelismis kol ve bacaklar,

e Bas agrisi olmayan, istahli, calismaya istekli kisilik,

e Viicut agirhigi, boy uzunluguna ve yasina gore orantili ve

e Zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimi normal, devamli ¢aligsabilen bir kisiliktir.

1.3. Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Diinyadaki beslenme sorunlarma bakildiginda isin 6ziinde bu sorunlarin iki temel
sebepten kaynaklandigir goriilmektedir. Bunlardan ilkinin insanlarin yeterli diizeyde
besin maddesini bulamamasindan kaynaklandigi, digerinin ise asir1 ve dengesiz besin
maddesi tiiketiminden kaynaklandig1 sdylenebilir. Bu iki durumunda ortak noktas1 insan
sagligr tlizerinde olusturduklart risktir. Yiyecek bulamamak aclik sorunu ve O6lim
vakalarii ortaya ¢ikarirken, asir1 ve dengesiz yemekte dnemli saglik sorunlarina sebep
olmaktadir. Bu durum yeterli ve dengeli beslenmenin ne kadar 6nemli oldugunu da
kanitlar niteliktedir. Ciinkii biitiin insanlik en degerli varlik olarak sagligi gormekte ve

genel olarak biitiin iyi niyet dileklerinin basin1 da ayni sekilde saglik dilekleri ile ilgili
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olmaktadir. Dolayis1 ile yeterli ve dengeli beslenmeyi ilk 6nemli kilan nokta insan

saglig1 iizerindeki etkileridir (Demirci, 2003: 1-2).

Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemini ortaya koyan yeterli besin temin edememe ve
asir1 edinme sorunlart modern diinyanin da O©nemli sorunlarindandir. Aslinda
uluslararas1 sistemdeki giic miicadelesi ele alindiginda ortadaki sorunun bu oldugu
anlasilacaktir. Fakirlikle, aclikla ve Oliimle bogusan iilkelerin veya medeniyetlerin
varlig1 apagik ortadadir. Afrika kitasindaki bircok toplum veya {lilke buna Ornek
gosterilebilir. Bununla beraber bazi iilkelerin veya medeniyetlerin zenginlik bolluk ve
asir1 tiiketimin ve israfin merkezi oldugu da bilinmektedir. Basta ABD ve Avrupa’nin
oldugu kesimde buna ornek olarak verilebilir. Ulkeler arasindaki biitiin siyasi ve
ekonomik kavgalarin esas sebebi de zenginin zengin kalmasi ve fakiri fakirlige mahkiim
etme arzusudur. Maalesef fakirin agliktan 6ldiigili, zenginin de en biiyiik sorunlarindan

birinin obezite oldugu biiylik kiiresel fark giin gegtik¢e de derinlesmektedir.

Moore ve arkadaslarinin (2000: 197-198) yaptiklar1 calismada Ingiltere Ulusal Saglik
Servisine dayandirarak beslenmeyi de bu donemde insanlar1 en fazla etkileyen ve sikg¢a
tartisilan 6nemli problemlerden biri olarak ifade etmislerdir. Bu acgidan beslenme
(yeterli ve dengeli beslenme) ve onun gibi problemleri odaklanilmasi gereken, etkin ve
verimli bir sekilde yonetilmesi 6ngoriilen problemler olarak ifade etmek miimkiindiir.
Ozellikle koroner kalp hastaligi, obezite, kanser ve diyet beslenme tarafindan
etkilenilebilen son derece Onemli saglik sorunlaridir. Bu a¢idan bakildiginda bu
hastaliklarla, hem hastaliklarin olusmamasi adina hem de hastalik olustuktan sonraki
tedavilerde beslenme etkin bir sekilde kullanilabilir. Yukarida belirlenen hastaliklarin
ilag ile tedavisi olduk¢ca maliyetli olabilmektedir. Ancak 0&zellikle hastaliklarin
olusmasindan once diizenli ve saglikli beslenerek bunlarin riski azaltilabilir. Bununla
birlikte yaklasik olarak son 30 yil icerisinde beslenme ile ilgili gerceklestirilen
arastirmalar koroner kalp hastaliklarindan korunmak adina yapilmasi gereken uygun
degerdeki diyet konusuna odaklanilmaktadir. Bu konuda diyet aracilifiyla kan
kolesteroliinde gergeklestirilen kii¢iik azalmalar koroner kalp hastaliklarindaki mortalite
ve morbidite oranlarinda 6nemli azalmalarin oldugu goriilmektedir. Biitiin bu ¢aligmalar

yeterli ve dengeli beslenmenin ne kadar 6nemli bir konu oldugunu ortaya koymaktadir.
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Yeterli ve dengeli beslenme Onemli oranda sagligi korumakla aciklanabilecek bir
kavramdir. Daha dogrusu eger yeterli ve dengeli beslenilir ise, insanlar hastaliklardan
korunabilmektedir. Bununla birlikte, fiziksel ve sosyal sagligin saglanmasi, viicudun
gelistirilmesi, viicuda kuvvet ve enerjinin verilmesi, insanin dayanma giicii ve
basarisina da 6nemli katkilar sunulmasi gibi konularda yeterli ve dengeli beslenmeye
yardimc1 olabilmektedir. Aslinda saglikli yasamanin etkenlerinden biri de beslenmedir.

Beslenmede en kritik nokta ise yeterli ve dengeli beslenmedir (Sert, vd., 2001: 23).

1.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

“Yeterli ve dengeli beslenmenin” 6neminin en iyi kavranabilecegi yollarin basinda
“yetersiz ve dengesi beslenme” kavraminin iyi anlasilmasi gelmektedir. Aslinda yetersiz
ve dengesiz beslenme ile birlikte kullanilan bir kalip olmakla birlikte, bu kavramin
anlasilabilmesi i¢in “yeterli beslenme” ve “dengeli beslenme” kavramlarinin ayri ayri
ele alinmasi daha faydali olabilmektedir. Bu durum Baysal (1993: 5-6) tarafindan da ele
alinmaktadir. Yetersiz beslenme, insanin ihtiyac duydugu besin 6gelerinin viicuda
yeterli diizeyde alinmamasi durumdan ortaya c¢ikmaktadir. Bdylece yeterli enerji
olusturamayan insan viicudu gerekli dokular1 olusturamamaktadir. Dengesiz beslenme
ise; yanlis besin se¢imi, gerektigi kadar besin alinamamasi, ihtiyag duyulan her besin
0gesinin allnamamasi veya uygun pisirme yontemlerinin kullanilmamasi sonucu ortaya

¢ikabilmektedir.

Bu ¢agin en 6nemli sorunlarindan birini de yetersiz ve dengesiz beslenme olusturmak-
tadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin olusmasinda bir takim nedenler énemli rol

oynamaktadir. Bunlar asagida verilmektedir (A¢ikgoz, 2006: 9; Baysal, 2011: 12):

e Besinlerin {iretim, dagitim ve teknolojilerinde olusabilecek yetersizlik ve
diizensizlikler,

e Ekonomik yetersizlikler,

e Hem genel hem de beslenme konusundaki egitim diizeyinin diistikligi,

e Aile kalabaliklar,

e Beslenme konusunda dogru olmayan aligkanliklar ve

e (Cevre kurallar ile saglik kurallarinin birbirine uymamasidir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme konusunda verilen nedenlere bakildiginda bireysel
nedenlerin pek olmayis1 dikkat cekmektedir. Besinlerin {iretimi dagitim1 ve teknolojisi
isin biraz daha egitim ve miihendislik yanmm icermektedir. Ozellikle gida iiretimi
konusu burada Oon plana ¢ikaran, gida iretim asamalarinda gida miihendislerinin
calismast Onem tasimaktadir. Bununla birlikte, ekonomik yetersizlik ve egitim
konularinda toplum saglig1 ve ekonomik sosyal nedenler olarak 6n plana ¢ikmaktadir.
Cevre saglik kurallarinin uyumsuzlugu da daha ¢ok makro veya mikro diizeyde devlet
politikalarina bagli olmaktadir. Son olarak ise beslenme konusundaki aligkanliklarin

eksikligi bireysel davranis sekillerinden olugsmaktadir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme bazi durumlarda beslenme sekilleri ile siki bir iligki
icindedir. Ornegin hizli yiyecek-icecek hizmetleri sunan (fast-food) isletmelerinde
gerceklesen beslenme sekilleri yetersiz ve dengesiz beslenmeye sebep olabilmektedir.
Bu artik gengler arasinda bir trend halini almis durumdadir. Bu beslenme big¢iminin
onemli oranda yag icermesi sorunlarin ana sebeplerindendir. Besin degerleri diisiik olan
bu yiyeceklerde sodyum igerigi fazla iken A vitamini ve kalsiyum diisiik diizeydedir. Bu
isletmelerde yemegin yaninda siklikla gazli igeceklerin tiiketilmesi de ekstra sorunlar
ortaya cikarir. Bu beslenme sekli belli sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Ozellikle
sismanlik ve yiiksek tansiyon olusumu bu beslenme seklinin sikca sebep oldugu

hastaliklardandir (Saglik Bakanligi, 2002: 4-5).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin en Onemli kaynaklarindan bir tanesi de sabah
kahvaltilarinin yapilmamasidir. Kahvalt1 bir¢ok agidan giiniin en énemli 6gilinii olarak
ifade edilmektedir. Bunun en 6nemli nedeni biitliin gece boyunca insan viicudunun
caligmaya devam etmesine ragmen uzun bir siire besin alamamasidir. Insan viicudunda
mevcut bulunan besinler gece boyunca sindirilmektedir. Dolayisi ile sabah kahvaltisin-
da tiiketilen yiyeceklerin viicuda entegre olmasi daha hizli olabilmektedir. Ayrica sabah
kahvaltisin1 iyi bir sekilde yapilmasi insan bedeninin ihtiya¢ duydugu enerjinin
carcabuk alinmasina da imkan saglamaktadir. Sabah diizenli kahvaltinin yapilmamasi
durumunda giinliik islerdeki verimde O6nemli oranda diismektedir. Bununla beraber
sabah kahvalt1 yapilmadig: takdirde sonraki 6giinlerde daha fazla tiiketim yapilabilmek-
tedir (DPT, 2001).
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1.5. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Sakincalari

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin ¢ok fazla probleme sebep olacagi bilinen bir
gergektir. Bu konuda Baysal (1993: 6) calismasinda insanin g¢alisma, planlama ve
yaratma yeteneginin yetersiz ve dengesiz beslenmeden etkilenebilecegini vurgulamistir.
Arastirmaci bu tespiti ekonomik sistemin isleyisine etkisi ile ele almaktadir. Ekonomik
gelismenin en temel kosullarindan biri insan giiciiniin {iretimin artis1 i¢in kullanilmasi-
dir. Yetersiz ve dengesiz beslenen bireyler zihnen ve bedenen istenilen seviyede
olamazlar. Bununla birlikte yorgun, isteksiz ve sagliksiz bireyler olmakla kars1 karsiya
olabilmektedirler. Boyle bireyler ekonomik dongiiniin i¢inde giic ve kuvvet olmak bir
yana yiik bile olabilmektedirler. Bu durumun yetersiz ve dengesiz beslenmenin toplum

acisindan énemli sakincalarindan bir tanesidir.

Beslenme konusunda yapilan yanliglar bir takim saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasina
da neden olabilmektedir. Bu konuda o6zellikle yetersiz ve dengesiz beslenmenin
belirleyici bir roliiniin varligindan s6z edilebilir. Basta saglik olmak iizere yetersiz ve
dengesiz beslenmenin ortaya ¢ikarabilecegi bazi saglik sorunlar1 asagida verilmektedir

(Acikgoz, 2006: 9-11) ;

e Sismanlik problemi,

e Hipertansiyon ve diyabet hastaliklari,
e Kalp ve damar hastaliklari,

e Yag metabolizmasi bozukluklari,

e Obezite sorunlarinin yasanmasi ve

e Siiregen hastaliklarinin yasanmasidir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sebep oldugu saglik problemlerinden birkaci biitiin
diinya genelinde 6nemli olarak kabul edilmekte ve diinyanin 6nemli bir kismini
ugrastirmaktadir. Bu acidan sismanlik ve obezite en ¢ok 6ne ¢ikan problemlerdendir.
Ozellikle gelismis ekonomiye sahip iilkeler bu iki sorunla ugrasmaktadir. Bununla
beraber hipertansiyon ile kalp ve damar hastaliklar1 yanlis beslenmeden kaynaklanan
sorunlarm bazilaridir. Ozellikle yagli beslenme veya besin &geleri arasinda denge
kuramayip, bazi besin dgelerinin fazla bazilarinin ise az kullanilmasindan kaynaklana-

bilmektedir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenmenin etkiledigi onemli konulardan biri de zeka gelisimidir.
Ozellikle bebeklikten baglamak {izere onem kazanan yeterli ve dengeli beslenme her
donemde 6nem kazanmaktadir. Ornegin yetersiz ve dengesiz beslenen gocuklarda zeka
geriligi olabilmekte ve bu durum kisinin gengligi de dahil olmak {izere biitiin yasamini
etkileyebilmektedir. Zeka geriliginin yaninda yetersiz ve dengesiz beslenmenin var
oldugu toplumlarda asagidaki sakintilarin olusmasi da s6z konusu olabilmektedir (

Astarli, 2008: 23):

e Sik ve agir enfeksiyon hastaliklarinin yasandigi donemlerde yetersiz ve dengesiz
beslenme olusursa korliik veya topallik gibi problemler ortaya ¢ikabilmektedir.

e Yetersiz ve dengesiz beslenmenin oldugu toplumlarda ¢ocuklarin 6liim oranlari
olmayanlara gore ¢ok daha fazla olabilmektedir.

e Yetersiz beslenen toplumlarda ¢ocuklarin biiylime hizi yeterli beslenenlerden
daha azdir.

e Dengesiz beslenme insanlarda c¢aligma, planlama yapma ve icat yetenegi
diisebilmektedir.

e Yetersiz ve dengesiz beslenme sagligin yaninda, sosyal ve ekonomik gelismeyi

de yavaslatmaktadir.

Yukaridaki problemler incelendiginde, aslinda yetersiz ve dengesiz beslenmenin sadece
fiziksel hastaliklara sebep olmadig1 goriilmektedir. Aksine bunun etkileri daha genis bir
perspektif ile ele almmalidir. Ornegin ¢alisma, plan yapma ve icat yetenegi gibi
konularin yetersiz ve dengesiz beslenmeden etkilenebilecegi ¢ok fazla diisiiniilecek bir
durum olarak goriilmemektedir. Bununla beraber, yetersiz ve dengesiz beslenmenin
sosyal ve ekonomik gelismeyi de etkileyebilecegi ilk bakista cok fazla degerlendirilebi-
lecek bir durum gibi durmamaktadir. Ancak oOzellikle i1yi beslenemeyen bireylerden
isgilicii olanlarin verimsizlesecegi ve bununda ekonomik anlamda olumsuz sonuglar
dogurabilecegi ifade edilebilir. Bununla beraber yetersiz ve dengesiz beslenmenin
sosyal sonuclarmin da olabilecegi ifade edilebilir. Ozellikle yetersiz beslenenler
fizyolojik ihtiya¢larin1 karsilamak i¢in hukuksuz islere kalkisarak toplumda giiven
tahribatina neden olabilirler. Hatta bunlar1 destekler nitelikte Noughani ve arkadaslar
(2014: 411) yetersiz ve dengesiz beslenmenin insanlarin iiretkenligini korelttiklerini

vurgulamaktadir.

21



Beslenme konusu ile ilgi yapilan arastirmalarin odaklandigr konulardan biri de
beslenme ile i verimi iligkilerinin tespit edilmesine yoneliktir. Bu aragtirmalar
sonucunda beslenme durumu diizeldikce, isgiicli veriminin de diizeldigi kanitlanmistir.
Yetersiz ve dengesiz beslenen insanlarin hastalanmasi veya sagliksiz olmasi ¢ok bilinen
bir durumdur. Ancak yetersiz ve dengesiz beslenme O6zellikle isyerlerindeki calisma
performanslarina da etki etmektedir. Birgok insan ya yanlis ya da asir1 ve dengesiz
beslenmeden dolay1 ¢alisamaz hale gelebilmektedir (Astarli, 2008: 23). Bunun yani sira
yetersiz ve dengesiz beslenmenin 6grenim goren 6grenciler lizerinde de olumsuz etkileri
bulunmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenen 6grencilerin 6grenim aninda algilarinin
kapanmasina, konsantrasyon saglayamamalarina, duyduklarmi ve Ogrendiklerini

akillarinda tutamamalarina neden olabilmektedir.

1.6. Tiirkiye’de Beslenme Kavram ve Ozellikleri

Tiirkiye kendine has bir beslenme diizeyine sahiptir. Tiirkiye’de enerji giinliik olarak
yaklasik %50 oraninda ekmek basta olmak {izere tahil iirlinlerinden elde edilmektedir.
Bu aslinda ¢ok fazla iiretilen tiriinlerin fazla tiiketildiginin de gostergesi durumundadir.
Tiirkiye’de yillar itibart ile tiiketilen gidalar incelendiginde bazi gidalarin kullanilmasi
azalirken bazilarinin ki ise artmaktadir. Bunlar asagidaki tabloda verilmektedir (Pekcan,

2000):

Tablo 3:
Tiirkiye’de Tiiketimi Artan ve Azalan Besinler
Tiirkiye’de Tiiketimi Azalan Tiirkiye’de Tiiketimi Artan
Besinler Besinler
- Ekmek ve et {irlinleri - Kuru baklagiller
- Siit-yogurt - Yumurta
- Taze sebze ve meyve - Seker

Azalan tiiketim besinleri ile ilgili Tablo 3’e bakildiginda 6zellikle ekmek tiiketiminin
azalmas1 Tirkiye gibi ¢ok ekmek tiiketen bir iilkedeki ekmek tiiketiminin azalmasi
olumlu olarak degerlendirilebilir bir durumdur. Ciinkii ekmek ve tahil agirlikli bir
tilkketim kilo arttirmaya sebep olabilmektedir. Ancak viicuda olumlu katki saglayabile-
cek ve saglikli yasama konusunda elde edilebilecek siit, yogurt, taze sebze ve meyve

tiikketimlerinin azalmasi olumsuzluk teskil edebilmektedir. Tiiketimi artan iirlinlere
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bakildiginda ise kuru baklagiller ve yumurta tiiketiminin artmasi olumlu olarak
karsilanabilir iken, seker tliketiminin artmasi diyabet basta olmak lizere bazi saglik

sorunlarina sebep olabilir.

Biitiin diinya iizerinde var olan gelisme ve degisme siireci Tiirkiye’yi de etkilemektir.
Bu anlamda sosyal, ekonomik ve mutfak kiiltlirii son zamanlarda 6nemli degisimler
yasamaktadir. Bu degisimler, insanlarin beslenme aligkanliklar1 da basta olmak iizere
sosyal ve bireysel davraniglar1 etkilemektedir. Hatta toplumun yillardan beri siire gelen
gelenek ve goreneklerinde bile degismelere sebep olabilmektedir. Beslenme aliskanlik-
larinda meydan gelen degisimlerin bazilar1 sorunlara sebep olmaktadir. Ornegin son
yillarda iilkede artan ayakiistii yemek yeme aliskanligi yag tiiketimini énemli ol¢iide

arttirmaktadir (Arslan, 2014: 7-8).

Tiirkiye’de toplumun bazi kesimlerinde insanlarin gidalara olan giivensizlikleri ve
hayvansal iirlinlerin kullanimindan uzak durmaya gayret etmelerine bagli olarak besin
0gesi konusunda eksiklikler goriilebilmektedir. Tiirkiye ile ele alinacak diger 6nemli bir
konuda gida arzidir. Bir¢ok gidanin iilkede saglanabilir nitelikte oldugu bilinmektedir.
Ulkenin gida arz1 giinliik kisi basi enerji alimma yetecek diizeydedir. Tiirkiye deki
beslenme durumlar1 birgok faktorden etkilenebilmektedir. Bu faktdrler asagida

verilmektedir (Pekcan, 1998: 52)

e Bolgeler,

e Mevsimler,

e Sosyo-ekonomik diizey,

o Kentsel-kirsal yerlesim sekli,
e Egitim durumu,

e Bilgisizlik,

e Hatali gida se¢imi ve

e Yanlis hazirlama, pisirme ve saklamaktir.

Tiirkiye’de beslenme durumlarin1 etkileyen bu faktorler incelendiginde, sorunun
kaynaginda gelir dagiliminin oldugu soylenebilir. Ozellikle gelir dagilimmin adaletsiz
olmas1 beslenme olmak {izere bir¢ok problemi beraberinde getirmektedir. Bu faktorler

ozellikle beslenme sorunlarindan dengesiz beslenme ile siki bir iliski i¢indedir. bu

23



faktorler bireysel olabilecegi gibi toplumsal da olabilmektedir. Bu nedenle bu

faktorlerden kaynakli sorunlarda ¢oziimleri de karmasik olabilmektedir.

Tiirkiye’nin  beslenme aliskanliklarinin  belirlenmesinde baska faktorlerde rol
oynamaktadir. Bu anlamda reklam basta olmak iizere yiyecek ve igecek isletmelerinin
yaptiklar1 tutundurma faaliyetleri, yiyecek ve icecek pazarma sunulan yeni iiriinler ve
diinyanin globallesme siirecinde yiyecek ve igcecek acisindan en giiclii ayagini olusturan
ayakiistii beslenme (fast-food) aliskanliklar1 bu faktorlere 6rnek olarak verilebilir. Bu
faktorler 6nemli dl¢lide beslenme aligkanliklarina etki etmekle birlikte, halkin sagligini
da etkileyebilmektedir. Saglhigi tehdit edici bu faktorlerin basinda yag tiiketimleri
gelmektedir. Tiirkiye’de hem kati hem de siv1 yag tiiketimi bolgelere veya yorelere gore
degisiklik gosterebilmektedir. Ozellikle Ege, Marmara ve Akdeniz bolgelerinin kiy1
kesimlerinde zeytin yetistiriciliginin de etkisi ile bir zeytinyagi kiiltlirinden soz
edilebilir. Uzun yillar siirse de tereyaginin yerine margarinin siklikla kullanildigr bir
kiiltiirde olusmustur. Bu sonuglarin ortaya c¢ikmasinda {ilke toplumunun beslenme ile
ilgili bilgi diizeyinin diisiik olmasinin da etkileri vardir. Halkin elinde ¢cogu zaman gerek
gida gerek ise ekonomik kosullar anlaminda imkanlar bulunsa da, halkin bunlar1 yararh

kullanabilme yetkinligi olamamaktadir (Berkel, 2011: 10).

Tiirkiye’deki en Onemli problemlerin basinda da halkin bilgisizliginden oOte, gida
tireticilerinin hileleri gelmektedir. Aslinda diinya genelinde zaten bir gida terori
bulunmaktadir. Ancak bu son yillarda Tirkiye’de de sik¢a karsilasilir bir duruma
gelmistir. Gida treticilerinin yaptiklari bu hileler, yiyecek veya i¢eceklerin nihai sonucu
da olabilecegi gibi, bu yiyecek ve iceceklerin yapiminda kullanilan maddelere iligskin de
olabilmektedir. Bu konular bagta olmak {izere, saglikli bir toplum icin saglikli besinler

konusunda en az halk kadar besin iireticileri de bilgi sahibi olmalidir.

Biitiin diinya iizerinde beslenmenin sekillenmesine neden olan en 6nemli faktorlerin
basinda insanlarin yaslar1 ve cinsiyetlerinin belirgin rol aldigi bazi durumlar bulunmak-
tadir. Ornegin cocukluk, genglik veya yaslilikta beslenme aktiviteleri bambagka
olabilmektedir. Bununla birlikte, fiziksel Ozelliklerinin de etkisi ile kadinlarin ve
erkeklerin beslenme davraniglar1 da degiskenlik gdsterebilmektedir. Hatta kadinlar igin
hamilelik gibi 6zel durumlarin etkisi ile de bazen kadinlar arasinda beslenme konusunda

farkliliklar olabilmektedir. Bu zamanlarin gerektirdigi beslenme diizeyleri gerceklesmez
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ise beslenme kaynakli bazi saglik problemleri ortaya ¢ikabilmektedir. Tiirkiye’de bazi

donemlere ait beslenme kaynakli problemlerin bazilar1 Tablo 4’te verilmektedir.

Tablo 4:
Tirkiye’de Beslenme Kaynakh Saghk Sorunlar

BESLENME DONEMI SAGLIK PROBLEMLERI

- Biiylime ve geligsme geriligi
0-5 Yas Cocuklar - Rasitizim
- Demir yetersizligi anemisi

- Zayiflik veya sismanlik

- Demir yetersizligi anemisi
Okul Cagt Cocuk Ve Gengler - Vitamin yetersizlikleri

- Iyot yetersizligi hastaliklart
- Dis ciiriikleri

- Zayiflik veya sismanlik

- Demir yetersizligi anemisi
- Vitamin yetersizlikleri

- Tyot yetersizligi hastaliklar

Yetiskin Kadinlar

Yashlar - Beslenmeye bagli kronik hastaliklar

Kaynak: Arslan, vd., 2000: 5

Tablo 4 incelendiginde 6zellikle 0-5 yas grubu ¢ocuklardaki biiylime ve gelisme geriligi
ile yaslilardaki beslenme kaynakli kronik hastaliklar 6nemli sorunlara yol acabildigi
goriilmektedir. Yaslilardaki hastaliklar hayatlarinin devami igin kritik Onemler
tasimaktadir. Cocuklardaki gelisme ve biiyiime geriligi geriye kalan biitiin hayatlarini
etkileyebilmektedir. Okul ¢ag1 ve yetiskinlerde ise sismanlik énemli bir sorun olarak
ifade edilebilir. Sismanlik yiiziinden birgok geng 6zgiiven problemi yasamaktadir. Fakat
Tablo 4’te bulunan zayifligin iizerinde iyi durmak gerekmektedir. Toplumdaki tek sorun

sismanlik degildir. Cok zayif olmakta 6nemli bir problem olarak ifade edilebilir.

Tablo 5°te, Tiirkiye’nin beslenme konusunu iyi bir sekilde 6zetledigi goriinmektedir.
Ozellikle batidan doguya dogru gittikce et tikketiminin arttig1 goriilmektedir. Ozellikle
Ege, Akdeniz ve Marmara bolgelerinin kiyr kesimlerinde zeytinyagli yemek
kullaniminin fazla oldugu bilinmektedir. Karadeniz bolgesinin balik tiiketiminde
oldukca ileri bir seviyede oldugu bilinmektedir. Bu anlamda hamsi tiiketiminin bunda
katkis1 oldukga biiyiik 6nem tasimaktadir. Tiirkiye’deki i¢ ve dogu bolgelerinde de tahil

tiikketiminin yetistiricilige bagh olarak fazla oldugu da sdylenebilir.
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Tablo 5:

Tiirkiye’de Bolgelere Gore Beslenme Durumlari

BOLGELER

BESLENME ALISKANLIKLARI

Akdeniz ve Ege Bélgeleri

- Sebze, meyve ve gesitli otlar kullanilir.
- Kat1 yag yerine zeytinyagi yagindir.
- Hamur isleri, tatlilar ve etli yemekler daha az tercih edilir.

Karadeniz bolgesi

- Kirmizi ve beyaz et yerine daha gok balik tercih edilir.
- Yogurt veya ayran neredeyse her 6giinde tiiketilir.

- Cok cesitli otlarin tiiketimi vardir.

- Kizartma ve tuz yogun olarak kullanilir.

Marmara Bolgesi

- Beslenme kiiltiirleri zengindir.
- Fast-Food kullanimi yaygindir.
- Glinliik yag tiiketim miktar1 fazladir

I¢ Anadolu Bolgesi

- Beslenme tahil agirliklidir.
- Hamur igleri ve hayvansal tirlinlerin tiiketimi fazladir
- Genel olarak protein ve karbonhidrat tiiketimi yapilmaktadir.

Dogu ve Giineydogu Anadolu Bélgeleri

- Et ve siit lirlinleri beslenmede genis yer tutar
- Sebze ve ozellikle de meyve tiiketimi azdir
- Kullanilan pisirme yontemleri yag kullanimini arttirmaktadir.

Kaynak: Arslan, 2014: 9

Tiirkiye’deki beslenme aligkanliklarinin 6nemli Olciide etkilendigi faktorlerden bir
tanesi de iilkenin dini inancidir. Barker (2002: 168-169) yaptig1 calismada Miisliiman
cografyalariin genellikle beslenme sekillerini islami esaslara gore sekillendirdiklerini

ifade etmistir. Hatta bu anlamda dort 6nemli kistasin oldugunu vurgulamaktadir. Bunlar

asagida verilmektedir.

e Domuz eti veya domuz etinden yapilan triinleri yasaktir.

e Kontrollerinin kaybedecekleri i¢in alkol igmemeliler.

e Bagsta et kesim usulleri olmak tizere helal gida tiikketim yapilmaktadir.

e Genel olarak et tiikketimi yaygindir. Vejetaryen degillerdir.

Islam cografyasina hakim olan bu tiiketim kistaslar1 Tiirkiye’de de uygulanmaktadur.
Ozellikle yiyecek tiiketimleri basta olmak iizere, gida iiriinlerine varincaya kadar helal
usuller aranmaktadir. Domuz eti tiiketmemektedirler. Ancak alkol tiiketimi konusunda
bu durum biraz degiskenlik gostermektedir. Ulkede alkol tiiketimi Islami kistaslarin
tersine belli seviye de kullanilmaktadir. Ayrica bu konudan hareketle Tirkiye’de et

tiikketiminin de fazla oldugu soylenebilir. Bu bir¢ok kesim tarafindan da bilinmektedir.
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BOLUM II: BESIN VE BESLENME ALISKANLIKLARI

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi uygun besinlerin kullanilmasindan
gecmektedir. Ozellikle besin degeri yiiksek besinlerin tiiketilmesi bu anlamda art1 deger
kazandirabilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin tek kosulu eldeki besin tiikketimi
degildir. Ozellikle tiiketicilerin uygun bir beslenme aliskanligi da edinmeleri
gerekmektedir. Bu anlamda besin 6geleri, besin gruplart 6zellikle ana dgiinler basta
olmak iizere, 6glin kavrami dikkate alinmalidir. Beslenme aliskanliklar1 insan
yasaminda her donem ig¢in Oonemini korumakla birlikte, Ozellikle gengler agisindan
oldukca 6nem tagimaktadir. Bu konuda genglerin bilgilendirilmeleri ve ona gore hareket
edilmesi 6nem tasimaktadir. Universiteler bu konuda onemli merkezler olarak one
cikabilir. Yani iiniversitelerde beslenme aliskanliklar1 hakkinda bilgilendirmelere
yapilabilecek genis bir geng kitlesi vardir. Bu kesimin zaten beslenme konusunda sorun
yasadiklar1 da bilinmektedir. Calismanin bu bdoliimiinde {iniversite Ogrencilerinin

beslenme aligkanliklari ele alinmaktadir.

2.1. Besin Kavram

Beslenme, yeterli ve dengeli beslenme, beslenme aligkanliklar1 gibi kavramlarin anlam
kazanmas1 veya tartisilmasinin temeli besin kavramdir. Besin kavrami bu ii¢ kavramin
da islevsellik kazanmasinin 6n kosuludur. Ciinkii bu insanin beslenmesi, yeterli ve
dengeli beslenip beslenmemesi veya saglikli ve diizgiin bir beslenme aliskanligina sahip
olup olmasinin varacagi ilk nokta tiiketilen besinlerdir. Eger viicuda istenilen besinler,
istenilen zamanda ve istenilen miktarda tiiketilirse beslenme ile ilgili bir¢ok problem
ortadan kalkabilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda yeterli ve dengeli beslenme saglikli
beslenme ile iligkilidir. Saglikli beslenmenin temel kosulu ise besin (gida) se¢imidir

(Alaunyte, et al., 2015: 12).

Yasam siirdiirmek i¢in iceriginde su, organik ve inorganik dgeler barindiran, yenilebilen
ya da igilebilen, hayvan ve bitki dokular1 “besin” olarak adlandirilir (Bulduk, 2002: 22).
Beslenme belli bir noktaya kadar karin doyurmak igin veya fizyolojik giidiileri
gidermek i¢in kullanilmaktadir. Yeryiiziinde bulunan besin g¢esitliligi beslenmeyi

insanlar i¢in daha anlamli hale getirmektedir. Dogada bulunan besin bilesimlerinin
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icinde degisik miktarlarda besin 6geleri bulunmaktadir. Besinlerde bulunan bu kimyasal
molekiiller tiikketimden sonra sindirilerek parcalanmaktadir (Baban, 2010: 3). Burada
onemli olan yenilen veya icilen hayvan veya bitki dokularinin hangisinin besin olarak
tiiketildigidir. Bunun belirlenmesi de biiyiik oranda insan fizyolojisi veya viicudunun
gereksinim duydugu cesit veya miktardir.
Yaglar '

Ara sira
S Yaglar toketin

Sekerer oy e %
-~

Kirmmiz: et

sat "9» Kames hayvanian Gunde

>
<

¥
-
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porsiyon 2 Yumurta porsiyon
Peynir .:"", ‘ Fasulye
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a5 Ssbzeler Meyveler 2-4
porsiyon porsiyon
Tanillar
Piring ; Gunde
£ 6-11

Makama porsiyon

Ekmek

Sekil 1: Giinliik Beslenme Tablosu ve Besin Piramidi

Kaynak: Avukatasor, 2015

Glinliik beslenme tablosu ve besin piramidine iliskin sekil incelendiginde; piramidin en
alt kisminda tahil agirlikli yiyeceklerin oldugu goriilmektedir. Ekmek, piring ve
makarnanin onciiliik ettigi bu kisim giinde 6 ile 11 porsiyon arasinda degisiklik
gostermek suretiyle kullanilabilmektedir. Ikinci kisimda ise sebze ve meyveler
bulunmaktadir. Sebzelerde giinliikk porsiyonlar 3-5 arasi iken, meyve 2-4 porsiyona
diisebilmektedir. Piramidin {iglincli seviyesinde agirlikli olarak et ve siit grubunun
oldugu goriilmektedir. Siit grubunda giinliik porsiyon 2 olabilirken et grubunda 2 ile 3
porsiyon arasinda degisebilmektedir. Piramidin en tepe noktasinda ise ara sira
tilketilebilen yaglar ve sekerler bulunmaktadir. Bu piramitte yer alan porsiyon
miktarlarinin da ideal olan porsiyonlar oldugu vurgulanmalidir. Bunlarin biiylik bir

kism1 insanlar tarafindan uygulanamayabilir.
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2.1.1. Besin Ogeleri

Besinler tiiketildikten sonra sindirim aygitinda besin dgelerine ayrilirlar. Viicuda 1s1 ve
enerji veren, yipranan dokular1 onaran ve yeni dokular iireten, yasam siirecini
diizenleyen organik ve inorganik maddeler “besin ogeleri” olarak tanimlanabilir. Ayni
zamanda besin oOgelerinin viicudun gereksinim duydugu kimyasallar1 igeriklerinde
bulundurduklari i¢in viicutta 6nemli ve 6zel gorevleri de bulunmaktadir (Bulduk, 2002:

22).

En gelismis canli olan insan; ilkel ¢aglarda dogada bulduklar1 canlilar1 avlayarak
yemekteydiler. Degisen sartlar ve insanlarin yerlesik hayata ge¢meleri ile birlikte av
hayvanlarmin yani sira tarim iiriinleri de tiiketilmeye baslandi. Ilkel sartlarin yerini alan
teknolojik ve bilimsel diizen sayesinde insanlar her mevsim ayri ayri yetisen besin
tiirlerini depolamayi, pisirmeyi ve yemeye daha uygun hale getirmeyi O0grenmistir.
Bunlarla birlikte besinlerin igeriklerini analiz etmeye ve 0Ozelliklerini arastirmaya
baslamistir. Boylece besinler dgelerine ayrilmiglardir (Baysal ve Kiiglikaslan, 2003:

192). Besinler temel olarak 5 dgeye ayrilmaktadir.

Insanlar yeterli ve dengeli beslenebilmek icin besin Ogelerinin hepsinden yeterli
oranlarda almas1 gerekmektedir. Besin dgelerini Tablo 6’da goriildiigii gibi enerji veren
besin Ogeleri ve enerji vermeyen besin ogeleri olarak 2 grupta toplamak miimkiindiir

(Ttirkan, 2005: 25-31).

Tablo 6:
Besin Ogelerinin Cesitleri
Enerji Veren Besin Ogeleri Enerji Vermeyen Besin Ogeleri
— Karbonhidratlar —  Mineraller (Fosfor, Kalsiyum, Demir)
—  Yaglar — Vitaminler
—  Protein - Yagda eriyen vitaminler (A,D,E,K)

- Suda eriyen vitaminler (Tiamin (B1),
Riboflavin (B2), Niasin, Folik asit,
B6, B12, Biotin, Pantetoik asit, Kolin,
C)

Besin Ogelerinin siniflandirilmast konusunda insanlarda genel bir algisal bir yanilma
oldugu sdylenebilir. Ornegin ¢ogu insan vitaminlerin enerji verdiklerini diisiinerek

tilkketmektedir. Fakat vitaminler enerji vermeyen besin ogeleridir. Yag konusunda ise
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bunun tam tersi bir durum vardir. Yaglarin enerji vermedikleri diisiiniilmektedir fakat

yaglar enerji kaynaklaridir.

Insan viicudunun ihtiyaglarmi karsilama agisindan da besin dgelerini siniflandirmak
miimkiindiir. Daha fazla ihtiya¢ duyulan besin Ogeleri (karbonhidrat, yag, protein)
“makro besin 0geleri” , daha az ihtiya¢ duyulan besin 6geleri (vitaminler, mineraller)
“mikro besin Ogeleri” dir (Thebodylabtr, t.y). Makro besin Ogelerinin daha oncede
siiflandirilan enerji veren besin dgeleriyle yakin oldugu gorilmektedir. Ayni sekilde,

mikro besin dgelerinin ise enerji vermeyen besin dgeleri ile yakindir.

Karbonhidratlar; Enerji verici besin 6gelerinin baginda gelen karbonhidratlarin hemen
her besin maddesinde bulundugu sdylenebilir. Bu besin 6gesinin en 6nemli 6zelligi kisa
siirede viicutta pargalanabilmeleri ve daha hizli etki gosterebilmeleridir (Ildiz, 2012:
12). Karbonhidratlar karbon, hidrojen ve oksijen molekiillerinin bileskesinden
olugsmakta ve insan ve hayvan dokularinda bulunmaktadirlar (Kog, 2014: 22).
Karbonhidratlar giinliik enerji tiiketiminin yaklasik %355-60’1m1 karsilamaktadir. Bu
yoniiyle oldukca faydali besin 6geleridir. Daha ¢ok tahil agirlikli tirtinlerde, seker grubu
ve nisastali sebzelerde bulunmaktadir (Fatih, 2007: 12).

Yaglar; insan viicudunun %18’inin yagdan olustugu ve kadinlarin viicudunda erkeklere
oranla daha fazla yag bulundugu bilinen bir gercektir. Insanlar giinliik aktivitelerinde
harcadiklar1 yag miktarindan daha az yada daha fazla yag tiiketmemelidirler. Viicutta
biriken yaglar enerji deposu olarak kullanilmaktadir. Tiketilen yag miktar az
oldugunda depoda eksilme olacaktir. Fazla oldugunda ise ¢esitli hastaliklara neden
olabilmekte, viicut direngsiz kalabilmektedir. Bu nedenle harcanan yag miktar1 kadar

yag tiikketilmesi 6nemlidir ( Arslan, 2014: 19).

Yaglarin tliketiminin giinliik enerji ihtiyacinin %25-30’unu karsilayacak sekilde
ayarlanmasi1 gerekmektedir. Bunun icin tiiketilecek besinlerin dikkatli seg¢ilmesi
onemlidir. En i1yi yag kaynaklar1 olarak goriilebilecek besinler bitkisel yaglar, tereyagi,
margarin, hamur isleri, yagh soslar ve yagli tohumlar olarak siralanabilir. Bunlarin yani
sira yag oraninca zengin bitkisel gidalar da zeytin, ay¢icegi, susam, pamuk cekirdegi,
ceviz, findik, fistik, soya fasulyesi ve misir olarak siralanabilir (Biiyiikcavusoglu, 2011:

12).
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Proteinler: Yetiskin bir insan viicudunun yaklasik %16’s1 proteinlerden olusmustur.
Proteinler hiicrelerin ana yapitaglaridir. Bu nedenle protein alimi biiyiime ve gelisme
icin 6nem arz etmektedir. Ayni zamanda Oli hiicrelerin onarilmasi ve yeni hiicreler
olusturulmasi gorevi de bulunan proteinler viicudun savunma sisteminin korunmasini da

saglar (Giil, 2011: 11).

Proteince zengin olan besinlerin siralandig1 Tablo 7 incelendiginde, biinyesinde en fazla
protein barindiran besinin soya fasulyesi oldugu goriilmektedir. Soya fasulyesi bu
ozelligiyle et grubu besinlerden daha fazla proteine sahiptir. Siit, toplumda sahip oldugu
alginin aksine daha az bir protein miktar1 igermektedir. Ayrica kuru baklagillerin bile et
grubundan daha fazla protein miktar1 igerdigi de Tablo 7°den anlasilmaktadir. Bu ilging

bir sonug olarak ifade edilebilir.

Tablo 7:
Baz1 Besinlerin Protein Miktari
Besinler Protein Miktar: (100 g)

Kuru baklagiller 20-25
Soya fasulyesi 30-35
Et, tavuk, balik 15-22
Peynirler 15-25
Yumurta 12-14
Tahillar 8-12
Siit 3-4

Kaynak: Biiyiikcavusoglu, 2011: 12

Vitaminler; Latince “Vita” kelimesi “yasam” anlamindadir. “Vitamin” ise yasam icin
elzem Oge anlamina gelmektedir. Kelime anlamindan da anlagilacagi gibi insan
viicudunun tiim faaliyetlerinin siirdiiriilmesi igin gereklidir. Ozellikle geng yastaki
bireylerin biiyiime ve gelismesi i¢in ve saglikli yasamlarini idame ettirebilmeleri i¢in

besinler yoluyla alinmasi1 6nemlidir (Tuncay, 2008: 8).

Vitaminler; yagda eriyenler ve suda eriyenler olmak iizere iki grupta toplanmaktadir;

— Yagda eriyen vitaminler: A,D,E ve K vitaminleri

— Suda eriyen vitaminler: Tiamin (B1), Riboflavin (B2), Niasin, Folik asit, B6
vitamini, B12 vitamini, Biotin, Pantetoik asit, Kolin ve C vitaminidir.
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Yagda eriyen vitaminler viicuda ve kan dolagimina yag tiiketimi ile alinirlar. Viicutta
depolanan bu vitaminlerin fazla tiiketiminde toksik etkisi yaptig1 bilinmektedir. Suda
eriyen vitaminler ise; kan dolasimi ile taginirlar. Viicutta depolanma 6zellikleri olmadigi
icin siirekli olarak ihtiya¢ duyulur. Vitamin eksikliginde olusabilecek rahatsizliklarin
engellenmesi icin diizenli olarak bu vitaminleri i¢eren besinlerin tiiketilmesi gerekmek-

tedir (Atioglu, 2010: 11, Erdas, 2010: 5).

Tablo 8 incelendiginde her vitamin grubunun aslinda ne kadar énemli oldugu ortaya
¢ikmaktadir. Ornegin A vitamini gdz sagligi icin elzem goriilmektedir. Temel besinlerin
basinda da yesil yaprakli sebzeler gelmektedir. B vitaminin ise birden fazla islevi

bulunmakta ve sik tiiketilen tahil, et, patates ve yumurta gibi tirlinlerde bulunmaktadir.

Tablo 8:
Bazi Vitaminlerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar

Vitaminler Viicuttaki En Onemli Gorevi En lyi Besin Kaynaklar

Goz sagliginda, biiylimede, iiremede | Koyu yesil yaprakli sebzeler, sar1 sebze ve
A Vitamini onemlidir. Antioksidan 6zelligi meyveler, tereyagi, yaumurta sarisi ve yagl

vardr. stit

B1: Enerji metabolizmasinda B1: Tahillar, kuru baklagiller

onemlidir. B2: Organ etleri, sut, yumurta

B2: Enerji metabolizmasinda rol B6: Et’ piring) bulgur’ patates

oynar.

B12: Organ etleri, diger etler, sut, peynir,
B6: Protein, yag, karbonhidrat yumurta sarist

metabolizmasinda ve merkezi sinir

. - _. ' Niasin: Organ etleri-, tavuk, balik, yagl
sisteminde 6nemli rol oynar.

tohumlar

B Vitamini Bl K kan hiicrelerini
; DIMIZ1 Kan hucrelernin yapimi | g,k qgit: Karaciger, diger organ etleri, kuru
ve sinir sisteminin sagliginda rol baklagiller, yesil yaprakli sebzeler
oynar.
Niasin: Protein, yag ve karbonhidrat
metabolizmasinda rol oynar.
Folik asit: Nukleik asitlerin ve kan
hiicrelerinin yapisinda rol oynar.
Bag dokusu olusumu, damar sagligi Turunggiller, yesil yaprakli sebzeler, ¢ilek ve
. ve enfeksiyon bagisikliginda domates
C Vitamini dnemlidir. Antioksidan ozelligi
vardir.
D Vitamini Ke{mkler.m ve dislerin sertlesmesin- | Balik yag1 ve yumurta sarisi
de 6nemli rol oynar.
L Antioksidan 6zelligi 6nemlidir. Kas Yesil yaprakli sebzeler, yagli tohumlar ve
E Vitamini <1 N i . N
sagliginda da 6nemli bir yeri vardir. bunlarin yaglari
K Vitamini Eflrnm pihtilagsmasinda énemli rol Yesil yaprakli sebzeler

Kaynak: Arslan, 2014: 21
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Damar saglig1 i¢in 6nem arz eden C vitamini turunggiller ve yesil yaprakli sebzelerde
siklikla bulunmaktadir. Balik yag1 ve yumurta sarisinda bulunan D vitamini kemiklerin
ve dislerin sertlegsmesine katki saglamaktadir. Yesil yaprakli sebzelerde agirlikli olarak
bulunan E vitamini kas sagliginda etkindir. Son olarak ise; K vitamini kanin pihtilagma-

sina katkilar saglamakta olup yesil yaprakli sebzelerde siklikla bulunmaktadir.

Mineraller; Mineraller biiyiilk oranda vitaminler ile birlikte ifade edilirler. Insan
bedenindeki bircok fonksiyon i¢in kritik 6neme sahip bu iki kavramdan biri olan
mineraller, bazi hiicrelerden olusmaktadir. Bu hiicreler, kemik veya dis kas1 gibi bir¢ok
zor parc¢alarin hiicreleri olabilmektedir. Ayrica mineraller insan viicudundaki enzimlere

kars1 reaksiyonlar tetikleyebilir (Duyff, 2006: 74).

Baban (2010: 5) ¢alismasinda da insan viicudunun %#4 ile 5’1 civarinda minerallerden
olusmaktadir. Bu mineraller, fosfor, magnezyum, klor, sodyum, kiikiirt ve diger makro
minerallerden olusmaktadir. Mineraller insan viicudundaki ¢esitli organlarin igerisinde
yer alabilmektedir. Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve yasamini siirdiirmesi i¢in

mineraller hayati gorev tasimaktadir.
2.1.2. Besin gruplar

Besin gruplan ile ilgili zaman zaman cesitli gruplandirmalar yapilmaktadir. Bu
caligmalarin bazilarinda digerlerine nispeten sayica az veya fazla gruplandirmalar
yapilabilmektedir. Erdogan ve arkadaslari (2009: 108) yaptiklar1 calismada besin

gruplarin1 dokuz grup olarak degerlendirmislerdir. Bu gruplar asagidaki gibidir;

e Siit ve siit tirlinleri (siit, yogurt, peynir, ayran),

e Etve et lriinleri (kirmiz1 et, tavuk eti, balik eti, et liriinleri, sakatatlar),

e Yumurta (tavuk yumurtasi, bildircin yumurtasi),

e Kurubaklagiller ve yagli tohumlar (Kurubaklagiller, ceviz, findik, fistik, yer
fistig1, flam fist1ig1, ¢ekirdekler, cerez),

e Ekmek ve diger tahillar (ekmek, makarna/eriste, piring, bulgur, hamur isleri,
biskiivi, pasta, kek),

e Sebze ve meyveler (yesil yaprakli sebzeler, sar1 sebzeler, patates, domates, diger
sebzeler, turuncgiller, yaz meyveleri, kurutulmus meyveler),

e Yaglar (zeytinyagi, kanola yagi, findik yagi, bitkisel sivi yaglar, margarin,
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tereyagi, i¢ yagr/kuyruk yagi),

o Seker ve tathlar (Bal/regel, tahin, pekmez, ¢ikolata) ve

e Diger (zeytin, cay, Tiirk kahvesi, neskafe, alkollii igecekler, hazir meyve suyu,
taze meyve suyu, asitli icecekler, salgam suyu, tursu/ salamura, baharat, sert

yiyecekler, ket¢ap, mayonez)

Bazi1 aragtirmalarda ise besin gruplar1 altt veya yedi grupta ele alinmaktadir. Bu

arastirmada besin gruplar1 bes grupta ele alinmaktadir.

Siit ve Siit Uriinleri; bu gruptaki besinler en énemli kalsiyum kaynaklaridir. Peynir ve
peynir gesitleri, yogurt ve siit ile yapilan muhallebi tiirii tathilar bu grupta toplanmakta-
dir. Saglikli beslenme i¢in yetiskin bir birey bu besin grubundan bir {iriinden yada
birka¢indan giinde 1-3 porsiyon tiiketmelidir (Baysal, 1990: 11). Cocuklarda kemik
gelisimde oldukga etkili olan siit ve siit {irlinleri ilerleyen yaslarda 6zellikle kadinlarda
cok sik goriilen kemik erimesinin engellenmesinde O6nemli rol oynamaktadir. Bu

nedenle dogumdan itibaren bu besinler diizenli sekilde tiiketilmelidir.

Et- Yumurta- Kurubaklagil Grubu; grubu olusturan temel besinler kirmizi et, beyaz et,
balik eti, yumurta, mercimek, nohut, kuru fasulye, soya fasulyesi ve findiktir. Yogun
olarak protein, demir, ¢inko ve bazi B grubu vitaminleri igerirler. Bu yararli besin
ogelerinin viicuda alinmasini saglayan et grubu besinler kas gelisimi ve sagligi, kan
dolagimi, bagisiklik sistemi ve metabolizmanin diizenli ¢alismasinda Snemli rol
oynamaktadir. Vejetaryenler, bu grup besinlerden et ve et iirlinlerini tiiketmekten
kacinmaktadirlar. Bu nedenle 6zellikle viicutlarindaki protein miktar diisiik olmaktadir.
Bunun yerine yumurta veya mercimek, nohut gibi kuru baklagilleri tiikketerek protein ve

demir ihtiyaclarini karsilayabilirler (Wetherilt, 2006: 9).

Sebze-Meyve Grubu; yesil yaprakli sebzeler, sar1 sebzeler, patates, domates, diger
sebzeler, turunggiller, yaz meyveleri, kurutulmus meyvelerden olusan bu grup yiiksek
oranlarda C vitamini i¢ermektedirler. Buna ek olarak karbonhidrat ve A vitamininin 6n
maddesi olan karoten igerirler. Bu gruptaki besinlerden yetigkin bir bireyin giinde 3-5
porsiyon tiikketmesi gerekmektedir. Bunun en az 1 porsiyonu ¢ig olarak tiiketilmelidir

(Bulduk, 2002: 164).
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Tahil Grubu; insanlar ilk caglarda avcilikla beslenmistir. Avcilik doneminden sonra
yerlesik hayata gecilerek tarim gelistirilmistir. Toprak islenerek tahil tirlinleri tiretimi
baslamistir. Zor ve zahmetli ugraslarla tahil grubu olarak adlandirilan bugday, piring,
misir, arpa, yulaf, dar1 ve cavdar iiretilmeye baslanmistir. Insanlarin yasadiklari
bolgelerdeki toprak oOzellikleri, iliretim durumuna gore tahil tiiketimi degisiklik
gostermektedir. Ulkemizin de igerisinde bulundugu Asya ve Avrupa kitalarinda bugday
ve bugday iriinleri ile piring tliketimi yaygindir. Tahillar bircok besin &gesini
biinyesinde barindirmaktadir. Ozellikle bilyiik oranda icerdikleri enerji veren besin
Ogeleri sayesinde insanlar enerji ihtiyaglarini bu besin gruplarindan karsilamaktadirlar.

Bunun yani sira protein ve demir agisindan da zengindirler (Kdksal, 2001: 345).

Tuz- Seker Tiiketimi; Tuz, {i¢ ¢esitte mutfaklarda kullanilmaktadir. Bunlar; kaya tuzu,
yer alt1 tuzu ve deniz tuzudur. Bu ii¢ tuz ¢esidinin de sofra tuzu bulunmaktadir. Fakat
farkli oranlarda mineral icermektedir. Yetiskin saglikli bir birey sagliginin devami i¢in
giinde 1-3 g tuz tiiketmelidir. Bu miktarin dengede tutulmasi gerekmektedir. Ciinkii
alinan tuz miktar1 yiiksek olursa ilerleyen yaslarda yiliksek tansiyon hastaligina neden
olmaktadir. Yemeklerin tatlandirilmasinda kullanilan baharatlarin igerisinden en basit

olan1 tuzdur ve tuzsuz yemek kesinlikle lezzetsiz olur (Schwenk ve Schwenk, 2006: 69).

Seker, onemli bir enerji kaynagidir. Seker pancari ve seker kamisindan elde edilir.
Hamur isleri, tatlilar, marmelat ve regeller, sekerleme cesitleri ve iceceklerde dogal
katki maddesi olarak kullanilir (Tayar vd., 2011: 327). Yetigskin bir insanin toplam
tilketmesi gereken seker miktar ile ilgili herhangi bir 6neri bulunmamaktadir. WHO
basit sekerlerden elde edilen enerji miktarinin giinliik alinan enerji miktarmin %10’u

kadar olmas1 gerektigini one siirmektedir (Koksal ve Karagil, 2014: 152).

2.2. Ogiin Kavram

Beslenme aligkanliklar ile ilgili lizerinde 6nemle durulmasi gereken konulardan bir
tanesi de 6giin kavramidir. Ogiinler, giinliik tiiketim zamanlarini gdsteren bir kavramdir.
Ana ve ara 0giinler olmak tiizere iki kisma ayrilmaktadir. Ana 6gilinler sabah, 6gle ve
aksam iken, ara o0giinler kusluk, ikindi ve gecedir. Bazi insanlar sadece ana dgiinlerde
tilketim yaparken, bazi insanlar ana 6giin ile ara 6giinlerin birkagi veya tamamini da

tiikketebilmektedir. Ekici (2013: 13)’nin yaptig1 calismada beslenmede dikkat edilecek
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en iyl hususun alinabilecek giinliik besin veya besin gruplarinin ii¢ 6glinde dengeli
dagitilmasi oldugu ifade edilmistir. Bu agidan bakildiginda bu ¢aligmadaki vurgunun ii¢

oglinde oldugu ve bunlarin ana 6gilinler olabilecegi ifade edilebilir.

Ogiinleri beslenme igin énemli bir noktada tutan diger 6nemli faktdrde Ogiinler arasi
gecen zamandir. Cilinkii viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan
kullanilmas1 besinlerin kimyasal bilesimleri ile ilgili oldugu kadar, 6giinler arasinda
gecen siireye bagli olarak da degisebilmektedir. Bir 0giinde yenilen besinlerin
sindirilebilecegi kadar bir siire gecmeden diger Ogiiniin alinmamasina dikkat
edilmelidir. Bu anlamda 6giin-beslenme iliskisi ile ilgili bazi noktalar 6ne ¢ikabilmekte-

dir. Bunlar (Ozdogan, vd., t.y.: 141):

e O giinlerde yenilen besinlerin tiirii,
e Ogiin atlama,
e Ogiinler arasi siirenin uzun ya da kisa olusu ve

e Bir 6giinde fazla besin tiiketimidir.

Yukarida sayilan ifadelerin hepsi insan viicudunun beslenmeden kaynakli saglik soz
konusu oldugunda 0giin kavramin hangi durumlarda Onemli olabilecegini ifade
etmektedir. Ihtiyag duyulan besinler istenilen dgiinde tiiketilir ve denge gdzetilirse 6giin
kavrami saglikli ve diizenli beslenmenin ¢ikis noktasi olabilmektedir. Bu anlamda
Kiling ve Cagdas (2012: 182)’de bu durum desteklenir niteliktedir. Diizensiz 6giin ve
0glin aralarinda atistirma, ev disinda yemek yeme ve fast-food ile birlikte olumsuz
olarak degerlendirilebilecek ergenlik donemi beslenme aliskanliklari olarak verilmekte-
dir. Saglikli ve diizenli bir beslenme i¢in 6glin kavramina dikkat etmek oldukca

Onemlidir.

2.2.1. Ogiin Cesitleri

Besinlerin ii¢ ana ve ii¢ ara 08iin olmak {izere toplam alt1 6giinde tliketilmesi en uygun
beslenme diizenidir. Bu sayede 6zellikle kan ve insiilin dengesi saglanabilmektedir. Bu
Oglinlerinde 4 veya 5 saat araliklar ile diizenlenmesi en yiiksek faydanin elde edilmesine
olanak saglamaktadir. Sabah, 6gle ve aksam Ogiinlerinin olusturdugu ana o6gilinlerde
mutlaka kepekli ekmek, et, sebze grubundan besinler tiiketilmeli, bununla birlikte, ek

olarak meyve ve siit grubu da tiiketilmelidir. Kusluk, ikindi ve geceden olusan ara
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Ogilinlerde ise tok tutan ancak nispeten daha hafif yiyecekler tiiketilmelidir (Baban,

2010: 23).

Ogiin cesitlerinin ele alindig1 baska calismalara da siki sik rastlanmaktadir. Ozellikle
ideal viicut agirliklarinin olugmasi ve bunun devam ettirilebilmesi ana ve ara giinlerin
diizenli bir sekilde degerlendirilmesine bagli olarak degismektedir. Ana Ogiinler;
karbonhidrat, protein ve yagi dengeli olarak igerecek sekilde ayarlanmalidir. Ara
Oglinler ise karbonhidrat yaninda protein veya yag grubunu igerecek sekilde olmalidir
(Koseoglu, 2015: 32). Bu konu ile ilgili Tiirkiye’de énemli bir geliski s6z konusudur.
Genellikle tilkedeki insanlar arasinda ¢ok sik yemenin sorunlar olusturacagi varsayilir.

Ozellikle ara 6giin tiiketiminin insanlar arasinda ¢ok sik tercih edilmedigi sdylenebilir.

2.2.1.1. Kahvalti

Kahvalti ana ogiinlerden olup, giiniin ilk 6gliniinii olusturmaktadir. Cogu zaman
giindelik hayata baglamak ile uyku arasindaki ince ¢izgiyi olusturmaktadir. Bu nedenle
ithmal edilme veya uykuya tercih edilme orami oldukga yiiksektir. Fakat aslinda
uzmanlara gore bunun tam tersinin gerg¢eklesmesi daha yararlidir. Giiniin en 6nemli
oglinii kabul edilen kahvalti, atlandig1 takdirde, diger 6gtlinler ile istenilen beslenme
diizeyine ulagilamamaktadir. Yapilan kahvalti sayesinde giinliikk enerji veya protein
ithtiyacinin 6nemli bir kismi karsilanabilmektedir (Celik, vd., 2004: 12; Cowbrouth, t.y.:
20).

Kahvalt1 sahip oldugu kritik 6nem nedeniyle yapilmadigi durumlarda kardiyovaskiiler
hastalik riski ve kotii beslenmeyi tetikleyebilmektedir. Ayrica, sabah 6giinii atlandiginda
obezite riski de artirmaktadir (Ozyazicioglu, vd., 2009: 38). Kilig¢ ve Sanlier (2007: 33)
tarafindan yapilan ¢alismada da bu durum degerlendirilmistir. Calismada 6giin
atlamanin enerji kaybina neden oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle sisman bireylerde
Oglin atlamanin yaygin oldugu, siklikla atlanan 6giiniin de sabah kahvaltist oldugu
vurgulanmaktadir. Insanin diizenli kahvalt: yapmasi bir¢ok fayda saglamaktadir. Insan
bedeninin iyi ve diizenli ¢alismasi, kan sekerindeki dengenin saglanmasi bu yararlardan
birkacidir (Saglik Bakanligi, 2004). Sabah kahvaltisinin yapilmasi metabolizmay1
hizlandirir ve insanlarin giine daha enerjik baslamasina yardimei olur. Sabah yapilacak

makul bir kahvalti giinliik atistirmalar1 da engelleyecegi i¢in tercih edilmelidir. Ancak
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biitlin 6glinlerde oldugu gibi kahvaltida da 6l¢iiyli kagirmamak gerekmektedir (Saygili,
2012: 75).

2.2.1.2. Kusluk

Kusluk giiniin ikinci, ara 6gilinlerin ise birinci 0giiniidiir. En ¢ok atlanan ara 6giindiir.
Bu 6glinde en ¢ok meyve veya ekmek grubu yiyeceklerin tiiketildigi soylenebilir
(Tuncay, 2008: 28). Kuslugun en c¢ok atlanan ara 6glin olmasinda bir takim 6nemli
sebepler bulunmaktadir. Ozellikle insanlarin uykularindan ge¢ uyanmalar1 ve kahvalti
ile 6gle ogiinleri arasindaki siirenin giderek daralmasi bundaki en dnemli nedenlerden
bir tanesidir. Ayrica insanlarin giine yeni baslamalarindan dolay1 ¢ok fazla gii¢ sarf
etmemis olmalar1 da bundaki diger kritik faktorlerden biri olarak vurgulanabilir. Ayrica
ozellikle ¢alisan insanlarin islerine yeni baglamalar1 ve verimli zaman olarak o saatlerin
kabul edilmesinden dolayr daha ¢ok ise odaklandiklarindan dolay1 beslenme ikinci

planda tutulabilmektedir.

2.2.1.3. Ogle Yemegi

Ogle yemegi giiniin iiciincii, ana dgiinlerin ise ikinci giiniidiir. Diinya genelinde sikca
tiiketilen bir dgiindiir. Ozellikle giine sabah itibar1 ile baslayan bireylerin nerdeyse
tamami 0glen 6giinilinii tilkketmektedir. Calisan bireylerde 6gle dgiiniin tiikketimi i¢in belli
bir bos zaman bile mevcuttur. Genellikle saat 12 ile 13:30 olan bu saat aralig1 baz1 6zel
sektdr isletmeleri tarafindan kisaltilabilmektedir. Insanlarin &glene kadar tiikettikleri
enerjinin besinler vasitasit ile saglanmasi ve sonrasinda harcanacak enerji iginde
ihtiyacin giderilmesi gerekmektedir. Lawton ve arkadaslarimin (Beaudoin ve Mayer,
1953°den aktaran Yilmaz, 2010: 31) calismasinda 6glen yemeginde karbonhidrat degeri
yiikksek olan ve olmayan besinler verilmistir. Sonraki aglik durumlar incelendiginde
karbonhidrat orani diisiik yiyecekleri tiiketen katilimcilarin daha yogun bir aclik
cektikleri goriilmektedir. A¢ligin nedeni ise harcanan enerjidir. Dolayist ile 6gleden
sonra harcanan enerji i¢in 6glen yemeginde 1yi beslenilmeli ve miimkiinse karbonhidrat

agirhikli tiiketim yapilmalidir.

2.2.1.4.ikindi

Ikindi, giiniin dérdiincii, ara 6giinlerin ise ikinci 6giiniidiir. Bu &giin en fazla tuz agirlikli

atistirmalarin yapildigi, giiniin en popiiler 6gilinlerinden olarak ifade edilebilir (Tuncay,
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2008: 28). Bunlarin yanindan ikindi de daha fazla karbonath icecekler, seker ve sakiz,
atistirmaliklar tercih edilmektedir (Ma, 1983: 665). Ikindi ara 6giiniinde calisanlar
acisindan, calisma zamanina denk gelmesi bu O6gliniin tiiketiminin diisiik olmasina
zemin hazirlamaktadir. Genglerin de 6zellikle egitim faaliyetlerini stirdiirdiikleri i¢in bu
oglinii kullanmaktan uzak durduklar1 ifade edilebilir. Bununla birlikte, insanlarin
acliklarmi gideremeyip, aksam ana Ogiiniinde yemek tiiketme isteginde olmalar1 da

ikindi 6glinlinde daha az tiikketimin yapilmasina zemin hazirlamaktadir.

2.2.1.5. Aksam Yemegi

Aksam yemegi ana Ogiinlerin sonuncu giliniin ise besinci 6glinlidiir. Aksam 6glni
aslinda en ¢ok tartisilan Oglinlerinden bir tanesidir. Aslinda biitiin giin harcanan
enerjinin kazanilmasi adina aksam yemeginin yenmesi énem tasimaktadir. Ancak bazi
onemli kosullar1 vardir. Aksam 6giiniinlin ¢ok agir yiyecekler tiiketilmeden gegistiril-
mesi ve ozellikle saat 19.00-20.00’den sonra yemek yenmemesi onerilmektedir. Erken
bir aksam yemeginden sonra da su, ayran, sekersiz ve tatlandiricit katilmamis olmak

sartiyla limonlu ¢ay, yesil ¢ay, tar¢in ve karanfil ¢aylari i¢ilebilir (Karatay, t.y.).

Mcintosh (1996: 64) yaptig1 calismada, yemegi kiiltiir aktarim siirecinin 6nemli bir
pargasi olarak gormektedir. Aile agisindan dayanigsmanin giiglendirilerek stirdiirtilmesi
oldukca biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu siirecin 6nemli parcalarindan bir tanesi de
yemektir. Aksam yemekleri bu amaca en iyi hizmet eden 6giindiir. Y1l i¢inde aileler
baz1 zamanlarda, dini ve 6zel giinlerde diizenledikleri biiyiik yemek organizasyonlarinda
(Miisltimanlarda iftar sofralari, Hiristiyanlarda siikran giinii yemekleri gibi) giinliik
aktiviteleri giliclendirmektedirler. Aksam yemeginin aile igindeki diger 6nemli
fonksiyonu da sosyalizasyona yaptigir katkilardir. Bu anlamda yemek masalar1 bir
sosyalizasyon forumu olarak degerlendirilebilir. Bireyler yemek masasinda bir araya

gelerek giinliik hayatlarini birbirlerine aktarabilmektedir.

Gengler acisindan degerlendirildiginde aksam yemeginin olduk¢a Onemli oldugu
vurgulanabilir. Bazi1 durumlarda aksam yemeklerinde sadece (aclik) fizyolojik
ihtiyacglarin giderilmesi s6z konusu iken, bazi durumlarda aksam yemekleri sosyalles-

menin en onemli 6gesi haline gelebilmektedir. Bu anlamda iiniversite 6grencilerinin
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evlerinde veya kafelerinde aksam yemekleri i¢in bir araya gelmeleri verilebilecek

orneklerdendir.

2.2.1.6. Gece

Gece ara 0gilinii ise giiniin son, ara 6gilinlerin ise {iglincli 6glinlidiir. Giiniin en popiiler
ara Oglnill olarak ifade edilebilir ve mevsimine gore dondurmanin ¢ok fazla tercih
edildigi sOylenebilir. Gece dgiinlinde ise patlamis misir, cips gibi tuzlu atigtirmaliklar
tercih ettikleri gosterilmistir (Tuncay, 2008: 28). Gece tiiketilen bu tuzlu besinler,
kusluk ve ikindi 6gilinlerinde yenilen besinlere gore giinlilk sodyum alimina daha fazla
katkida bulunmaktadir (Ma, 1983: 665). Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkeler basta
olmak iizere, iilkelerin genelinde sismanlik oranlarinin yilikselmesinde ara Ogiinlerin
tiilketilmesinin dnemli etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Ozellikle insanlarmn
tilketiminden sonra ¢ok fazla hareket etme imkaninin olmayisi ve tiiketiminin {izerinden
cok siire gegmeden uykuya gecilmesi gece dgiiniliniin sismanlik {izerinde 6nemli etkileri
oldugu sdylenmektedir. Fakat dikkatli bir besin tiiketimi yapilirsa, durumun ¢okta boyle

olamayacagi sOylenebilir.

Gece Oglintindeki tiiketim ile ilgili ele alinabilecek diger 6nemli konulardan biri de
genglerin bu 6giinii tiikketme diizeyleridir. Ozellikle iiniversitede egitim gdren gengler bu
ogiinii ¢cok sik tliketmektedirler. Ciinkii genel olarak ge¢ uyumaya meyilli olan bu
grubun aksam ana Ogiinii tiikettikten sonraki uzun siireyi acitkmadan gegirmeleri pek
miimkiin gérinmemektedir. Ayrica, zaman zaman aksam ana 0gilinii tiikketilmeden, bu
ogiin gece ile birlestirilebilmektedir. Buda erken tiiketilmesi gereken yagh ve agir

besinlerin gece tiiketilmesi gibi onemli bir problemi de beraberinde getirmektedir.

2.2.2. Atlanan Ogiinler ve Ogiin Atlama Nedenleri

Giindelik yasamin akis1 i¢inde insanin aklini siirekli mesgul eden en 6nemli konulardan
birisi de giin igerisindeki beslenmedir. Giin igerisindeki beslenme s6z konusu oldugunda
ilk akla gelen sey 6giin kavramidir. Ogiinler, giinliik beslenme diizeninin en dnemli
parcalardir. Bu anlamda zaman zaman beslenme konusunda yasanan problemlerin
temelinde Ogiinler ile ilgili yasanan sorunlar bulunmaktadir. Bu sorunlarin en
onemlilerinden bir tanesi de 6gilin atlamadir. Bu anlamda giinliik hayatta atlanan 6giinler

ve bunlarin nedenlerinin bilinmesi son derece 6nem tasimaktadir.
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Universite dgrencilerinin iiniversitede gecirdikleri donem oldukca kritik bir &neme
sahiptir. Bu 6nemin ortaya ¢ikmasinda etkili olan konulardan birisi de beslenmedir.
Cocukluk cag1 sonrast donemi kapsamasi, Ogrencilerin alistiklar1 aile ortamindan
kopmalar1, dis etkilenmeye miisait hale gelmeleri ve daha 6zgiir davranir bir rol
kazanmalar1 hayatlarinin bir¢ok alaninda oldugu gibi beslenmelerinde de yeni bir
donemi baslatmaktadir. Beslenmedeki bu donemde dikkat edilecek en 6nemli hususlarin
basinda 6giin Oriintiisii ile ilgili konular gelmektedir. Bu anlamda bir giinde tiiketilen
Oglin sayisi, atlanilan 6gilin, 6glin atlama nedenleri, 6glin aralarinda besin tiiketim
durumlar bireyin beslenme aliskanligini sekillenmesine neden olmaktadir. (Arslan vd.,

1993: 196).

2.2.2.1. Atlanan Ogiinler

Ogiin atlama konusunda farkli calismalar yapilmaktadir. Yapilan calismalarin dnemli
bir kisminda degisik sonuglar elde edilebilmektedir. Sonuclarin farkli ¢ikmasinin en
belirgin nedeni beslenme aligkanlig1r arastirilan calisma evreninin 6zellikleridir.
Cocuklarin ailelerinin kontroliinde yetismeleri 6giin atlamalarinin daha zor olabilecegini
gostermektedir. Ayni sekilde {iniversite Ogrencileri disindaki diger genglerde de
durumun boyle oldugu sdylenebilir. Eger bu evrenlerde 6giin atlanacaksa da bunun
sebepleri farkli olabilmektedir. Belki istahsizlik bu konuda sebep olarak ifade edilebilir.
Ayrica yetigkin insanlarin ¢ok fazla 6glin atlama gibi bir problemleri bulunmamaktadir.
Fakat tiniversite 0grencileri ve calisan yetigkin bireylerde bir takim 6gtinlerin atlandig:

ve bunlarin sebeplerinin de degiskenlik gosterebilecegi vurgulanabilir.

Korkmaz (2010: 404) yaptig1 ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin en ¢ok atladiklari
0glin olarak sabah kahvaltisini, en az atlanan 0giin olarak da aksam yemegini ifade
etmigtir. Ayrica O6grencilerin 6nemli bir kismmin da ara 6giin aligkanligr oldugu
vurgulanmigtir. Burada ilk iki tespit bir¢ok ¢alismada da elde edilmektedir. Ancak ara
oglin aligkanlig1 konusunda ayni durum s6z konusu degildir. Ara 6giin aliskanlig1 genel
itibariyle 6grencilerde bulunmamaktadir. Eger varsa da, bu atlanan ana 6gtlinlerin telafisi

niteligindedir.

Universite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 ile ilgili yapilan arastirmalarin

bircogunda ciddi sonuglarin yasandigi tespit edilmistir. Ozellikle dgiinler konusunda
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ciddi sorunlar ortaya cikmaktadir. Ogrenciler bazi &giinleri gegistirmekte, bazi
Oglinlerde ise ¢cok zamansiz ve fazla besin tiikketimi yapmaktadir. Bagta kahvalt1 olmak
iizere gecistirilen bu 6glinlerde daha ¢ok cay, simit ve pogaca tlikettikleri bilinmektedir.
Gengler arasinda karin doyurmanin beslenme ile es deger goriilmesi olduk¢a 6nemli bir

sorundur (Arslan ve ark., 1993: 203).

Universite 6grencileri acisindan degerlendirildiginde en fazla atlanan ana 6giiniin sabah
kahvaltisi, en ¢ok atlanan ara 6gilinlin ise kusluk 6glinii oldugu sdylenebilir. En az
atlanan ara 0giin aksam yemegi iken, en az atlanan ara 6gilin gecedir. Bunun en dnemli
sebepleri, Ogrencilerin genel itibari ile aile ortamlarinda uzak olmalar, gece ge¢
vakitlere kadar uyumayip sabah ge¢ uyanmalari, giiniin énemli bir boliimiinde okul
ortaminda olmalar1 ifade edilebilir. Yetigkinlerde veya diizenli bir aile yasantisinda
durum degisebilmektedir. Ogiinler arasinda dengeli bir beslenme diizeni kurulabilmek-

tedir.

2.2.2.2. Ogiin Atlama Nedenleri

Ogiin atlama ile ilgili yapilan bircok ¢alismanin sonuglar incelendiginde zaman zaman
benzer zaman zaman ise farkli sonuglara ulasilabilmektedir. Vangelik ve arkadaslari
(2007: 246) tarafindan yapilan unutma ve firsat bulamama 6giin atlamanin en 6nemli
nedeni olarak ele alinmistir. Ogiin atlama konusundaki gerekgeler ise plansiz yasama ve
yanlig beslenme aliskanliklar1 olarak degerlendirilmistir. Firsat bulamama unutmaya

gore daha gecerli bir 6giin atlama sebebidir.

Zaman bulamamak ile de benzer 6zelliklere sahip olan firsat bulunamamasinin en temel
nedenleri insanlarm giindelik yasayislarindaki hareketliliktir. Ozellikle ¢alisan
bireylerde bu durum biraz daha belirgindir. Ancak 6glin atlama konusunda zaman
bulamamaktan daha 6nemli bir neden olarak istahsizlik 6n plana ¢ikmaktadir (Tiirk vd.,
2007: 82). Ozellikle giiniin belli yogun fiziksel aktiviteleri basta olmak iizere,
yorgunluk, stres, hastalik, hareketsizlik gibi sebeplerden dolayr insanlar istah problemi
yasayabilmektedir. Yasanan bu istahsizliklar giin icerisindeki 6gilinlerin atlanmasina ve

beslenme konusundaki bazi sikintilarin yasanmasina zemin hazirlamaktadir.

Ogiin atlama nedenleri acisindan {iniversite dgrencileri ele alindiginda bazi farkli

faktorlerin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Zamanin olmamasi énemli bir neden olarak
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ifade edilebilirken, aligkanligin olmamasi ve Ogrencilerde yeterli diizeyde paranin
olmamasi da 6giin atlama agisindan kayda deger bir sebep olarak sdylenebilir
(Korkmaz, 2010: 405). Ozellikle 6grenciler tarafindan sabah kahvaltisim1 yapma gibi bir
kiiltiirin  olusmadig1 sdylenebilir. Ayrica, besinlerin alinmasi igin O6grencilerin
bircogunda istenilen miktarda para bulunamamaktadir. Ogiinler acgisindan oldukga
dengesiz bir goriintii ¢izmektedirler. Ogiinler kaydirilarak kahvalt1 6glen, 6gle yemegi

aksam yenirken, aksam yemegi gece tiiketilebilmektedir.

Ozdogan ve arkadaslar1 (2012: 70) tarafindan yapilan ¢alismada iiniversite 6grencilerin-
de atlanan ana Ogiinlere iliskin birkag farkli neden ifade edilmistir. Zamanin olmamasi
bu arastirmada da ana 0giin atlama da en Onemli neden olarak katilimcilarca ifade
edilmistir. Bununla birlikte, kendimi a¢ hissetmedigim icin, ge¢ kalktigim i¢in ve aile
yaninda kalmadigim icin gibi sebepler de atlanan ana Ggiinlere sebep olarak ifade
edilmistir. Ge¢ kalkma 6zellikle 6grencilerin sabah kahvaltisini atlamalar1 konusunda
onemli bir neden olarak ifade edilebilir. Genellikle zamanlarin1 uyku i¢in harcayan
ogrenciler bu yiizden beslenmelerini aksatabilmektedir. Ayn1 c¢alisma da (72) 6giin
atlama nedenleri arasinda zaman yetersizligi ilk sirada yer alirken, en fazla atlanan 6giin
sabah kahvaltisi oldugu vurgulanmistir. En sik tiiketilen aksam 6gilintidiir. Genel itibari
ile 0grenciler 6gilin diizenlerine gereken O0zeni gostermemektedir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanabilmesi i¢in bireylerin yasam kosullarim1 uygun hale getirmeleri
saglanmalidir. Bu agidan 6grencilere iiniversitedeki ders programlar1 ¢ercevesinde ve
cesitli egitimler vesilesiyle beslenme ve 6zellikle beslenmede 6giin diizeninin 6énemine
yonelik biling olusturma faaliyetleri vyiiriitiilmelidir. Ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerinin arttirilmasi, yanlis bilinen beslenme davranislarinin diizeltilmesi, saglik
kurallarina uygun yeterli ve dengeli beslenme ile saglikli bir toplum olusturulmasi

hedeflenmeli ve bunlar uygun politikalar ile desteklenmelidir.
2.3. Beslenme Ahskanhklar:

Diinyada hizla yayilan kotii beslenme (malnutrition) kaynakli saglik problemleri
nedeniyle, beslenme ile ilgili diizenlemeler, yeni planlamalar ve bunlarin uygulanmasi
zorunlu olmustur. Ornegin; ¢ocukluktan eriskinlige gecis doneminde evden uzakta daha
fazla zaman geciren gencler sagliksiz beslenme kosullariyla karsilasmaktadirlar. Bunlari

engellemek adina 6zellikle okullarda saglikli beslenme programlarinin diizenlenmesinin
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bu sorunun ¢o6ziimiinde onemli bir rol oynayacagi diisiiniilmektedir. Bu sagliksiz
beslenme durumlarinin basinda 68iin atlama gelmektedir. Fakat insan viicudunun
fizyolojik dengesinin saglanmasinin yolu 6giin Oriintiisiine dikkat etmekten ge¢cmekte-
dir. Clinkii saglikli beslenmenin birincil sart1 6giin atlamamaktir (Sormaz ve Sanlier,
2015: 1621). Ayrica saglam bir beslenme aliskanliginin oturtulmasi bazi 6nemli saglik
sorunlar1 ile miicadelede de insanlara yardimci olabilmektedir. Prostat hastaligi bu

hastaliklarin baginda gelmektedir (Koniuszy, et al., 2013: 320).
2.3.1. Beslenme Aliskanhklarini Etkileyen Faktorler

Universite dgrencilerinin beslenme ile ilgili bozukluklarda bazi konulardan dolay risk
grubunu olusturmaktadir. Ogrencilerin yaslari, psiko-sosyal ve ekonomik sebeplerden
dolay1 risk grubunu olusturmaktadir. Bu konuda egitim agirlikli olmak iizere egitim ve
Onleyici tedbirlerin alinmasi, korunmanin saglanmasi, sayet hastalik olugmussa
tedavinin saglanmasi gibi konular olduk¢ca 6nem tasimaktadir. Beslenme veya yeme
bozukluklarinin tiniversite 6grencilerindeki sikliginin saptanmasi, bu durumu tetikleyen
faktorlerin belirlenmesi ve koruyucu 6nlemlerin alinmasi gerekmektedir (Ulas vd, 2013:

16).

Beslenme aligkanliklart yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilecegi gibi yetersiz ve
dengesiz beslenmeye de sebep olabilmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
aliskanliklarin1 etkileyen ekonomik olarak istenilen diizeyde olamama, besinlerin
iiretiminde meydana gelen gelismelerin takip edilememesi, beslenme konusundaki bilgi
diizeyinin diisiik olmasi, ailelerin yapilar1 ve aile icerisindeki roller, ¢cevre kurallari,
sagligin bu konu ile yogun iliski i¢inde olmasi gibi sebepler beslenme davranislarinin
aliskanliga donlismesine zemin hazirlamaktadir (Baysal, 1990, s: 4; Arcas, et al., 2015:

937).
2.3.1.1. Sosyo-Kiiltiirel Faktorler

Beslenmeyi etkileyen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Bu faktdrlerden en 6nemlilerinden
biri de c¢evresel faktorlerdir. Aslinda c¢evre bircok konu iizerinde etkilidir. Kisilik,
gelenek, gorenek, yasam tarzi, toplumsal yap1 gibi bircok konu ¢evre ile yogun bir iliski

icerisine girebilmektedir. Aslinda bakildiginda ¢evrenin etkiledigi bu konularin her biri
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ayr1 ayr1 beslenme kiiltiiriiniin olugsmasina yardimci olabilmektedir. Bu agidan ¢evrenin

dogrudan veya dolayl1 olarak beslenme aligkanliklarini etkiledigi ifade edilebilir.

”/‘/’/,,”’,,, DAVRANIS ¢\\\\\\\\\\\\\\\‘
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GELISIMI

Sekil 2: Beslenme, Beyin Gelisim, Davranis ve Cevre Iliskisi

Kaynak: Demirci, 2003: 5’ten uyarlanmstir.

Sekil 2’de de verildigi gibi beslenmenin beyin gelisimi, davranis ve diger bazi ¢evresel
degerler arasinda etkilesim i¢inde oldugu goriilmektedir. Buradaki degerlendirmeye
gore yeterli ve dengeli beslenme, beyin hiicrelerinin ¢ogalmasi ve bigimlenmesi,
dolayistyla beynin kimyasal ve fizyolojik yapisinin gelisimi i¢in gerekli enerjiler ve
besin 6geleri yardimi ile gergeklesir. Fakat beslenmenin tek basina beyin gelisimini
etkilemesi miimkiin olmayabilmektedir. Besinler yeterli olsa bile ¢evresel etkiler sonucu

metabolizmanin etkilenmesi besinlerin yararlarini etkileyebilmektedir.

Beslenme kavrami iizerinde etkili olan ve beslenme alisgkanligini etkileyen en 6nemli
sosyo-kiiltiirel faktorlerden bir tanesi de kiiltiirdiir. Toplumsal yasamin dinamikleri ile
sekillenen kiiltiir bireylerin birbirleri ile olan iletisim ve etkilesimlerini gerektirmekte-
dir. Bu iletisim ve etkilesimler yardimi ile bir ¢ok ortak 6zellik 6grenilip bunlara gore
davranislar gelistirilebilmektedir. Toplumlar incelendiginde kiiciik veya biiytik, sinirlar
belli ¢izgiler ile ¢izilmis gruplarda kendilerine 6zgii yasam bigimi, orf, adet, gelenek-
gorenek, amag¢ veya hedefleri bulunmaktadir. Bununla birlikte toplum icindeki
insanlarin idealleri, ilgileri, benimsedigi de§er yargilar1 ve inanclar1 kiiltiirel yapi
tarafindan bicimlendirilebilmektedir. Bireyler toplum ic¢indeki bu degerlerden de bir
seyler Ogrenerek kisiliklerini olgunlastirabilmektedir. Toplum igerisindeki kiiltiirel
degerlere katkida bulunan veya toplumu olusturan aile, okul veya arkadas ¢evrelerinde

bulunan bireyler, bu gruplarda gelistirdigi iliskiler sayesinde bir¢ok ahlaki deger veya
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aliskanlik kazanabilmektedir. Bu anlamda beslenme kiiltiirel yapinin sekillendirdigi bu

onemli davraniglardan bir tanesidir (Giiney, 2000: 259-260).

Kisiligin sosyo-kiiltiirel etkiler ile sekillendigi ve bunlarinda beraber beslenme
alisgkanligin etkiledigi bilinmektedir. Aslinda 6ziinde insan ileriki yaslarinda kisiliginin
olusumuna katki saglayabilecek bir¢ok karakteristik 6zellikle dogmaktadir. Fakat bu
ozelliklerin harekete gegebilmesi i¢in bir takim dis faktorlere de ihtiyag duyulmaktadir.
Bu dis faktorlerin en belirgin olanlarindan biri de kisinin yasadigi ¢evredeki sosyo-
kiiltiirel yapidir. Dogusunda fizyolojik ihtiyaclar giidiisii ile dogan insan, sosyo kiiltiirel
etkiler ile birlikte beslenmeyi fizyolojik bir ihtiyacin 6tesine tasiyarak, beslenmeyi bir
kiiltiire doniistiirebilmektedir. Sosyal kabullenme ve sosyal saygi aract olarak cogu
zaman beslenme On plana ¢ikabilmektedir (Acikgdz, 2006:). Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisinde sz ettigi en alt kademe ihtiyag ile en iist kademe ihtiya¢ beslenme ile
gerceklesebilmektedir. Ornegin karin doyurma bir fizyolojik ihtiyag iken, liikks bir
restorana gidip aksam yemegi yiyerek bunun kamuoyuna yansitilmasi bir kendini

yenileme ihtiyaci olabilmektedir.

Beslenme aligkanliklarin1 etkileyen diger onemli sosyo-kiiltiirel etkilerden biri de
ailedir. Aile oOzellikle ¢ocuklarin saglikli davranislar sergilemelerine yardimci olan
olduk¢a Onemli bir miiessesedir. Beslenme konusunda cocuklarin saglikli davranis
sergilemek adina aileden yetistigi onemli konulardan bir tanesidir. Beslenme konusunda
aileden destek goren cocuklarin daha az sagliksiz besinler tiikettikleri sOylenebilir.
Aileden saglikli beslenme konusunda destek goren cocuklarin asagidaki beslenme
aliskanliklarini sergiledikleri vurgulanabilir (Oztiirk, 2010: 18-19):

e Daha az atistirmalik (abur-cubur) tiiketimi yaparlar,

e Daha az yaglh yiyecek tiiketimi yaparlar,

e Daha fazla meyve ve sebze tiiketirler,

e Ailelerini beslenme konusunda rol model alirlar,

e Daha fazla proteinli, lifli, tahilli, vitamin ve mineralden zengin yiyecekler
tiikketirler,

e Daha az kizarmis yiyecekler tiiketirler,

o Gazli igecekler daha az tiiketirler ve

e (Cocuklarin kilolar1 kontrol altinda tutularak kilo problemleri yasamalarini

onlemektedir.
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Bu beslenme aligkanliklar1 incelendiginde, aslinda beslenme konusunun saglikli
olmasinin temel yap1 tasinin aile oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Cilinkii 6zellikle bu ¢agin
genclerinde var olan saglik sorunlar1 yukarida ifade edilmistir. Abur-cubur, yagh
yiyecek, kizartma, kizarmig yiyecekler, gazli icecekler ve bunlarin tiikketimi sonucunda
ortaya ¢ikabilen kilo problemlerinin beslenme konusunda aile i¢inde verilen destekler

ile en aza inebilmektedir.
2.3.1.2. Ekonomik Faktorler

Ekonomik olanaklar nedeni ile refah seviyesi yiliksek olan insanlar istedikleri besin
maddelerini alabilme ve yiyebilme olanagma sahiptirler. Bu anlamda zengin bir
beslenme kiiltliriiniin veya aligkanlifinin olmasi ekonomik olanaklarla dogrudan
iligkilidir. Bu anlamda, et, siit ve siit iiriinleri veya parasal degeri ve besin degeri yiiksek
olan diger besinlerin tiikketimi ekonomi diizeyi diisiik olan bireyler icin ¢ok fazla
miimkiin olmayabilmektedir. Bu anlamda gelir durumu diisiik olan bireylerde tahil
tikketiminin daha yaygin oldugu sdylenebilir (A¢ikgdz, 2006). Bunun en énemli nedeni
ise tahilli gidalarin fiyatinin diisiik olmasina karsin doyuruculugunun yiiksek olmasidir.
Insanlarm saglikli bir beslenme kiiltiirii veya aligkanligina sahip olmalar1 belli bir

ekonomik giicli gerektirmektedir.

Ailelilerin sosyo ekonomik durumlari da beslenme alisgkanliklarini etkilemektedir.
Ozellikle ekonomik giiciin beslenme aliskanligi konusunda belirleyici oldugu
vurgulanabilir. Diisiik ekonomik giice sahip aileler meyve, sebze ve giinliik vitamin
desteklerini yeterince tiiketmezken, yagl ve sekerli besinleri daha fazla tiikketmektedir.
Ancak, ekonomik giicii iyi olan aileler daha fazla tahil, meyve, sebze ve az yagh
yiyecek tiiketmektedir. Bu iki aile tipi arasinda 6glin acisindan da bir farklilik soz
konusudur. Ekonomik durumu diisiik ailelerde 6glin Oriintiisii ¢ok fazla islemezken,
ekonomik giicii 1yi olan ailelerin 6giinleri daha diizenli olabilmektedir. Bu durum hem
yeterli ve dengeli beslenme agisindan hem de beslenme aligkanliklar1 konusunda ince
bir ¢izgi olarak ekonomik giicii 6n plana ¢ikarmaktadir. Ailelerde oldugu gibi ailelerin

cocuklar iginde ayn1 durumu gostermektedir (Oztiirk, 2010: 20-21).
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2.3.1.3. Demografik ve Cevresel Faktorler

Beslenme aligkanliklarini etkileyen en belirleyici iki demografik degisken cinsiyet ve yastir.
Ozellikle ¢ocuklarda ve genglerde bu durum daha belirgin bir sekilde karsimiza
cikmaktadir. Cinsiyet agisindan bakildiginda genglerde kizlarin daha ¢ok meyve, sebze, lifli
ve saglikli besinleri tiikettikleri soylenebilir. Erkeklerin ise, daha ¢ok yagl ve sekerli olan
enerji icerigi yiiksek besinleri, iglenmis et ve yumurtayr tiikettikleri ifade edilebilir.
Buradaki temel gerekce kiz cocuklarin veya kadinlarin kilo kontrolii konusunda erkeklere
gore daha hassas davranmalaridir. Bu durum {iiniversite 6grencilerinde de benzer 6zellikler
gostermektedir. Kizlar literatiirce de desteklenen, genellikle saglikli kabul edilen besinleri
tikketirken, erkekler daha sagliksiz besinleri tercih edebilmektedir. Yas agisindan
bakildiginda ise, ¢ocukluktan baslayarak yasin ilerlemesi ile birlikte daha fazla yiyecek
tiketimi, daha cesitlilik gosteren bir diyet ve oturmus bir yeme davramisinin varligi

gozlemlenebilir (Oztiirk, 2010: 16-17).

Tablo 9:
Beslenme Aliskanhklarim Etkileyen Demografik Faktorler
FAKTOR ETKI
Deniz kiyisina yakin yerlesim yerlerinde deniz {irinleri daha fazla
Bolge tiiketilirken, deniz kenarindan uzak yerlerde bu {iriinler daha az
tiiketilmektedir

Iklim kosullar1, insanlarin kendi metabolizmasini bu kosullara uygun
hale getirmelerine neden olabilir. Soguk iklim kosullarinda fazla yagh

Tklim besinler alinmasi, sicak iklimlerde ise az yagli besinlerin tiiketilmesi, buna
ornek olarak verilebilir
Ozellikle toplu bir halde bir yerden, baska bir yere go¢ etme

Yer Degistirme durumu, toplumun kendi beslenme aligkanligini goctiigii yerin halkina

asilayabildigi gibi, kendisi de o bdlge halkinin beslenme aligkanligindan
etkilenebilir.

Beslenme zamanla gelisecek ve egitimle yon bulacaktir. Su halde, bebegin
beslenme aligkanliginin yon degisiminde annenin rolii ve bilgisi bilyiiktiir.
Anne bu egitim gorevini yapamadigi zaman, ilk koti beslenme
Alilede Beslenme Egitimi | aliskanliginin temeli atilmig olur. Bu egitim yanlislarini, gocugun 15 yasina
kadar siirdiirmesi olanaklidir. Bu baglamda, aile, beslenme gibi 0zel
davraniglarin kazandirildig, ilk ceza ve ddiillendirmelerin verildigi sosyal
bir ortamdir.

Kaynak: A¢ikgoz, 2006’ dan uyarlanmastir.

Tablo 9 incelendiginde, kisinin demografik ve ¢evresel degiskenlerinden olan yasanilan
bolge, yasanilan cografyanin iklimi, insanin yasadig1 yerin disina dogru yaptigi hareket,
egitim gibi konularin beslenmeyi sekillendirdigi goriilmektedir. Ozellikle yasanan bolge

ve iklim bireysel beslenme aligkanliginin yaninda bolgesel beslenme kiiltiirlerinin
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olusmasina zemin hazirlamaktadir. Yer degistirme sonucu insanlarin hayatlarinda
onemli degisimler meydana gelmektedir. Insanlar farkli bir yere gittiklerinde uzun siire
ac kalamadiklar i¢in, o yerlerin yiyecek ve icecekleri ile tanismaktadirlar. Bu nedenle
yer degistirme durumu beslenme aliskanliklari {izerinde etkili olabilmektedir. Son
olarak aileler de gerek beslenme gerekse de genel egitim diizeyi beslenme aligkanliklari
iizerinde etki olabilmektedir. Ekonomik, sosyo-kiiltiirel, demografik ve g¢evresel
etkenlerin yaninda biyolojik, antropolojik, fizyolojik ve iilke ekonomisi gibi etkenlerde

beslenme aligkanliklarini etkileyebilmektedir (Dastan, et al., 2015: 1141).
2.3.2. Gece Yemek Yeme Aliskanhgi

Gece yemek yeme aliskanligi bazi insanlar arasinda olduk¢a yaygindir. Ozellikle
insanlarm BiT’lerin gelisme ile kitle iletisim araglarnin yayginlasmasi ve kisisel sosyal
aglarin ortaya ¢ikmast ile birlikte insanlarin uyku diizeni degismistir. Insanlar artik gece
cok gec vakitlere kadar uykusuz olabilmektedir. Bu uykusuz gecgen saatler en ¢ok
insanlarin beslenme diizenlerini ve 6giin oriintiilerini etkilemistir. Insanlar gece geg
vakitlere kadar uyuyamayinca acikmakta ve ge¢ vakitlerde besin tiiketimi gerceklestire-
bilmektedir. Gece tiiketilen besinlerde yagl, gazli ve sekerli besinler insan sagligin
tehdit eden bir beslenme sekline doniisebilmektedir. Bu baglamda Tuncay (2008: 28)
yaptig1 ¢alismada giiniin en popiiler 6giinlerinden biri olarak gece 0giiniinii gostermek-

tedir.

Yunsheng ve arkadaslar1 (2003: 87-89) gece yemek yeme aliskanligini kahvalti ve
obezite kavramlar1 agisindan degerlendirmektedir. Yapilan calismada diizenli kahvalti
yapan kadinlarin yapmayanlara gore kilo vermekte daha basarili olduklar1 gézlemlen-
mistir. Gerekce olarak da kahvalti yapmamanin insanlar1 daha fazla yemeye zorladigi
ifade edilmistir. Ornegin kahvalti yapmayanlar1 gece ge¢ vakitlere kadar yatmadan
hemen O6nce yemek yemeye yoneltmektedir. Gece yenen yemeklerde eritilemedigi i¢in
kilo yaparak obeziteye sebep olabilmektedir. Bu degerlendirme ile paralel olarak De
Castro (2004: 108) yaptig1 calisma da yemegin yenildigi zaman giinliikk alinan toplam
enerjiye etkileri oldugunu vurgulamistir. Giinliik toplam tiiketilen yiyecek miktar1 sabah
tiiketilen yiyecek miktartyla ters, gece geg saatte tiiketilen yiyecek miktariyla ise dogru
orantili olmaktadir. Gece yeme aliskanlig1 viicut agirligina sebep olmakta ve obeziteyi

artirmaktadir.
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2.3.3. Hizh Yemek Yeme (Fast-Food) Ahskanhgi

Fast-food, daha ¢ok donmus gidalar ve hizli hazirlanan yiyeceklerin pisirilip insanlara
self-servis olarak sunuldugu yiyecek tiirtidiir. Hamburger, tost, pizza, donmus
yiyecekler, on pigirme yOntemine tabi tutulmus yiyecekler vs. fast-food yiyecekler
olarak siralanabilmektedir. Yapimi pratik ve hizli oldugundan insanlar tarafindan
evlerinde ya da fast-food isletmelerinde bu yiyeceklerin tercih edilmesini saglamaktadir.
Daha c¢ok is hayatinda olan yetiskinler ya da giinlin biiyilk bir boliimiinii okullarda

geciren gengler tarafindan fast-food tiirii yiyecekler yaygin olarak tiiketilmektedir.

Insanlarin yasam tarzlar, tiiketecekleri besinlerde ve bunlar1 tiiketme sekillerinde
onemli bir faktordiir. Yogun is yasaminda ya da 6grenim doneminde insanlar zaman
kaybetmemek adina hizli hazirlanan fast-food adi verilen hazir yiyeceklere yada
donmus gidalara yonelebilmektedir. Ayrica, geng bireylerin hazir yiyecek isletmelerine
yonelmelerindeki temel faktorler isletmenin dekoru, atmosferi, yiyeceklerin kalitesi,
ulasim kolayligi, servisin hizli olmasi, menii kalemlerinin fazla olmasidir. (Siiriiciioglu

ve Cakiroglu, 2000: 116).

Diinya’da uzun yillardir tiikketimi yiiksek oranlarda olan fast-food tiirli yiyecekler son
yillarda Tiirkiye’de de hizla yayilmaktadir. Yiyecek-icecek sektoriinde son yillarda
meydana gelen gelismelere Tiirkiye’de ayak uydurmustur. Yavas yavas geleneksel
mutfak kiiltlirliniin hakimiyeti kirilarak fast-food modern yemek kiiltiirleri yayilmakta-
dir. Son birka¢ yil oncesine kadar Tiirkiye’nin gelismis sehirlerinde goriilebilen fast-
food isletmeleri bu giinlerde Tiirkiye’nin bir¢ok noktasinda hizmet vermektedir. Fakat
fast-food isletmelerinin bu kadar yayginlagmasi beraberinde birtakim sorunlarda
getirmektedir. Ornegin; fast-food aliskanliginin 6zellikle genglerin bilyiime ve gelismesi
icin ihtiyag duyduklar1 besin maddelerini saglayamadigi bununla birlikte sagligi
olumsuz etkiledigi diisiiniilmektedir (Orak, vd., 2006: 6). Bununla birlikte, gencler
arasinda obezite hastalifinin yayginlasmasi, Tiirkiye’deki geleneksel mutfak kiiltiiriiniin
yok olma tehlikesiyle karsi karsiya kalmasi, yiyecek igecek hizmeti veren kiiciik esnaf

grubunun iflas1 gibi problemlerde ortaya ¢ikabilmektedir.
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2.3.4. Genglik Donemi ve Beslenme

Genglik donemi insan hayatinda oldukg¢a kritik bir donemdir. Ergenlik (addlesan)
doneminin etkilerini de iceren genglik donemi insan hayatinda bircok problemin
yasanabilecegi bir donem olabilmektedir. Insanoglunun kendini kabul ettirme
giidiisiiniin en yogun yasandigi donemlerden biri de genglik donemidir. Universite
ogrencileri genglik ddnemini en hareketli gegiren kitlelerden biridir. Ozellikle
kendilerini kabul ettirebilme giidiisiinii ailelerinden uzaklagmalar ile birlesince genclik

donemi tliniversite 6grencileri i¢in daha da hareketli gecebilmektedir.

Haraketli gegen genclik doneminin iizerinde durulmasi gereken en belirgin konularinin
basinda beslenme gelmektedir. Genglerin veya bu grubu teslim eden iiniversite
Ogrencilerinin beslenme konusunda ¢ok dikkatli ve tutarli olmalar1 gerekmektedir. Bu
konuda yeterli ve dengeli beslenmeye, 0giin Oriintiisiine ve sagliklt bir beslenme
kiiltiiriine sahip olmalar1 gerekmektedir (Tekin, 2014: 63). Ozellikle genglerin
beslenmeleri ile ilgili asagida verilen ornekler bu durumu agiklar niteliktedir (Tuncay,

2008: 26-29):

e Geng yetiskinlerin ara Ogilinlerde aldiklar1 enerjinin giinlilkk toplam alinan
enerjinin %20-25’ini olusturmaktadir.

e Adolesanlarin ana oglinleri ile karsilagtirildiginda ara ogiinlerin kolesterol,
protein, demir, posa, kalsiyum ve sodyum zayif kalmaktadir.

e Genglerde azar azar sik sik beslenenlerin daha az siklikla beslenenlere gore bol
miktarda ¢ikolata, biskiivi, meyve ve sandvig tiiketmelerine ragmen karbonhid-
rattan aldiklar1 enerji daha yiiksek ¢cikmaktadir.

e Ara Ogiinler ana 6giinlere gore karbonhidrattan yiiksek ve yagdan diisiik olursa,
karbonhidratin yaga orani yiiksek olan ara dgiinlerin tliketiminin diyette artma-
styla obezite engellenebilmektedir.

e Gengler arasinda genel itibari ile ara 6giin tiikketimi diistiktiir.

e Genglerde kilo vermeye ¢alisan bireylerin vermek icin ugrasmayanlara gore
daha az sayida ara 6giin yaptig1 bilinmektedir.

e Ara 6glinde ana 6giline gore proteinden ve yagdan gelen enerji orani yiiksek iken

karbonhidrattan gelen enerji yiizdesi diisiiktiir. Bunun da nedeninin daha ¢ok
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seker, tahill1 barlar, biskiivi ve soda tiiketiminden kaynakladig: ifade edilmekte-
dir.

e Genglerde ara 6giinde tuzlu atistirmalik yiyeceklerin enerji alimma en biiyiik
katkis1 olan yiyecekler olarak ifade edilmektedir.

e Gengler ara 6gilinlerde ¢ay, simit biskiivi, tost ve hamburger gibi yiyecekleri

tercih etmektedirler.

Genglerde 0giin kavrami ele alindiginda bazi 6gilinlerin ¢ok fazla atlandigi, bazi
ogiinlerin ise ¢ok siklikla tiiketildigi bilinmektedir. Ozellikle iiniversite dgrencileri basta
olmak tizere genclerin 6nemli bir kismi sabah kahvaltisin1 atlamaktadir. Atlamasalar
bile, disarida saglikli olmayan besinleri tiiketmektedir. Halbuki gengler i¢in en onemli
ogtinlerin baginda kahvalti gelmektedir. Bununla birlikte bu grubun en az aksam ve gece
ogiinlerini atladiklar1 sdylenebilir. Universite 6grencileri 6zellikle gece &giiniinde
oldukga fazla besin tiiketmektedir. Bunlarda genellikle cips, kola, kuruyemis veya yagl
kizartma tiirii yiyeceklerdir. Bunlar1 genel anlamda tiiketilmesi saglik acisindan uygun
degil iken, gece tiiketilmeleri saglik agisindan daha Onemli sorunlar1 beraberinde
getirmektedir. Biitiin bunlarin da etkisi ile ¢agimizin genglerinde goriilen en 6nemli
saglik sorunlarinda birisi de obezite olarak 6n plana ¢ikmaktadir. DSO (Diinya Saglik
Orgiitii) siirekli bu konuyu giindeminde tutmaktadir (Becker, et al., 2008: 199; De
Assis, et al., 2013: 638). Ciinkii bu sorun hem diinya da hem de Avrupa’da hizla
artmakta (Lourenco, 2014: 8) ve genglerin BDI (Beden Kitle indeksleri) siirekli

artmaktadir. Buda ciddi tehlikeleri beraberinde getirmektedir.
2.2.5. Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanhiklar

Universite Ogrencileri beslenme aliskanliklar1 agsindan ele almabilecek en 6nemli
gruplardan bir tanesidir. Genglerin beslenme durumlarinin zaten 6nemli oldugu bir
ortamda, kendilerine has 6zellikleri gen¢ grup igerisinde beslenme konusunda 6zellikle
degerlendirilmeleri gerekmektedir. Ailelerinden kopmalari, farkli bir sosyal c¢evreye
katilmalari, glindelik faaliyetlerinin degisimi gibi bir takim temel 6zellikler bazi 6nemli

konularda oldugu gibi beslenmeleri iizerinde de oldukga etkili olabilmektedir.

Universite dgrencilerinin de icinde bulundugu genglerin beslenme aliskanliklarinin

sekillenmesini saglayan bazi faktorler asagida verilmektedir (Sanlier, vd., 2009: 337).

52



e Birincil faktorler; kisisel yeme secimleri, ailenin yeme bi¢imi, anne ve babanin
yeme se¢imi konusunda model olmasi, medya ve toplumsal normlar,

o Kigisel faktorler; davranislar, inanclar, bilgiler, 6zsaygi, 6giin ve atistirmalik
ortintiisii, agirlik kontrolii ve

o Sosyal faktorler; aile, arkadaslar ve diger yakin ¢evredir.

Universite dgrencileri cocukluk ¢agindan eriskin déneme gecen ilk gruplardan biridir.
Ogrenciler {iniversite egitimine baslamalari ile birlikte, ailelerinden ayrilarak dis etkilere
acik bir hale gelmektedirler. Boylece kendi baslarina karar almalarin1 gerektirecek bir
siire¢ baglamaktadir. Kendi baslarina almalar1 gerekecek temel kararlarin basinda da
beslenme ile ilgili kararlar gelmektedir. Bu yeni diizene ayak uydurma c¢abalarini
sekillendiren unsurda ekonomik giictiir. Ekonomik giicii iyi olan dgrenciler beslenmele-
rini daha iyi bir sekilde sekillendirebilirler. Bu donemin beslenme aligkanligini 6nemli
hale getiren bir diger unsur egitim sonrasi yasami da etkileyebilmesidir. Universite
egitimi sonrasi insanin kisiligi belli dlgiilerde oturdugu icin sahip olunan aligkanliklar
devam ettirilmeye caligilir. Bu nedenle bu donemde iyi beslenmeye 6zen gosterilmelidir

(Mazicioglu ve Oztiirk, 2003: 173).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin 6nemli bir toplumsal sorun oldugu Tiirkiye’de, bu
sorunun yasandigi en riskli gruplardan biride iiniversite &grencileridir. Ulkemizde
tiniversite 0grencileri diizenli bir beslenme aligkanligina sahip degildir. Hatta bu kitle
yetersiz ve dengesiz beslenmektedir. Tiirkiye’deki iiniversite 6grencilerinin beslenme
aligkanliginin olmamasi temelde iki nedene baglanmaktadir. Bunlar bilgisizlik ve
ekonomik yetersizliktir. Universite 6grencilerinin ilk dénemlerinin addlesan dénemleri
ile denk gelmesi bu siireci daha da zorlamaktadir. Dolayist ile 6zellikle fiziksel biiyiime
ve gelismenin belirgin bir sekilde hizlanmasi, yasam seklinin degismesi, sigara
kullanimi, diyet yapma arzusu ve spor yapma gibi 6zel nedenler {iniversite 6grencileri-
nin beslenme aligkanliklarini degistirebilmektedir (Nikic, et al., 2013: 448; Saygin, vd.,
2011: 44).
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BOLUM III: YONTEM VE ALAN ARASTIRMASI

Arastirmanin bu boliimiinde gerceklestirilen alan arasgtirma ile ilgili degerlendirmeler
yapilmistir. Bolimde ilk olarak arastirmanin amacina ve onemine deginilmistir. Daha
sonra arastirmanin metodolojisinin detayl bir sekilde agiklandig1 aragtirma deseni kismi
verilmistir. Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢egin niteligi, arastirmanin evreni ve
orneklemi, veri toplama araci, veri toplama siireci, aragtirmanin kisitlari, Slgegin
gecerliligi ve gilivenilirligi, arastirmanin ¢ikis noktasi, verilerin analizi ve bulgularin
yorumlanmasi gibi konulara da bu bdliimiin devaminda yer verilmistir. Bulgularin elde
edilmesinde Frekans Analizi, Capraz Tablo (Crosstabs), Bagimsiz Gruplar T-Testi
(Independent Samples T-test) ve Tek Yonli Varyans Analizi (One-way Anova) farklilik

testlerinden faydalanilmis ve elde edilen bulgular tablolar yardimiyla aktarilmistir.
3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yeme ve igme biitiin canli varliklarin ihtiya¢ duyduklar temel fizyolojik ihtiyacglarin-
dandir. Bu nedenle yeme ve i¢gmenin insanligin gelisimi ile paralel bir seyir izledigi
ifade edilebilir. Yeme ve icme konusunun bu kadar 6nem arz etmesi bu konulardaki
bir¢cok kavraminda énem kazanmasina sebep olmustur. Bu anlamda beslenme kavrami
giin gectikge Onemini arttiran bir konu haline gelmistir. Yeterli ve dengeli beslenme,
beslenme aligkanliklari, Ogiinler, genclerin veya g¢ocuklarin beslenme aligkanliklari,
besin ve besin gruplar1 gibi konular farkli arastirmacilar tarafindan ¢alisilan beslenme

ile ilgili konulardan bir kacidir.

Diizgiin bir beslenme aligkanlig1 sayesinde yeterli ve dengeli beslenmek saglikli bir
yasamin onemli anahtarlarindan bir tanesidir. Bu anlamda insanlarin yeterli ve dengeli
beslenmeye cocukluktan baslamalar1 sagliklar1 agisindan oldukc¢a onemlidir. Ayrica
ergenliginde etkisi ile farkli tutumlar sergileyebilen genglerinde beslenme konusunda
dikkatli olmalar1 gerekmektedir. Geng yastaki bireyler farkli ¢evrelerden etkilenerek
mevcut tercihlerinde degisikliklere gidebilmektedir. Bu anlamda beslenme aliskanlikla-
rinin da degisebilecegi bilinmektedir. 6zellikle disarida fazla zaman gegirme istegi,
disarida yemek yeme kiiltiiriinii de beraberinde getirmektedir. Buda aile veya ev
sicakliginda tiiketilen saglikli besinler yerine, disarida satilan hazir yiyeceklerin

tiketilmesine zemin hazirlamaktadir.
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Diinya iizerinde geng¢ niifus i¢inde olduk¢a Onemli bir paya sahip olan iiniversite
ogrencilerinin saglikli beslenmeleri icin yeterli ve dengeli bir beslenme aligkanligina
sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu durum beslenme aliskanliklarini olduk¢a 6nemli bir
noktaya getirmektedir. Genglerin {niversiteye geciste ailelerinden kopmalari,
toplumdaki statii ve rollerinin degismesi, sosyo-ekonomik anlamda daha 6zgiir olmalar
gibi konular onlarin beslenme aligkanliklarinda degiskenlige sebep olabilmektedir. Bu
nedenle s6z edilen grubun yeterli ve dengeli beslenme konusunda fikir sahibi olmalari
ve 1yi bir beslenme aligkanligina nasil ulasilacagi konusuna hakim olmalar1 6nem arz
etmektedir. biitiin bunlardan dolay1 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme
diizeyleri ile ilgili farkli iiniversitelerde zaman zaman g¢alismalar yapilmaktadir. Bu
konuda calisma yapilamayan evrenlerde de ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir.
Sakarya Universite bu anlamda ele alinabilecek bir ornektir. Cok sayida dgrenciyi
biinyesinde bulundurmasi, iiniversite birimlerinin sehrin birgok bolgesine dagilmis
olmasi, Sakarya’nin zengin yemek Kkiiltiirlerine sahip olmasi gibi konular Sakarya
iniversitesini bu anlamda arastirilabilir bir ¢alisma evreni yapmaktadir. Biitiin bu
nedenler Sakarya iiniversitesi 0rnegi ile yapilan bu ¢alismayr 6nemli kilmaktadir. Bu
arastirmadan elde edilen sonuglarin hem ulusal, hem de uluslararasi diizeyde farkli
iniversitelerde yapilmis veya yapilacak ¢aligmalar ile karsilagtirma imkani saglamasi ve
genclere beslenme aliskanliklart hakkinda fikir saglamasi ve literatiire saglayacagi

katkilar bu arastirmayi 6nemli kilmaktadir.
3.2. Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirmada yontem olarak nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Nicel arastirmada
veri toplama arac1 olarak anket tercih edilmistir. Farkli zamanlarda Sakarya Universitesi
ogrencilerinden olusturulan 6lcek araciligi ile veriler toplanmistir. Toplanan veriler daha

sonraki asamada analiz edilerek elde edilen bulgular raporlanmustir.
3.2.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bir arastirmada sahanin tamamini olusturan ve toplanan verilerden elde edilen
sonuglarin genellestirilecegi grup evren olarak nitelendirilmektedir (Altunigik, vd.,
2012: 132; Can, 2014: 24). Bu arastirma i¢in genel evren {iniversite 6grencileri, ¢calisma

evreni ise Sakarya Universitesinin lisans ve lisansiistii 6grencileridir. Bu nedenle,
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arastirmanin ¢alisma evrenini 2015/2016 egitim ve dgretim yili gilincel aktif lisans ve

lisansiistii grenci rakamlarma gére 40.685 dgrenci olusturmaktadir (SAU, 2015).

Orneklem, ¢alisma evreninin icinden veri toplamak icin secilen grubu ifade etmektedir
(Karasar, 1998: 119; K&klii, 2002: 106; Altunisik, vd, 2012: 133). Orneklem Evrenin bir
parcasini olusturmak, evreni temsil giliciine sahip olmak, evrenin tamamina ulagsmanin
zor oldugu durumlarda kullanilmak, evrene gore daha az maliyet ve zaman gerektirmek,
evren hakkinda genellemeler yapilmasina olanak vermek gibi belli basli birka¢ temel

ozelligi tasimaktadir (McNeill ve Chapman, 2005: 47).

Bu arastirmada, olasilifa dayali olmayan 6rnekleme tiirlerinden kolayda ornekleme
yontemi tercih edilmistir. Kolayda 6rnekleme, el altinda bulunan ve kolay ulasilabilen
orneklemdir (Berg ve Lune, 2015: 70). Kisaca, evren i¢inde ulasilabilen katilimcilar veri
toplama siirecine dahil edilmekte ve arzu edilen evren Orneklem biiyiikliigiine
ulagilincaya kadar bu durum devam eder (Altunisik, vd., 2012: 142). Sakarya
Universitesinde lisans ve lisansiistii Ogrencisi olmak sartiyla ankete cevap veren
herkesin katilimi kabul edilmistir. Evreni temsil edecegi diistiniilerek (Ceylan, 2011: 94
; Altunisik, vd., 2012: 137; Can, 2014: 28; Coskun, vd., 2015: 136-137) 1000 Anket
cogaltilarak dagitilmis ve anketlerden 622 geri doniis saglanmistir. Veri toplama siireci
tamamlandiktan sonra 6n degerlendirme yapilarak eksik ve hatali anketler arastirmanin
disinda tutulmus ve analizler 610 anket iizerinden yapilmistir. Bu nedenle bu

caligmadaki 6rneklem veri toplanan 610 6grencidir.
3.2.2. Anket Formunun Niteligi

Arastirmada kullanilan 6lgek dort boliimden olusmaktadir. Olgekteki ilk boliim
“dgrencilerin beslenme aliskanliklarma (22 ifade)”, ikinci béliim “Ogrencilerin yiyecek
tiikketimine (28 ifade)”, iiglincii boliim “Ogrencilerin icecek tiiketimine (10 ifade)”,
dordiincii ve son boliimde ise katilimcilarin demografik degiskenlerinin belirlenmesine
(13 Ifade) yonelik ifadelerden olusmustur. Olgekteki 2. ve 3. béliimdeki sorular siklik
bildiren 5°1i likert Olgegine gore diizenlenmistir (Coskun, vd., 2015: 117). Anket
formunda yer alan ifadeler en olumsuzdan en olumluya dogru (1: Higbir zaman, 2:

Nadiren, 3: Bazen, 4: Sik, 5: Cok sik) derecelendirilmistir. Anketin birinci boliimii, daha
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cok sebep-sonug iliskilerinin belirlenmesine yonelik sorulardan olusmaktadir. Dérdiincii

ve son boliim ise katilimcilar hakkinda bilgi edinmeye yonelik olusturulmustur.

Calismada kullanilan 6lgegin genel hatlarini daha 6nce yapilan (Yimaz ve Ozkan,
2007; Onay, 2010; Saglik Bakanligi, 2011; Arslan ve Akca, 2012; Akca, vd., 2013) gibi
caligmalar olusturmustur. Bunlara ek olarak ilgili literatiir taranmig (Farber Cancer
Institue, t.y.; Demirezen ve Cosansu, 2005; Sezek, vd., 2008; Sanlier, vd. 2009;
Bozhiiyiik, 2010; Saygin, vd., 2011; Yildirim, vd. 2011; Giil, 2011; AB Bakanligi,
2011; British Heart Foundation, 2012), uzman goriisii alinmis ve eklemeler yapilarak

ankete son hali verilmistir.

Saha arastirmasi sonucunda geri doniis saglanan 622 anketin 610’u cesitli istatistiki
yontemler kullanilarak analiz edilmistir. Arastirma hipotezlerinin test edilmesi igin
Frekans, Crosstabs, ile Independent Samples T-testi (bagimsiz gruplar t-testi) ve One-

way Anova farklilik testleri kullanilmistir.
3.2.3. Veri Toplama Siireci

Arastirmada veri toplama siireci Eyliil 2015-Kasim 2015 Araliginda alt1 aylik siirecte
tamamlanmistir. Cogaltilan 1000 anketin bir kismu ¢esitli fakiiltelere, ve KYK yurtlarina
gonderilmistir. Ayrica bir kisim anket de vize haftasinda, kiitliphanede calisan
dgrencilerden yiiz yiize toplanmustir. Istenilen diizeyde geri doniis sadece KYK’nim kiz
ogrenci subesinden gelmemistir. On degerlendirme sonucu elenen 12 anketin neredeyse
tamami1 KYK Erkek Ogrenci Yurdundan toplanan anketlerden olusmaktadir. Veri

toplama stirecinin sonunda 610 anket analize tabi tutulmustur.
3.3. Arastirmanin Kisitlar

Arastirmanin veri toplama siirecinde bazi 6nemli kisitlar ile karsilasilmistir. Bu
kisitlardan en 6nemlileri zamansal ve parasal kisitlardir. Bununla birlikte 6zellikle son
siiflardaki 6grencilerin anketlere istenilen diizeyde cevap vermemeleri de dnemli bir
kisit olarak ifade edilebilir. Universitenin bazi birimlerinin de, veri toplanmasi igin
resmi yazi talep etmeleri de 6nemli bir kisit olarak sdylenebilir. Vize haftasinda
kiitliphanede yapilan yiiz yilize anketlerde de Ogrencilerin 6nemli bir kismi ders

calistiklarini ifade ettikleri igin ankete katilim gostermemisleridir. Ozellikle yiiz yiize
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alinan anketlerde hata payinin az olacagi goz oniine alindiginda bu durumunda 6nemli

kisit tegkil ettigi ifade edilebilir.
3.4. Arastirmada izlenilen Yol ve Arastirma Hipotezleri

Bu arastirmada saha arastirmasindan elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak var olan bir
problemin farkli bir ¢alisma evreninde tespitinin yapilmasi ve soruna genellestirilebile-
cek ¢Ozlim Onerilerinin getirilmesi hedeflenmistir. Ayrica yeterli ve dengeli beslenme
ile beslenme aligkanliklar1 gibi konularin belli bazi demografik oOzelliklere gore
degisebileceginin tespiti de bu aragtirmanin temel hedefleri arasindadir. Arastirmanin
analiz edilmesinde kullanilan yontemlerin tamami da bu hedeflerin gergeklestirilmesine

yoneliktir.

Arastirma kapsaminda 6zellikle iiniversite 6grencilerinin yeterli ve dengeli beslenip
beslenmedikleri, bunun sebeplerinin neler oldugu, ayni sekilde 6glencilerin tiikettikleri
yiyecek ve igeceklerin siklik derecelerinin belirlenmesi gibi konularin tespit edilmesi
amaglanmugstir. Tespit edilen bu konularin 6grencilerin sosyal, kiiltiirel ve demografik
bir takim 6zelliklerine gore degisip degismedigi ele alinmistir. Bu hedeflere ulasilmasi
icin asagidaki hipotezler test edilmistir. Ayrica, bu hipotezlerin desteklenmesi icin
ogrencilerin tiikettikleri yiyecek ve igeceklerin siklik diizeyleri de katilimcilarin bazi

demografik 6zelliklerine gore farklilik testleri ile test edilmistir.

Arastirmanin Hipotezleri:

Ana hipotez 1:

Hy: Universite 6grencileri yeterli ve dengeli beslenmemektedir.
Hj: Universite ogrencileri yeterli ve dengeli beslenmektedir.

Alt hipotez 1.1:

Hy: Universite 6grencileri ana 6giinleri atlamaktadir.
Hj: Universite ogrencileri ana ogiinleri atlamamaktadir.

Alt hipotez 1.2:

Hy: Universite ogrencileri ara ogiinleri atlamaktadir.
H;: Universite 6grencileri ara 6giinleri atlamamaktadir.

58



Ana hipotez 2:

Hy: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler demografik ézelliklerine gore
farklihik gostermektedir.

H;: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler demografik ozelliklerine gore
farklilik gostermemektedir.

Alt Hipotez 2.1:

Hoy: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler cinsiyetlerine gore farklilik
gostermektedir.

H;: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler cinsiyetlerine gore farklilik
gostermemektedir.

Alt Hipotez 2.2:

Hy: Universite égrencilerinin tiikettikleri besinler aylik gelirlerine gore fark-
lilik gostermektedir.

H;: Universite égrencilerinin tiikettikleri besinler aylik gelirlerine gére fark-
lilik gostermemektedir.

Alt Hipotez 2.3:

Hy: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler ikamet yerlerine gére fark-
hilik gostermektedir.

H;: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler ikamet yerlerine gére fark-
lilik gostermemektedir.

3.5. Olgegin Gegerliligi ve Giivenilirligi

Gegerlilik bir test veya Olgegin Olgiilmek istenen seyi Olgme derecesi olarak ifade
edilmektedir (Coskun vd., 2015: 123). Yapilan aragtirmalarda, aragtirmaya devam
etmenin en onemli Olgiisii gegerliliktir. Bu anlamda calismalarin devami konusunda
gecerlilik hayati onem tasimaktadir (Sengel, 2015: 74). Bu aragtirma odlgeginin ana
hatlar1 (Y1lmaz ve Ozkan, 2007; Onay, 2010; Saglik Bakanlig1, 2011; Arslan ve Akga,
2012; Akca, vd., 2013) gibi ¢alismalar kullanilarak olusturulmus ve 6l¢ek gecerlilik
analizlerine tabi tutularak bu konuda yetkinligi ispatlanmistir. Olgek olusturulduktan
sonra, konu ile ilgili hem beslenme konusunda 6zel sektoérde ¢alisan uzmanlardan hem
de basta iiniversite olmak iizere yiyecek i¢ecek konusunda kamu caligsan1 uzmanlardan
gorlsler alinarak olgegin yeterliligi tartisilmistir. Son olarak ise ilk asamada isletme
fakiiltesi Ogrencilerinden alinan 50 anketten olusan bir pilot c¢alisma ile Slgegin
gecerliligi test edilmistir. Biitliin bu bilgiler 1s181nda 6lcegin gegerliligi acisindan bir

sorunu olmadig1 goriilmiis ve arastirmaya devam edilmistir.
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Bir test veya dlgegin 6lgmek istedigi seyi tutarli ve istikrarli bir bicimde 6l¢gme derecesi
giivenilirlik olarak ifade edilmektedir. Giivenilirlik, yapilan arastirmalar kapsaminda
ulasilan verilerin giivenilir olup olmamasi konusunda fikir vermektedir (Hair vd., 2010:
124; Sengel, 2015: 74). Bu arastirma i¢in de ampirik arastirmalarda kullanilan
Olceklerin giivenilirliginin belirlenebilmesi i¢in kullanilan ve en yaygin yontem olarak
bilinen (Cronbach alfa) alfa katsayisina (Altunisik vd., 2012: 126; Can, 2014: 367-368)
bakilmistir.

Genel giivenilirlik analizinden 6nce 6l¢egin boliimlerine iliskin giivenilirlik analizi
yapilmustir. Tablo 10 incelendiginde, ilk olarak “Yiyecek Tiiketimine Yonelik Sorular”
boliimiinde yer alan yirmi sekiz ifade i¢in giivenilirlik analizi yapilmis ve Giivenirlilik
(Cronbach Alpha) katsayis1 0,835 olarak tespit edilmistir. Daha sonrasinda ise “Icecek
Tiliketimine Yonelik Sorular” boliimiiniin dokuz ifadesi i¢in Giivenirlilik (Cronbach

Alpha) katsayisina bakilmistir.

) _ Tablo 10:
Arastirma Olgegine lliskin Giivenilirlik Analizi Sonuc¢lar:
OLCEK ifade Sayis1 | Cronbach Alpha Katsayisi
Yiyecek Tiiketimine Yonelik Sorular 28 0,835
Icecek Tiiketimine Yonelik Sorular 9 0,506
Genel Olgek 38 0,823

Bu degerinde 0,506 oldugu goriilmiistiir. Sosyal bilimler 0,7 tizerindeki Cronbach alfa
degerlerinin giivenilirlik acisindan giiclii oldugu kabul edilmektedir (Altumisik vd.,
2012: 126). Can (2012:369)’da giivenilirlik katsayis1 ile ilgili bilgiler asagidaki gibi

verilmektedir:

¢ (,00<0<0,40=Gtivenilir degil

e 0,40<0<0,60=Diisiik derecede giivenilir.
e 0,60<0<0,90=Oldukg¢a giivenilir

e 0,90<0<1,00=Yiiksek Derecede giivenilir

Bu acidan, anketin yiyecek ile ilgili bolimiiniin gilivenilirlik kosulunu sagladig
soylenebilir. Anketin Igecek ile ilgili béliimiiniin de diisiik derecede de olsa giivenilirlik

sartim1 sagladig1 ifade edilebilir. Olgekte yer alan béliimlerin ayr1 ayr giivenilirlik
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analizine tabi tutulmasinin ardindan, dl¢gegin tamaminin giivenilirlik analizi yapilmis ve
Cronbach Alpha katsayist 0,823 olarak tespit edilmistir. Bu katsayida dlgegin tamami

icin giivenirlilik sartinin saglandigin1 gdstermektedir.
3.6. Verilerin Analizi ve Bulgularin Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler farkli istatistiki yontemler kullanilarak analiz
edilmistir. Bunun ig¢in istatistik paket programi olan SPSS 20 (Statistical Package for the
Social Sciences)’den faydalanilmistir. Arastirma da ilk olarak verilerin normal dagilip
dagilmadigina bakilmigtir. Bunun i¢in Shapiro Wilks ve Kolmogorov Simirnov
testlerine bakilmistir. Ayrica verilere ait Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis)
degerlerine bakilmis ve histogramlar ¢ikarilmistir. Biitiin bu testler sonucunda verilerin
normal dagilim gosterdikleri goriilmiistiir (Altinisik, vd., 2012). Bu durum verilerin

analizinde parametrik testlerden faydalanmamiza zemin hazirlamistir.

Normallik testlerinden sonra, frekans analizi yapilarak ifadelere yonelik siklik degerleri
elde edilip 6l¢egin biitiin boliimleri i¢in raporlanmistir. Daha sonrasinda ise arastirma
hipotezlerine iliskin cevaplarin alinmasi i¢gin parametrik testlerin farklilik testleri olan
(Independent T-Test ve One-way Anova) basvurulmustur. Son olarak ise Onemli
goriilen demografik degiskenlerin bazi kritik sorulara gore cevap sikliklarinin
belirlenmesi i¢i Crosstabs analizi yapilmistir. Elde edilen bu sonuglarda uygun bir

sekilde raporlanmistir.
3.6.1. Katihmcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Frekans Analizi

Bu kisimda anketin doérdiincii boliimiindeki demografik degiskenlere iliskin frekans
bilgilerine yer verilmektedir. Degerlendirmeler siklik degerleri ve ylizdeler iizerinden

yapilmaktadir.

Katilimcilarin  %90°1 lisans 6grencilerinden olustugu Tablo 11°de goriilmektedir.
Katilimcilarin -~ biiyiik  ¢ogunlugunun (%71) Esentepe kampiis yerleskesindeki
fakiiltelerde 6grenci olduklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin % 46’sini 500 TL ve alti,
%25’inin ise 700 TL ve tizeri gelire sahip olduklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin %
49’unun gelirlerinin 6nemli bir kismini ailelerinden sagladiklari, %39’unun Burs ve

Kredilerden, %12’sinin ise gelirlerini ¢alisarak elde ettikleri goriilmektedir. Katilimcila-
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rin %36’sinin evde, %43’linlin Devlet/Kamu Yurdunda, %16’sinin 6zel yurtlarda ve

%4 linlin ise aile veya akraba yaninda ikamet ettikleri goriilmektedir.

Tablo 11:
Demografik Degiskenlere iliskin Bulgular
DEGISKENLER | N | % | DEGISKENLER | N | %
Cinsiyet Sigara Kullanimi
Kadin 218 35,7 Evet 202 33,1
Erkek 392 64,3 Hayir 406 66,8
Yas Kilo
20 ve alt1 123 20,2 60 ve alt1 178 29,2
20-22 352 57,7 61-70 193 31,6
23-25 93 15,2 71-80 142 23,3
25 ve lizeri 42 6,9 81 ve tizeri 97 15,9
Boy Sinif
1,60 ve alt1 56 9,2 1.Siif 140 23,0
1,61-1,70 195 32,0 2.Smf 207 33,9
1,71-1,80 228 37,4 3.Simf 119 19,5
1,81 ve iizeri 128 21,0 4.Siif 113 18,5
Gelir Ikamet
500 TL ve alt1 279 45,7 Ev 216 35,4
501-700 TL 179 29,3 Devlet Yurdu/Kamu Yurdu 264 433
701-1000 TL 83 13,6 Ozel Yurt 100 16,4
1001 TL ve tizeri 67 11,0 Aile ve Akraba Yani 28 4,6
Egitim Gelir Kaynag
Lisans 553 90,7 Aile 298 48,9
Lisansiistii 57 9,4 Burs ve Kredi 235 38,5
Caligtyorum 76 12,5
Fakiilte Cografik Bolge
Isletme Fakiiltesi 108 17,7 Marmara Bolgesi 338 55,4
Siyasal Bilgiler Fakiiltesi 74 12,1 Karadeniz Bolgesi 76 12,5
Miihendislik Fakiiltesi 130 21,3 I¢c Anadolu Bolgesi 43 7,0
Fen Edebiyat Fakiiltesi 74 12,1 Ege Bolgesi 39 6,4
Egitim Fakiiltesi 51 8,4 Dogu Anadolu Bolgesi 47 7,7
[lahiyat Fakiiltesi 47 7,7 Giineydogu Anadolu Bolgesi 31 5,1
SBE/FBE 37 6,1 Akdeniz Bolgesi 31 5,1
Teknoloji Fakiiltesi 52 8,5
Diger 37 6,1
Universiteye basladiktan sonraki kilo durumu
Evet 236 38,7
Hayir 374 61,3

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarin %55’inin Marmara Bolgesinden, %12’sinin
Karadeniz Bélgesinden, %20’sinin I¢ Anadolu ve Dogu Bélgelerinden geldikleri
goriilmektedir. Katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunun Marmara ve Karadeniz Bolgelerin-
den olmasinin nedeni Sakarya ilinin bu iki bdlge arasinda koprii gorevinde olmasi ile

aciklanabilmektedir. Ayrica %9,4 liik bir lisansiistii 6grenci olmasina ragmen, SBE/FBE
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yaklagik %6 oraninda kalmistir. Cilinkii bazi Ogrenciler enstitiileri yerine egitim

gordiikleri fakiilteleri ifade etmislerdir.
3.6.2. Arastirma Degiskenlerine Iliskin frekans ve Sikhk Analizleri

Bu kisimda yeterli ve dengeli beslenme, 6glin atlama ve bunun nedenleri tizerinde
durulmaktadir. Ayrica, iiniversite Ogrencilerinin tiikettikleri besinlere iliskin siklik

degerlerinde burada ele alinmaktadir.

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin % 61°1 yeterli ve dengeli beslenmedigini ifade
etmigstir. Katilimcilarin yaklagik % 47’si glinde en fazla iki ana 6giin yemek yediklerini
ifade etmislerdir. Ayrica katilimcilarin yaklasik olarak %68’inin ana 6glin atladigi
Tablo 12°de goriilmektedir. Katilimeilarin atladiklar ana 6gtinlerin biiyiik oranda (%36)
0gle 0giinii oldugu goriilmektedir. Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin %72’sinin
diizenli olarak kahvalti yaptiklar1 ve katilimeilarin biiyiikk ¢ogunlugunun (%50)
kahvaltilarin1 evde yaptiklar1 goriilmektedir. Ozdogan ve Arkadaslari (t.y.), Onay
(2010), Astarli (2008) ve Acikgdoz (2006) tarafindan yapilan calismalarda da bu

sonuglara benzer sonuglar tespit edilmistir.

Bu bilgilere bakildiginda asagidaki hipotezlerden Hy hipotezi kabul edilirken, H;
hipotezi reddedilmistir.

Alt hipotez 1.1:

Hy: Universite ogrencileri ana ogtinleri atlamaktadir.
Hj: Universite ogrencileri ana ogiinleri atlamamaktadir.

Katilimcilarin yaklasik % 59’unun kahvaltida peynir, zeytin ve yumurta gibi genel
olarak tercih edilen ve arastirmada “grup 17 olarak belirlenen besinleri tiikettigi,
yaklasik % 50’sinin salam, sucuk, sosis, tereyagi, tahil gevregi, bal ve regel gibi
ogrenciler ¢ok sik tercih edilmeyen ve aragtirmada “grup 2” olarak belirlenen besinleri
tiikkettigi ve yaklasik %53 liniin ise domates, salatalik, pogaga, simit, tost gibi ev disinda
da almabilen ve arastirmada “grup 3” olarak adlandirilan besinleri tiikettigi goriilmekte-
dir. Ayrica katilimecilarin yaklasik %57’sinin Tiirk toplumunun genel kiiltiirel yapisini
da yansitacagi gibi kahvalti 6gilinlinde icecek olarak “cay” 1 tercih ettigi Tablo 12°de

goriilmektedir.
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Tablo 12:
Yeterli ve Dengeli Beslenme Frekans Analizi

SORULAR B % SORULAR B %
Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz? Ana 6glin atlar misiniz?
Evet 237 38,9 Evet 417 68,4
Hayir 372 61,0 Hayir 193 31,6
Giinde kag ana 6giin yemek yersiniz? Genelde hangi ana 6giinii atlarsimiz?
1 6glin 36 5,9 Sabah 181 29,7
2 6giin 252 41,3 Ogle 221 36,2
3 6glin 306 50,2 Aksam 26 43
Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz? Sabah kahvaltisin1 genellikle nerede yapiyorsunuz?
Evet 439 72,0 Evde 306 50,2
Hayir 170 27,9 Okulda 130 21,3
Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih | Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih
ediyorsunuz? (Yiyecekler) ediyorsunuz? (Igecekler)
Grup 1 362 59,3 Cay 350 574
Grup 2 302 49,5 Siit 47 7,7
Grup 3 324 53,2 Kahve 36 5,9
Meyve Suyu 94 15,4
Diger Icecekler 19 3,1
Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz? Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?
Evet 391 64,1 Evet 553 87,4
Hayir 218 35,7 Hayir 76 12,5
Ogle yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? Aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz?
Okul yemekhanesinde 302 49,5 Okul yemekhanesinde 144 23,6
Lokantada 21 34 Lokantada 36 5,9
Hizh yiyecek icecek isletmelerinde 39 6,4 lggieygflﬁi igecek 43 7,0
Kendim yapiyorum 14 2,3 Kendim yapiyorum 128 21,0
Diger 17 2,8 Diger 185 30,3
Ogle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi
ediyorsunuz? tercih ediyorsunuz?
Sebze agirhikl 194 31,8 Sebze agirhikl 265 434
Hizli yiyecek icecek 136 223 Hizl yiyecek icecek 100 16,4
Kendim yapiyorum 23 3,8 Kendim yapiyorum 77 12,6
Diger 47 7,7 Diger 79 13,3
Ara 6glin atlar misiniz? Evden uzakta yemek yer misiniz?
Evet 438 71,8 Evet 501 82,1
Hayir 164 26,9 Hayir 106 17,4
Giinde kag ara 6giin yemek yersiniz? Evden uzakta toplam yemek yeme sikliginiz nedir?
1 6giin 187 30,7 Giinde bir 6giin 275 45,1
2 §giin 156 25,6 Giinde iki 6giin 154 25,2
3 6gilin 55 9,0 Giinde ii¢ 6giin 58 9,5
Genelde hangi ara 6giinii atlarsiniz? Hangi 6giinleri ev disinda yersiniz?
Kusluk 222 36,4 Kahvalt1 161 26,4
Ikindi 222 364 | Ogle 397 65,1
Gece 153 25,1 Aksam 259 42,5
Evden uzakta en sik nerede yemek yersiniz?
Okul yemekhanesi 270 44,3
Lokanta/ Restaurant 55 9,0
Kebapg1/ Pideci 47 7,7
Hizli yiyecek ve icecek isletmeleri 93 15,2
Diger 29 4,8
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Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin yaklasik %64’iiniin diizenli olarak yemegi
yedikleri ve katilimcilarin bliylik c¢ogunlugunun (%50) 6gle yemeklerini okul
yemekhanesinde yedikleri goriilmektedir. Bunun yam sira katilimcilarin yaklasik %
32’sinin 6gle yemeklerinde sebze agirlikli yemekleri tercih ettigi de Tablo 12’de
goriilmektedir. Katilimcilarin yaklagik % 87’°sinin diizenli olarak aksam yemegi
yedikleri Tablo 12’ye bakildiginda anlasilmaktadir. Katilimecilarin % 24’4 aksam
yemeklerini okul yemekhanesinde, %21°1 kendilerinin yaptiklarini ifade etmislerdir.
Bunun yani sira katilimcilarin yaklasik % 43°i aksam yemeklerinde sebze agirlikl
yemekleri tercih ederken yaklasik % 16°s1 ise hizli yiyecek icecekleri tercih ettikleri
Tablo 12°de goriilmektedir.

Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin yaklasik % 31°1 bir ara 6giin yedikleri, yaklasik
% 34’liniin ise iki yada li¢ ara 6giin yedikleri goriilmektedir. Tablo 12’ye bakildiginda
katilimcilarin yaklagik %72 sinin ara 6glinii atladiklar1 da goriilmektedir. Katilimcilarin
yaklasik %72’si kusluk ve ikindi ara dgtinlerini atladiklar1 goriilmektedir. Katilimcilarin
%382’sinin evden uzakta yemek yedikleri goriilmektedir. Bunun yani sira katilimcilarin
%65’inin 6gle yemeklerini ve biiyilk bir oranda (%45) gilinde bir 6giinii disarda
yedikleri goriilmektedir. Katilimeilarin % 44’iiniin evden uzakta en sik yemek yedikleri
yerin okul yemekhanesi ve bunun yaninda genglerinde ¢ok sik yemek yedikleri hizli
yiyecek ve icecek isletmelerinin de %15 oraninda tercih edildigi Tablo 12’den
anlasilmaktadir. Katilimeilarin % 44’{iniin evden uzakta en sik yemek yedikleri yerin
okul yemekhanesi ve bunun yaninda genglerinde ¢ok sik yemek yedikleri yagli ve
karbonhidrat degeri yiiksek hizli (Fast-Food) (Snock vd., 2007; Howard ve Reeves,
2005) yiyecek ve icecek isletmelerinin de %15 oraninda tercih edildigi Tablo 12°den
anlasiimaktadir. Oluk ve arkadaslar1 (2011), Astarli (2008) ve Yilmaz ve Ozkan (2007)

tarafindan yapilan ¢aligmalarda benzer sonuglar vermistir.
Bu bilgiler 15181nda asagidaki Hy kabul edilirken, H; reddedilmistir.
Alt hipotez 1.2:
Hy: Qniversite ogrencileri ara ogiinleri atlamaktadur.
Hj: Universite 6grencileri ara 6giinleri atlamamaktadir.
Tablo 13 katilimcilarin dgiin atlama nedenleri hakkinda bilgi igermektedir. Ogiin atlama

nedeni olarak verilen yedi ifadenin katilimcilar tarafindan derecelendirilmesi (1: ¢ok
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Oonemli, 2: 6nemli, 3: az 6nemli) istenmistir. Ana 6giin atlama nedeni olarak “zamanim
yok, gec¢ kaliyorum ve aligkanligim yok™ ifadeleri cok dnemli olarak kabul edilmistir.
Bunun yam sira “ge¢ kaliyorum, aligkanlifim yok ve canim istemiyor/istahsizim
ifadeleri onemli olarak kabul edilmistir. Son olarak ise “hazirlanmadigl igin,

aliskanligim yok ve canim istemiyor/istahsizim ifadeleri az 6nemli goriilmektedir.

) Tablo 13:
Ogiin Atlama Nedenlerine Iliskin Frekans Analizi
. Cok Onemli Onemli Az Onemli
Ifadeler
F % F % F %
Zamanim yok 146 23,9 61 10,0 47 7,7
E Geg kaliyorum 101 16,6 121 19,8 53 8,7
§ E, Aligskanligim yok 56 9,2 81 13,3 75 12,3
i?n _GE Canim Istemiyor / istahsizim 50 8,2 81 13,3 75 12,3
‘2 £ Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle 14 2.3 23 3,8 44 7,2
j Hazirlanmadigi igin 26 43 31 5,1 76 12,5
Diger 30 4,9 5 0,8 30 4,9
Zamanim yok 124 20,3 46 7,5 75 12,3
g Geg kaliyorum 32 5,2 112 18,4 49 8,0
g 5 Aliskanligim yok 171 28,0 75 12,3 58 9,5
§§n 5 Camim Istemiyor / istahsizim 56 92 107 17,5 59 9,7
Q 2 Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle 9 1,5 25 4,1 57 9,3
;‘S Hazirlanmadigi igin 32 5,2 39 6,4 85 13,9
Diger 11 1,8 5 0,8 22 3,6

Ara 6glin atlama nedeni olarak “aligkanligim yok, zamanim yok ve canim istemi-
yor/istahsizim ¢ok Onemli olarak kabul edilmistir. Bunun yam sira “ge¢ kaliyorum,
canim istemiyor/istahsizim ve aligkanligim yok™ onemli goriilmektedir. Son olarak ise
hazirlanmadig1 i¢in, zamanim yok ve canim istemiyor/istahsizim ifadeleri az 6nemli
olarak kabul edilmistir. Bu sonuglara bezer sonuclar Ozdogan ve arkadaslar (t.y.),
Yilmaz ve Ozkan (2007), Astarl1 (2008) ve Giil (2011) tarafindan yapilan ¢alismalarda
da gorlismiistiir. Fakat bu ¢alismada 6giin atlama ara ve ana 0giin ayrimi yapilmadan

gerceklestirilmistir.
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Bu boliimdeki biitiin bilgiler 1s18inda, asagidaki hipotezlerden Hy kabul edilirken, H;
reddedilmektedir.

Ana hipotez 1:

Hoy: Universite 6grencileri yeterli ve dengeli beslenmemektedir.
Hj: Universite ogrencileri yeterli ve dengeli beslenmektedir.

Tablo 14 incelendiginde Slgekteki ifadelerin aritmetik ortalamasinin genellikle 2 ile 4

o

degerleri arasinda degistigi goriilmektedir. Aritmetik ortalamalar incelendiginde
katilimeilar tarafindan en sik tiiketilen yiyecegin ekmek (X= 3,98) oldugu gériilmekte-

dir. Bununla beraber en az tiiketilen yiyecegin ise sakatat (X= 2,08) oldugu goze

carpmaktadir.

“Peynir” ifadesine katilimcilarin yaklasik % 65’1 olumlu yanit vermistir. Buda
katilimcilarin - peynir tliketimine Onem verdigini gostermektedir. “Siitlii tatlilar”
ifadesine katilimcilarin % 35,9’u olumsuz yanit vermistir. Bu orana gore katilimcilarin
stitlii tathilar1 ¢ok fazla tiiketmedigi sdylenebilir. “Tavuk eti” ifadesine katilimcilarin
%66’s1 olumlu yanit vermistir. Buda katilimcilar tarafindan tavuk etinin sik olarak
tiiketildigini gostermektedir. “Balik eti” ifadesine katilimcilarin yaklagik %51°1 olumsuz
yanit vermistir. Buda katilimcilarin balik etini ¢ok fazla tiiketmedigini gostermektedir.
“Sakatatlar” ifadesine katilimcilarin yaklasik % 68’1 olumsuz yanit vermistir. Sakatatlar
katilimcilar tarafindan nadiren tiiketilmektedir. Sakatat tiiketimindeki bu olumsuz
yaklasim Onay (2010) tarafindan yapilan calismada da benzer sonuglar vermistir.
“Sucuk, sosis vb.” Ifadesine katilimcilarin % 36’s1 tarafindan olumsuz yanit verilmistir.

Bu katilimeilarin islenmis etleri ¢ok fazla tercih etmedikleri seklinde yorumlanabilir.

“Yumurta” ifadesine katilimcilarin % 65’1 olumlu yanit vermistir. Buda katilimcilarin
yumurtayr c¢ok sik tiikettigini gostermektedir. “Cerezler” ifadesine katilimcilarin
yaklasik % 29’u olumsuz yanit vermistir. katilimcilarin gerez tiikketimini ¢cok fazla tercih
etmedikleri soylenebilir. “Pigmis sebzeler” ifadesine katilimcilarin % 32’s1 olumlu yanit
vermistir. Pigsmis sebze yemeklerini katilimcilar tarafindan sik tiiketildigi sdylenebilir.
“Ekmek” ifadesine katilimcilarin % 73’1 olumlu yanit vermistir. Tiirkiye genellikle
oldugu gibi ekmek ¢ok sik tiiketilmektedir. Ekmekteki bu yiiksek tiiketim Onay (2010)

=9

tarafindan yapilan ¢alismada da tespit edilmistir. “Tereyag1” ifadesine katilimeilarin %
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38’1 olumsuz yanit vermistir. Buda katilimcilarin tereyagini yemekler igerisinde yada

kahvaltida ¢ok fazla tilketmedigini gostermektedir.

Tablo 14:
Yiyeceklerin Tiiketim Sikhiklarina Iliskin Frekans Analizi

Hicbir Zaman Nadiren Bazen Sik Cok Sik
ifadeler AO.|SS.| F % F % F % F % F %
Ekmek 398 | 1,07] 18 3,0 51 8,4 98 16,1 | 198 | 32,5 | 242 | 39,7
Pigmis Sebze 3,89 (1,021 81 13,3 | 141 | 23,1 | 193 | 31,6 | 138 | 22,6 | 53 8,7
Tavuk Eti 3,78 10,921 8 1,3 49 8,0 145 | 23,8 | 269 | 44,1 | 135 | 22,1
Peynir 3,76 | 1,02] 18 3,0 55 9,0 137 | 22,5 | 241 | 39,5 | 157 | 25,7
Cikolata, Seker 3,68 | 1,04] 11 1,8 76 12,5 | 163 | 26,7 | 199 | 32,6 | 159 | 26,1
Yumurta 3,57 | 1,14] 30 4,9 81 13,3 ] 160 | 26,2 | 185 | 30,3 | 152 | 24,9
Zeytin 3,48 | 1,14 37 6,1 85 13,9 | 151 | 24,8 | 211 | 34,6 | 122 | 20,0
Taze Meyve 3,39 {0,99] 18 3,0 87 14,3 | 225 | 36,9 | 192 | 31,5 86 14,1
Pilav, Makarna 3,38 | 1,02 12 2,0 48 7,9 135 | 22,1 | 206 | 33,8 | 205 | 33,6
Yogurt 3,30 | 1,04] 18 3,0 117 | 19,2 | 230 | 37,7 | 149 | 244 | 95 15,6
Taze Sebze 3,29 (1,11] 35 5,7 108 | 17,7 | 209 | 343 | 152 | 24,9 | 103 | 16,9
Kuruyemisler 3,28 | 1,06] 28 4,6 106 | 17,4 | 227 | 37,2 | 156 | 25,6 | 91 14,9
Tost, Pizza 3,26 [ 1,04] 26 4,3 115 | 18,9 | 218 | 35,7 | 167 | 274 80 13,1
Simit 3,21 [ 1,08] 25 4,1 131 | 21,5 | 232 | 38,0 | 120 | 19,7 96 15,7
Kirmiz1 Et 3,16 (1,01] 34 5,6 107 | 17,5 | 255 | 41,8 | 148 | 24,3 62 10,2
Baklagiller 3,13 ({1,05] 36 5,9 130 | 21,3 | 212 | 348 | 162 | 26,6 | 61 10,0

Lahmacun, Kebap | 3,01 | 1,01| 25 4,1 | 175 | 28,7 | 236 | 38,7 | 111 | 182 | 61 | 10,0

Recel, Marmelat 2,99 |1,04| 47 | 7,7 | 148 | 243 | 222 | 36,4 | 143 | 234 | 47 | 7.7

Hamur Tatlilar 2,98 1,07] 51 84 | 147 | 24,1 | 226 | 37,0 | 127 | 20,8 | 55 9,0

Bal 2,96 1,07| 52 | 85 | 149 | 24,4 | 227 | 372 | 126 | 20,7 | 53 | 87
Sucuk, Sosis vb. | 2,92 [1,10] 56 | 9.2 | 164 | 26,9 | 220 | 36,1 | 105 | 172 | 62 | 10,2
Siitlii Tatlilar 2,91 [1,00] 31 | 51 | 188 | 30,8 | 241 [ 39,5 90 | 148 | 53 | 87
Tereyag 2,87 [1,11] 67 | 11,0 | 162 | 26,6 | 215 | 352 | 107 | 17,5 | 56 | 9,2
Balik Eti 2,63 (1,06 65 | 10,7 | 244 | 40,0 | 196 | 32,1 | 49 | 80 | 52 | 85
Cerezler 2,63 1,22| 24 | 39 | 151 | 248 | 231 | 37,9 | 136 | 22,3 | 65 | 10,7
Pekmez 2,60 | 1,16 121 | 198 | 168 | 27,5 | 193 | 31,6 | 77 | 126 | 46 | 75
Margarin 235 (1,12 163 | 26,7 | 186 | 30,5 | 163 | 26,7 | 67 | 11,0 | 28 | 46
Sakatatlar 2,08 [1,19] 249 | 408 | 163 | 26,7 | 116 | 190 | 30 | 49 | 42 | 6,9

“Margarin” ifadesine katilimcilarin yaklasik % 58’1 olumsuz yanit vermistir. Genglerin
margarini ¢ok fazla tiiketmedikleri desteklenmektedir. “Pekmez” ifadesine katilimcila-

rin yaklasik %48’1 olumsuz yanit vermistir. Buda katilimcilar tarafindan pekmezin ¢ok
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fazla tiiketilmedigini gostermektedir. “Cikolata, seker vb.” ifadesine katilimcilarin
%59’u olumlu yanit vermistir. Genel olarak cikolata, seker vb. yiyecekler gencler

arasinda da c¢ok sik tiiketilmektedir.

Tablo 15 incelendiginde oOlcekteki ifadelerin aritmetik ortalamasmnin 1,80 ile 4,30

degerleri arasinda degistigi goriilmektedir. Aritmetik ortalama incelendiginde

katilimeilar tarafindan en ok tiiketilen icecegin ¢ay (X= 4,29) oldugu gbze carpmakta-

dir. Bununla birlikte katilimcilar tarafindan en az tiiketilen igecegin ise mayasiz alkollii

Icecekler (X= 1,84) oldugu goriilmektedir.

Tablo 15:
Iceceklerin Tiiketim Sikliklarma fliskin Frekans Analizi

Hicbir Zaman Nadiren Bazen Sik Cok Si1k

ifadeler A.O.|SS.| F % F % F % F % F %
Cay 4,2910,96] 11 1,8 | 26 | 43 | 74 | 12,1 | 155 | 25,4 | 339 | 55,6
Ayran 3,6410,98] 12 | 2,0 | 55 | 9,0 | 201 | 33,0 | 208 | 34,1 | 130 | 21,3
Kahve 348 (1,98] 32 | 52 | 102 | 16,7 | 187 | 30,7 | 146 | 24 | 138 | 22,6

Hazir Meyve Suyu|3,33|1,08] 32 | 52 | 90 | 14,8 | 227 | 372 ]| 157 | 25,7 | 101 | 16,6
Kola, Gazoz vb. [3,10]1,22| 74 | 12,1 | 112 | 18,4 | 182 | 29,8 | 141 | 23,1 | 90 | 14,8

Stit 2,912,421 8 | 13,9 ] 163 | 26,7 | 202 | 33,1 | 88 | 144 | 71 | 11,7
Taze Meyve Suyu [2,67(1,04] 72 | 11,8 | 205 | 33,6 | 213 | 349 | 74 | 12,1 | 40 | 6,6
Bitki Caylar 2,63(1,22] 130 | 21,3 | 161 | 26,4 | 165 | 27,0 | 100 | 16,4 | 51 8.4

Mayali Alkoller [1,92|1,26] 347 | 56,9 | 73 | 12,0 | 102 | 16,7 | 45 | 7.4 | 37 | 6,1
Mayasiz Alkoller [1,84(1,21] 364 | 59,71 70 | 11,5104 | 17,0 | 32 | 52 | 34 | 5,6

“Stit” ifadesine katilimeilarin %41°1 olumsuz yanit vermistir. Buda katilimcilarin siitii
cok fazla tiiketmedigini gostermektedir. “Ayran” ifadesine katilimcilarin %55°1 olumlu
yanit vermistir. Toplumumuzda genel olarak ¢ok sik tiiketilen ayranin katilimcilar
tarafindan da sikga tiiketildigini bir bakima teyit edilmistir. “Cay” ifadesine katilimcila-
rin % 81’1 olumlu yanit vermistir. Toplumumuzda sudan sonra en ¢ok tiiketilen igecegin
cay oldugu katilimcilar tarafindan da agikca gosterilmistir. “Bitki caylar1” ifadesine
katilimcilarin %47’sinin olumsuz yanit verdigi goriilmektedir. Bitki caylarinin gengler
arasinda ¢ok fazla tercih edilmedigi soOylenebilir. “Kahve” ifadesine katilimcilarin
yaklagik %47’si olumlu yanit vermistir. Buda katilimcilarin kahveyi sik olarak

tikettigini gdstermektedir. “Mayali alkollii i¢ecekler” ifadesine katilimeilarin %69’u
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olumsuz yanit vermistir. Ayrica “mayasiz alkollii igecekler” ifadesine katilimcilarin
yaklasik %72’si olumsuz yanit vermistir. Bu iki veri katilimecilarin ¢ok sik alkol
tilketmediklerini gdstermektedir. Icecek tiiketimindeki bu sonuglara benzer sonuglar
Onay (2010) tarafindan yapilan ¢alismada da tespit edilmistir. Ozellikle cay tiiketimin-
deki sonuglar Yilmaz ve Ozkan (2007) ile Peksen ve arkadaslar1 (2013) tarafindan
yapilan ¢alismalar ile de desteklenmistir. Buda Tiirkiye’de ¢ayin toplum igerisindeki

Onemini gostermektedir.
3.6.3. Beslenme Aliskanhklarinin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

Arastirmada beslenme aliskanliklaria iligkin bazi ifadelerin demografik degiskenlere
gore dagiliminin belirlenmesi i¢in Capraz Tablolar (Crosstabs) analizinden faydalanil-
mistir. Bu anlamda ¢alismada beslenme sekillerini etkileyecegi diisiiniilerek cinsiyet,
kilo, aylik gelir, ikamet yeri ve {iniversiteye basladiktan sonraki kilo degisimine gore

analizler yapilmistir.

Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarinin cinsiyete gére dagilimu ile ilgili
Tablo 16 incelendiginde “yeterli ve dengeli besleniyorum” ifadesine (%38,9)
katilimcilarin %45°1 kizdir. “Yeterli ve dengeli beslenmiyorum” ifadesine (%61,1)
katilimcilarin %64,5°1 erkektir. Erkek O0grenciler kiz 6grencilere gore daha yetersiz ve
diizensiz beslenmektedir. “Ana 6giin atliyor musunuz” sorusuna “evet” yanitini veren
(%68,4) katilimcilarin %69,9’u erkektir. “Hayir” yanitim1 veren (%31,6) katilimcilarin
%34,4’ i kizdir. Buna gore erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha fazla ana 6gilin
atladig1 s0ylenebilir. Tablo 16’dan katilimcilarin atladiklar1 ana 6giinlerin cinsiyete gore
dagilimina bakildiginda sabah 6giinlinii atlayan (%42,3) katilimcilarin %44’ erkek,
0gle 6giiniinii atlayan (%51,6) katilimcilarin 9%53,5°1 ve aksam 6giiniinii atlayan (%6,1)
katilimcilarin %7,6°s1 kizdir. “Ara 6giin atliyor musunuz?” sorusuna ‘“evet” yanitini
veren (%72,8) katilimeilarin %75,1°1 kizdir. “Hayir” yanitim1 veren (%27,2) katilimcila-
rin %28,6’s1 erkektir. Kiz ogrencilerin erkek Ogrencilere gbre ara 0giin yeme
aligkanliginin daha az oldugu sdylenebilir. Bu durum kiz 6grencilerin erkek 6grencilere

kiyasla daha fazla kilo alma kaygis1 duymalari ile a¢iklanabilir.
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Tablo 16:
Cinsiyete Gore Yeterli ve Dengeli Beslenme

: CINSIYET
iFADELER Kadm Erkek | TOPLAM
Evet N 98 139 237
. . ve % 45,0 35,5 38,9
YETERLI VE DENGELi BESLENME N 120 250 372
Haylr o 55,0 64,5 61,1
Evet N 143 274 417
[
ANA OGUN ATLAMA ;}' 67536 6191}? 6189’;t
Hayr % 344 30,1 31,6
N 56 125 181
Sabah % 38,9 44’0 42’3
ATLANAN ANA OGUN Ogle (l,j 57375 513 ‘; 52 12 16
(1] B} ) b)
N 11 15 26
Aksam % 7.6 53 6,1
Evet N 173 328 501
ve
0,
EVDEN UZAKTA YEMEK YEME ;}’ 7495’4 82 f 8120’65
H
- 20,6 15,7 17,5
Evet N 163 275 -
[
ARA OGUN ATLAMA ;}’ 755 411 711{3 71261?
Hayir % 24,9 28,6 27,2
Kusluk | N 85 137 222
ATLANAN ARA OGUNLER ikindi | N 74 150 224
Gece N 57 96 153

Atlanan ara ogiinlerin cinsiyete gore dagilimlarina bakildiginda, kusluk 6glintini
atlayan 222 dgrencinin 137’si erkektir. ikindi &giiniinii atlayan 224 6grencinin 150’si
erkektir. Aynmi sekilde gece Ogiiniinii atlayan 153 0Ogrencinin 96’s1 erkektir. Ara
ogiinlerden en c¢ok Kusluk ve lkindi 6giinlerinin atlandigi goriilmektedir. “Evden/
yurttan uzakta yemek yer misiniz?” sorusuna “evet” yanitini veren (%82,5) dgrencinin
%84,5°1 erkektir. “Hayir” yanitin1 veren (%17,5) 6grencinin %20,6 ‘s1 kizdir. Buna gore
erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha sik evden/yurttan uzakta yemek yedikleri

sOylenebilir.

Katilimcilarin - yeterli ve dengeli beslenme durumlarinin kilo araliklarmma gore
dagilimlarin1 gosteren Tablo 17 incelendiginde, “yeterli ve dengeli besleniyorum”
diyenler (%38,9) i¢inde en yiiksek katilim %44,4 ile 71-80 kg grubunda olmustur. Ayni1
sekilde “yeterli ve dengeli beslenmiyorum” diyenler i¢inde de 71-80 kg grubu %55,6 ile
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en diislik katilmi1 gostermektedir. 81 kg ve lizerindeki katilimcilar (%74,2) en ¢ok ana
Oglin atlayan katilimcr grubudur. Sabah ve aksam ogiinlerinde 71-80 kg araligindaki
katilimcilar 6glin atlarken, aksam Ogiliniinde 60 kg ve altindaki katilimcilar oransal
olarak en fazla 6glin atlamaktadirlar. “Ara 6gilin atliyorum” diyenler (%72,8) i¢inden en
fazla katilimi (%78,9) 60 kg ve altindaki katilimcilar gostermislerdir. Atlanan ara
ogtinlerde ise kusluk ve ikindi 6giinleri en ¢ok atlanan 6giinlerdir. Ayrica evden/yurttan
uzakta yemek yiyen katilimcilardan 71-80 kg grubundaki katilimcilar %86,6 ile ilk

siray1 olusturmaktadir.

Tablo 17:
Kilo Durumuna Gore Yeterli ve Dengeli Beslenme
KiLO
IFADELER 60kg | ci70kg | 7180 kg | 31 %8 | ToPLAM
alti uizeri
E N 69 66 63 39 237
YETERLIi VE DENGELI vet % | 38,8 34,4 44 4 40,2 38,9
BESLENME N 109 126 79 58 372
Haywr [~

% | 61,2 65,6 55,6 59,8 61,1

N 119 132 94 72 417
o Evet 70T 66.9 68,4 66,2 74,2 68,4

ANA OGUN ATLAMA d d 2 0 ’
Hayr N 59 61 48 25 193
% | 331 31,6 33,8 25,8 31,6

N 48 57 45 31 181
Sabah = 1557 425 450 | 42,5 423

e ... | N 70 66 46 39 221
ATLANAN ANA OGUN Ogle 57.9 293 260 53.4 516
N 3 11 9 3 26

Aksam =, 77 S 8,2 9,0 41 6.1

Evet N 140 157 123 81 501
EVDEN UZAKTA YEMEK % | 79,1 81,3 86,6 85,3 82,5
YEME Hayr N 37 36 19 14 106
% | 209 18,7 13,4 14,7 17,5

N 138 132 102 66 438
e Evet ST 7809 69.5 718 | 695 728

ARA OGUN ATLAMA o N = o5 m > T
% | 21,1 30,5 28,2 30,5 27,2

Kusluk| N 66 66 49 41 222

ATLANAN ARA OGUNLER| ikindi | N 67 68 54 35 224
Gece | N 48 50 32 23 153

Yeterli ve dengeli beslenme konusunda katilimcilarin gelirleri ile dogru orantili bir
durumun oldugu sdylenebilir. “Yeterli ve dengeli besleniyorum” diyen katilimcilarin

%33’1 500 TL ve altinda aylik geliri olan 6grencilerden olusurken, katilimeilarin
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yaklasik %49’u ise 1001 TL ve tlizerinden aylik geliri olan 6grencilerden olugsmaktadir.
Bu konularda gelirin azalmasinin 6nemli bir kistas oldugu Tablo 18’den anlasilmakta-
dir. Nitekim ana 6glin athyorum diyenler icinde %72,4 ile 500 TL ve altinda gelire
sahip olan katilimc1 grubu ikinci sirada yer almaktadir. Sabah (%57,5) ve aksam (%7,5)
Oglinlerini en fazla atlayan grup en yliksek aylik geliri olan grup iken, 6gle (%55,6)
Oglinii atlayan grup en diislik aylik geliri olan gruptur. Ara 6giin atlayanlar i¢inde 1001
TL ve iizerindeki grup %67,2 ile en diisiik orana sahip iken, ara 6giin atlamayanlarda ise
%32,8 ile en yliksek orana sahiptir. Tablo 18 son olarak en yiiksek oranda (%88)
evden/yurttan disar1 yemek yiyen grubun 701-1000 TL grubu oldugunu gostermektedir.

Tablo 18:
Gelir Durumuna Gore Yeterli ve Dengeli Beslenme
' GELIR
IFADELER S00 TL 501-700 TL | 701-1000 TL 100..1 TI.‘ TOPLAM
ve alt1 ve iizeri
vt |92 75 35 33 235
YETERLIi VE DENGELI Vet los 33,0 42.1 422 49,3 38,7
BESLENME " N| 187 103 48 34 372
Mo | 67,0 57.9 57.8 50,7 613
Ever |V 202 113 63 39 417
- % | 724 63,1 75.9 582 68.6
ANA OGUN ATLAMA - T 7 > o o1
W ool 276 36,9 24.1 41,8 31.4
N[ 81 51 26 23 181
Sabah o 1301 432 413 575 4223
o — IN| 115 59 33 14 221
ATLANAN ANA OGN | Ogle [, 1= 00 4 350 STe
N| 11 8 4 3 26
Aksam o 03 6.8 63 75 6.1
et V] 233 141 73 52 499
EVDEN UZAKTA YEMEK| ¢ [o | 84.4 78.8 88.0 77.6 82,5
YEME " N| 43 38 10 15 106
Mo 156 22 12,0 2.4 17,5
Evet V] 205 125 63 45 438
o % | 748 70,6 76.8 67.2 73.0
ARA OGUN ATLAMA - e > o o 5
W oo 252 294 EEe 328 27.0
Kusluk| N | 99 59 41 23 222
AnggﬁgE‘;RA ikindi | N | 114 66 27 17 224
Gece |[N| 76 40 PR 15 153

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinin ikamet yerine gore dagilimi ile

ilgili Tablo 19 incelendiginde, “yeterli ve dengeli besleniyorum” diyen (%38.,9)
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katilimcilarin %44°1 6zel yurtlarda ikamet edenlerdir. “Yeterli ve dengeli beslenmiyo-
rum” diyen (%61,1) katilimcilarin %65,4’14 devlet/kamu yurdunda ikamet edenlerdir.
“Ana 0giin atliyor musunuz?” sorusuna ‘“evet” yanitini veren (%68,3) katilimcilarin
%76’ s1 6zel yurtlarda ikamet edenlerdir. “Hayir” yanitint veren (%31,7) katilimcilarin
% 39,3’1i aile veya akraba yaninda ikamet edenlerdir. Bu durum aile ortami igerisinde

ikamet edenlerin diizenli olarak ana 6giinlerini yemeleri ile iliskilendirilebilir.

Tablo 19:
Ikamet Yerine Gore Yeterli ve Dengeli Beslenme
IKAMET YERI
IFADELER Devlet/Kamu Ozel Aile veya
Ev Yurdu Yurt Akraba TOPLAM
Yam
N 89 91 44 12 236
Evet
YETERLI VE DENGELI % | 41,2 34,6 44,0 42,9 38,9
BESLENME N 127 172 56 16 371
Hayir
% | 58,8 65,4 56,0 57,1 61,1
N 146 176 76 17 415
Evet
e %] 67,6 66,7 76,0 60,7 68,3
ANA OGUN ATLAMA
N 70 88 24 11 193
Hayir
%11 32,4 33,3 24,0 39,3 31,7
N 72 61 38 8 179
Sabah
% | 48,0 33,3 50,0 47,1 42,0
- o N 69 111 34 7 221
ATLANAN ANA OGUN Ogle
% | 46,0 60,7 447 41,2 51,9
N 9 11 4 2 26
Aksam
% 6,0 6,0 53 11,8 6,1
N| 180 211 83 25 499
Evet
EVDEN UZAKTA YEMEK % | 83,3 80,8 83,0 89,3 82,5
YEME N| 36 50 17 3 106
Hayir
%1 16,7 19,2 17,0 10,7 17,5
N 148 188 82 18 436
Evet
v e % | 68,8 73,2 82,0 64,3 72,7
ARA OGUN ATLAMA
N 67 69 18 10 164
Hayir
%] 31,2 26,8 18,0 35,7 27,3
Kusluk| N 73 85 55 9 222
ATLANAN ARA OGUNLER | ikindi | N| 76 105 34 9 224
Gece | N 47 73 25 6 151
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Tablo 19 da ki atlanan ana Ogiinler incelendiginde sabah 0giiniinii atlayan (%42)
katilimcilarin %50’sinin 6zel yurtlarda ikamet edenler, 6gle 6&iliniinii atlayan (%51,9)
katilimcilarin %60,7’sinin devlet/kamu yurdunda ikamet edenler ve aksam &giiniinii
atlayan (%6,1) katilimcilarin %11,8°1 aile veya akraba yaninda ikamet edenlerdir. “Ara
oglin atliyor musunuz?” sorusuna “evet” yanitint veren (%72,7) katilimcilarin %82’si
0zel yurtlarda ikamet edenlerdir. “Hayir” yanitini veren (%27,3) katilimcilarin %35,7’si
ise aile veya akraba yaninda ikamet edenlerdir. Tablo 19 da ki atlanan ara &giinler
incelendiginde, her ii¢ ara 0giiniin de devlet’/kamu yurdunda ikamet eden katilimcilar
tarafindan atlandig1 goriilmektedir. “Evden uzakta yemek yer misiniz?”” sorusuna “evet”
yanitin1 veren (%82,5) katilimcilarin 6zel yurtlarda ikamet ettikleri goriilmektedir. Bu
soruya “hayir” yanitin1 veren (%27,3) katilimcilarin %35,7’si aile veya akraba yaninda

ikamet etmektedir.

Tablo 20 incelendiginde, iiniversiteye basladiktan sonra kilo alanlar ile almayanlarin
yeterli ve dengeli beslenme konusunda oransal olarak birbirlerine yakin cevaplar
verdikleri goriilmektedir. Ana 6giin atlama konusunda da katilimcilar birbirlerine yakin
cevaplar verse de iiniversiteye basladiktan sonra kilo alanlar almayanlardan oransal
olarak daha fazla ana 6giin atladiklarini belirtmislerdir. En az atlanan ana 6gilin aksam
olmakla birlikte, ii¢ ana 6giin i¢inde katilimcilarin tiniversiteye basladiktan sonraki kilo
durumlar1 g6z Oniine alindiginda birbirlerine oransal olarak yakin bir goriinti

cizmektedirler.

Ayni sekilde iiniversiteye basladiktan sonra kilo alanlar oransal olarak almayanlara gore
daha fazla ara 6glin atlamaktadir. Atlanan ara Ogilinlerde kusluk ve ikindi en fazla
atlanan ara 0giinler olmaktadir. Son olarak ise az bir fark olmakla birlikte, liniversiteye
bagladiktan sonra kilo alan katilimcilar almayanlara oranla daha fazla evden/yurttan

uzakta yemek yediklerini ifade etmislerdir.
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Kilo Alma Durumuna Gore Yeterli ve Dengeli Beslenme

Tablo 20:

. KiLO ALMA DURUMU
IFADELER Evet Hayir TOPLAM
Evet N 93 144 237
YETERLIi VE DENGELI ve % 39,4 38,6 38,9
BESLENME N 143 229 372
Hayiwr o

%o 60,6 61,4 61,1
Bvet 51— oT 4

ANA OGUN ATLAMA o N = i 193
% 29,2 33,2 31,6

N 73 108 181

Sabah I/ 42,4 422 23

e o N 89 132 221
ATLANAN ANA OGUN Ogle 7 517 516 516
N 10 16 26

Aksam =, 58 6,2 6.1

Evet N 195 306 501

EVDEN UZAKTA YEMEK % 83,3 82,0 82,5
YEME Hayr N 39 67 106

% 16,7 18,0 17,5

e e

ARA OGUN ATLAMA o N = T T
% 24,5 29,0 27,2

Kusluk | N 97 125 222

ATLANAN ARA OGUNLER | ikindi | N 87 137 224
Gece N 57 96 153

3.6.4. Besin Tiiketimine Iliskin Farklihk Analizleri

Bu kisimda, veriler normal dagildigi i¢in Parametrik olan testlerin farklilik testlerinden

faydalanilmistir. iki degiskenli degerlendirmeler igin Independent Simple T-Test, ikiden

fazla degiskenli degerlendirmeler ig¢in ise One-Way Anova testleri uygulanmigtir.

Katilimeilarin tiiketecekleri besinleri etkileyebilecegi varsayimi ile cinsiyet, kilo, sinif,

ikamet, aylik gelir, gelinen cografik bolge, sigara igme durumu ve {niversiteye

basladiktan sonraki kilo degisim durumu gibi demografik bilgilere gore 6grencilerin

besin tiikketimlerinin farklilagip farklilagsmadig test edilmistir.

Tablo 21 incelendiginde katilimcilarin “yogurt” (p<0,05) tiiketiminin cinsiyete gore

anlaml farklilik iirettigi goriilmektedir. Farkin nereden kaynaklandigi ile ilgili aritmetik

ortalamalar incelendiginde kiz égrencilerin (X=3,48) erkek dgrencilere (X=3,19) gore
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daha fazla yogurt tiiketmelerinden kaynaklandigi sdylenebilir. Ayni sekilde “peynir”
(p<0,05) tiiketiminin de cinsiyete gore anlamli farklilik irettigi goriilmektedir.
Aritmetik ortalamalar incelendiginde kiz Sgrencilerin (X=3,99) erkek ogrencilere
(X=3,63) gore daha fazla peynir tiketmelerinden kaynaklandigi goriilmektedir. “Sitlii
tath” (p<0,05) tiiketiminin de cinsiyete gore anlamli farklilik irettigi Tablo 21°den
anlasilmaktadir. Kiz 6grencilerin (X=3,03) erkek 6grencilere (X=2,83) gore daha fazla

stitlii tath tiikettigi sdylenebilir.

Katilimcilarin “balik eti” (p<0,05) tiiketiminin de cinsiyete goére anlamli farklilik
iirettigi Tablo 21°de goriilmektedir. Aritmetik ortalama incelendiginde kiz 6grencilerin
(X=2,86) erkek dgrencilere (X=2,50) gore daha fazla balik eti tilkettigi goriilmektedir.
Ayrica, “lahmacun, kebap vb.” ile “tost, pizza” (p<0,05) gibi disarida tiiketilen
yiyeceklerin cinsiyete gore anlamli farklilik tirettigi de goriilmektedir. Farklarin nereden
kaynaklandig1 ile ilgili aritmetik ortalama incelendiginde kiz &grencilerin (X=3,16 -
X=3.40) erkek ogrencilere (X=2.93 - X=3,19) gore daha fazla tiiketmelerinden
kaynakladig1 sdylenebilir.

Tablo 21 incelendiginde “baklagiller” (p<0,05) tiiketiminin de cinsiyete gére anlamli

farklilik drettigi goriilmektedir. Aritmetik ortalamalar incelendiginde kiz 6grencilerin

(X=3,25) erkek ogrencilere (X=3,06) gore daha fazla baklagil tiiketmelerinden dolay
bir farkliligin varligindan sz edilebilir. “Cerezler” (p<0,05) tiikketimindeki farklilik da

kiz 8grencilerin (X=3,04) erkek dgrencilere (X=2,41) gore daha fazla cerez tiiketmele-

PR

rinden kaynaklanmaktadir. Ancak sebze gruplarinda (p<0,05) bu durumunun degistigi
goriilmektedir. “Taze sebze” tiiketimindeki farklilik kiz dgrencilerin (X=3,69) erkek
ogrencilere (X=3,08) gore daha fazla tiketmelerinden kaynaklanirken, “Pismis

sebzeler” tiiketiminde farklilik erkek ogrencilerin (X=4,06) kiz dgrencilere (X=3,59)

gore daha fazla tiiketmelerinden kaynaklandig: goriilmektedir.

“Taze meyve” (p<0,05) tiketiminin de katilimcilarin cinsiyetlerine goére anlamli

farklilik irettigi Tablo 21°de goriilmektedir. Farkin nereden kaynaklandig: ile ilgili
aritmetik ortalamalar incelendiginde, kiz 6grencilerin (X=3,57) erkek dgrencilere gore
(X= 3,30) gore daha fazla taze meyve tikketmelerinden kaynaklanan bir farkliligmn

oldugu soylenebilir. “Ekmek” (p<0,05) tiiketiminde ise farklilik erkek 6grencilerin (X=
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4,16) kiz 6grencilere (X=3,65) gore daha fazla tiketim gostermelerinden kaynaklan-
maktadir. “Cikolata, seker” (p<0,05) tiikketimindeki farklilik ise ekmegin tam tersi bir
goriintii sergilemektedir. Bu titketim grubunda kiz dgrencilerin tiiketimi (X=4,01) erkek
6grencilerin tiketimine (X=3,51) gore daha fazladir. Yiyecek grubundan son olarak
“regel, marmelat vb.” (p<0,05) yiyeceklerin tiiketiminin de cinsiyete gore anlamli
farklilik {drettigi Tablo 21°de goriilmektedir. Buradaki farkinda kiz &grencilerin
(X=3,17) erkek ogrencilere (X=2,89) gore daha fazla regel marmelat vb. tiiketmelerin-
den kaynakladig1 sdylenebilir.

Tablo 21:
Besin Tiiketiminin Cinsiyete Gore Farklihk Analizi
Boyutlar Degisken n X t p
T e e T T
T i S e Y Y
Siitlii Tathlar Iéflf;]‘z g ;; ;gg;g 2,311 | 0,021
Balik Eti Iéflf;l‘(‘ ; ;‘9‘ g:iggj 4014 | 0,000
R e i R T Y
Tost, Pizza Iéflilﬁ ‘;‘ 21;9‘ ifg (I)Z 2,381 | 0,018
Baklagiller Iéflfi gé‘z %Z;‘Z 2,079 | 0,036
Cerezler Ié;i:ﬁ § S g:gﬁg -1,297 0,000
Taze Sebze Iéflf;‘; 22 ;gz?g 6,706 | 0,000
Pismis Sebze Iéflfelﬁ gég i:gzgé 9,288 | 0,000
Taze Meyve Iéflilﬁ i é(s) ;gg% 3,158 | 0,002
T e e )
Recel, Marmelat Iéf]f;]‘(‘ g ;g ;g% 3,103 | 0,002
Cikolata, Seker Iéf]f;]‘: g;g 43‘:(5)145‘2 5,750 | 0,000
e e e
T R I
Kola, Gazoz vb. Iéflfi ‘_Z: éi gfgzg 2,408 | 0,016
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Icecek tiiketiminde ise “hazir meyve suyu”, “kahve” ve “kola, gazoz vb.” (p<0,05)
icecek gruplarmin cinsiyete gore anlamli farklilik tirettigi Tablo 21°den anlagilmaktadir.
Hazir meyve suyu titketiminde erkek 6grencilerin titketimi (X=3,47) kiz 6grencilerin
tiiketiminden ()_(23,08) fazla iken, “kahve” ()_(23,86>3,28) ve “kola, gazoz vb.”
(X=3,19>2,94) i¢ecek gruplarinda kiz dgrencilerin tiketimi daha fazladir. Cinsiyete

gore olusan farkliklarda bu durumlardan kaynaklanmaktadir.

Yukaridaki tabloda bulunan besinler i¢in Hy kabul H; reddedilmistir. Tabloda

bulunmayan besinler i¢in ise H; kabul edilirken, Hy reddedilmektedir.

Alt Hipotez 2.1:

Hy: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler cinsiyetlerine gore farklilik
gostermektedir.

H;: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler cinsiyetlerine gore farklilik
gostermemektedir.

Sigara kullanma durumuna gore katilimcilarin yiyecek ve icecek tikketmelerine yonelik
farkliliklarin  belirlenmesine yonelik Tablo 22 incelendiginde “yogurt” (p<0,05)
tiiketiminde bir farkliligin oldugu goriilmektedir. Aritmetik ortalamalar: incelendiginde
sigara kullanmayanlarin (X=3,38) sigara kullananlara (X=3,14) oranla daha fazla yogurt
tiiketmelerinden kaynaklanan bir farkliligin oldugu sdylenebilir. Aynmi sekilde “peynir”
(p<0,05) tiikketiminin de sigara kullanimina gore anlamli farklilik trettigi goriillmektedir.
Bu farklihigin kaynagma bakildiginda sigara kullanmayanlarin (X=3,84) sigara
kullananlara (X=3,60) gore daha fazla peynir tiikettikleri anlagilmaktadir. “balik eti”
(p<0,05) tiiketiminin de sigara kullanimina goére anlamli farklilik direttigi goze

arpmaktadir. Bu farkliligin nedeni sigara kullanmayan katihmecilarin (X=2,69) sigara

kullanan katilimeilara (X=2,51) gore daha fazla balik eti tiiketmeleridir.

Katilimcilarin “baklagiller” (p<0,05) tiiketiminin de sigara kullanimina gore anlamli
farklilik irettigi Tablo 22’den anlasilmaktadir. Bu farklilik sigara kullanmayanlarin
(X=3,21) sigara kullananlara (X=2,99) gore daha fazla baklagiller tiketmelerinden
kaynaklanmaktadir. Ayn1 sekilde “taze sebze” (p<0,05) tiiketiminin sigara kullanimina
gore anlaml farklilik drettigi gortilmektedir. Farkliliga Tablo 22’de ki aritmetik
ortalamalara bakildiginda sigara kullanmayanlarin (X=3,38) sigara kullananlara (X=

3,11) gore daha fazla taze sebze tiikketmelerinin neden oldugu goze carpmaktadir.
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“Cikolata, seker” (p<0,05) tiikketimi de sigara kullanimmna goére anlamli farklilik

tiretmistir. Bu farkliligin nedeni aritmetik ortalamalar incelendiginde sigara kullanma-

yanlarin (X=3,75) sigara kullananlara (X=3,56) gore daha fazla cikolata, seker

tilketmesidir.
Tablo 22:
Besin Tiiketiminin Sigara Kullanma Durumuna Gore Farklihk Analizi
Boyutlar Degisken n X t p
Yogurt IE:;’; ig? géggg 2678 | 0,008
Peynir IE:;’; 4218421 g:gg?g 2,695 | 0,007
Balik Eti IE:;’; e ;Zégz 2016 | 0,044
Baklagiller IE:;; igg ig?gg 2422 | 0,016
Taze Sebzeler IE:;’; 4218411 ;; ég‘; 2,748 | 0,006
Cikolata, Seker IE;;’; ig; ;ggéé 2,087 | 0,037
e TR
Hazir Meyve Suyu IE;/;:r igi g:}‘g;‘g -2,251 0,025
Kola, Gazoz vb. g;tr ;gz 2(2);2 2,009 | 0,036
Mayah Alkollii icecekler 15:;12 411<9)§ ?zgg 8,098 0,000
Mayasiz Alkollii icecekler IE:;:r ‘1‘(9)2 ?:‘5‘2?(2) 7,650 0,000

Bazi iceceklerin tiiketiminin de sigara kullanimina gore anlamli farklilik iirettigi Tablo
22 incelendiginde goriilmektedir. “Ayran” (p<0,05) tiiketiminin tirettigi farklilig sigara
kullanmayanlarin (Y=3,71) sigara kullananlardan (Y=3,49) daha fazla ayrani tercih
ediyor olmasi aciklar niteliktedir. Ayni sekilde “hazir meyve suyu” (p<0,05)
tiketiminin de gosterdigi farklilifin nedeninin sigara kullanmayan katilimeilarin
(X=3,40) sigara kullananlara (X=3,19) gore daha fazla hazir meyve suyu tiiketiyor
olmasidir. Ayrica “kola, gazoz vb.”, “mayali alkollii icecekler” ve “mayasiz alkollii
icecekler” (p<0,05) icecek gruplarinin da sigara kullanimima gore anlamli farklilik
tirettigi Tablo 22 incelendiginde goriilmektedir. Her {i¢ i¢ecek iginde olusan farkliligin

sigara kullananlarin (X=3,25>3,02), (X= 2,53>1,63), (X=2,40>1,57) sigara kullanma-
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yanlara gore daha fazla tiiketmelerinden kaynaklandigi anlasilmaktadir. Bu sonuglar
Ucar (2006) tarafindan yapilan calismada da desteklenmektedir. Universiteye
basladiktan sonraki kilo degisimi i¢cin de T-Testi yapilmis, ancak higbir yiyecek ve
icecek i¢in anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 23:
Besin Tiiketiminin Kilo Durumuna Gore Farklihik Analizi

© ) ) )
> i < > =
on = [—] > N 9
BESINLER F p == S| 2| =28 Tukey
\© & ~ (> <]
X X X X
Yogurt 3,849 | 0,010 | 3,46 | 3,19 | 3,15 | 3,46 | 60 kg ve alt1—71-80 kg
Sakatatlar 4,237 0,006 1,84 | 2,28 2,08 2,14 | 60 kg ve alt1 — 61-70 kg
Taze Sebzeler 2,849 0,037 3,47 3,23 3,30 3,08 | 60 kg ve alti-81 kg ve lizeri
Cikolata, Seker 4,130 | 0,006 3,88 3,68 3,47 3,64 | 60 kg ve alt1 — 71-80 kg

Katilimeilarin  tlikettikleri yiyecek ve iceceklerden “yogurt”, “sakatatlar”, “taze
sebzeler”, “cikolata, seker” (p<0,05) katilimcilarin kilolarina goére anlamli farklilik
gosterdigi Tablo 23’ten anlasilmaktadir. Farkliliklarin hangi gruplar arasinda
gerceklestiginin belirlenmesi i¢in “tukey test”i yapilmistir. 4 iriiniinde tiiketiminde
farkliliklar 60 kg ve alt1 grubuna gére olmustur. Yogurt ve ¢ikolata, seker tiikketiminde
bu farkliliklar 71-80 kg ile olurken, sakatatlar 61-70 kg ve taze sebzeler i¢in 81 kg ve
lizeri ile olmustur.

Bazi besinlerin katilimcilarin ikamet ettikleri yerlere goére anlamli farklilik direttigi tablo
24 incelendiginde goriilmektedir. “yogurt”, “kebap tiirli”, “taze sebzeler” ve “pismis
sebzeler” (p<0,05) devlet yurdu/ kamu yurdunda kalan katilimcilar, diger ikamet
gruplarinda kalan katilimecilara gore daha az tiiketildigi sdylenebilir. Fakat “hazir meyve
suyu” nu (p<0,05) devlet yurdu/kamu yurdunda kalan katilimcilar diger ikamet

gruplarinda kalan katilimcilara gore daha fazla tiiketmektedir.

“Sakatatlar”, “tost, pizza”, “cerezler” ve “recel, marmelat” in (p<0,05) katilimcilarin
ikamet ettikleri yerlere gére anlamli farklilik iirettigi Tablo 24’ten anlasilmaktadir. Bu
farkin nereden kaynaklandigi ile ilgili aritmetik ortalamalara bakildiginda devlet
yurdu/kamu yurdunda kalan katilimcilarin 6zel yurtlarda kalan katilimeilara oranla daha

az bu yiyecekleri tercih ettikleri gériilmektedir.
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Tablo 24:
Besin Tiiketiminin ikamet Yerine Gore Farklihk Analizi

= =
2 E e > 2 s
BESINLER F p 23 R 2 Tukey
2 i) < =
a <
X X X X
o Devlet/Kamu Yurdu-Ev, Ozel
Yogurt 8,403 0,000 3,46 3,07 3,40 3,78 Yurt, Aile veya Akraba Yani
Sakatatlar 4976 | 0002 | 201 | 228 177 | 192 | DevievKamu Yurdu-—
Ozel Yurt
.. Devlet/Kamu Yurdu-
Kebap Tiiri 5,171 0,002 3,17 2,84 3,15 2,85 Ev, Ozel Yurt
. Ev—
Tost, Pizza 3,431 0,017 3,40 3,15 3,33 2,92 Devlet/Kamu Yurdu
Yumurta 5339 | 0001 | 380 | 341 345 | 3,71 zr'tDeVlem{amu Yurdu, Ozel
Devlet/Kamu Yurdu —
Cerezler 2,994 0,030 3,12 3,02 3,22 3,42 Ozel Yurt
Devlet/Kamu Yurdu - Ozel Yurt,
Taze Sebzeler 4,681 0,003 3,34 3,13 3,47 3,78 Aile veya Akraba Yani
.. Devlet/Kamu Yurdu- Ev, Ozel
Pismis Sebzeler 9,606 0,000 2,98 2,65 3,20 3,50 Yurt, Aile veya Akraba Yan:
Devlet/Kamu Yurdu-
Taze Meyve 2,833 0,038 3,43 3,30 3,41 3,85 Aile veya Akraba Yani
Recel, Devlet/Kamu Yurdu —
Marmelat 2,957 0,032 3,05 2,85 3,18 3,10 Ozel Yurt
. Devlet/Kamu Yurdu-
Cikolata, Seker 3,530 0,015 3,62 3,60 3,96 3,92 Ev, Ozel Yurt
Hazir Meyve Devlet/Kamu Yurdu-
Suyu 9,772 0,000 3,14 3,25 3,07 3,59 Ev, Ozel Yurt
Taze Meyve Devlet/Kamu Yurdu —
Suyu 3,613 0,013 2,78 2,56 2,57 3,10 Aile Veya Akraba Yani
Ev—
Kahve 3,489 0,016 3,75 3,19 3,60 3,71 Devlet/Kamu Yurdu
Mayasiz Ev—
Alkoller 2,925 0,033 2,01 1,71 1,83 1,57 Devlet/Kamu Yurdu

“Taze meyve” ve “taze meyve suyu” (p<0,05) katilimcilarin ikamet ettikleri yerlere

gore anlaml farklilik gostermistir. Bu farklilik devlet yurdu/kamu yurdunda kalan

katilimcilar ile aile veya akraba yaninda kalan katilimcilar arasinda olugmustur. Devlet

yurdwkamu yurdunda kalan katilimcilar aile veya akraba yaninda kalan katilimcilara

gore daha az meyve ve taze meyve suyu tilkketmektedir. “yumurta” (p<0,05) tiiketiminin

de yapilan

“Tukey Test”1 sonucunda anlamli farklilik direttigi goriilmiistiir. Bu

farkliligin evde ikamet eden katilimcilarin yumurtay:r devlet yurdu/kamu yurdunda ve

0zel yurtlarda ikamet eden katilimcilardan daha fazla tliketmesinden kaynaklandigi

sOylenebilir.
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Yapilan “Tukey test”i “kahve” ve “mayasiz alkollii i¢ecekler” in (p<0,05) katilimcila-
rin ikamet ettikleri yerlere gore anlamli farklilik trettigini gostermistir. Bu farkliligin
nedeni evde ikamet eden katilimcilarin devlet yurdu/kamu yurdunda ikamet eden
katilimcilardan daha fazla kahve ve mayasiz alkollii icecek tiiketmesidir. Mayasiz alkol
tiketiminin devlet yurdu/kamu yurdunda az c¢ikmasi yurtlardaki denetimlerle
aciklanabilir. “cikolata, seker” in de katilimcilarin ikamet ettikleri yerlere gére anlamhi
farklilik Urettigi goriilmistiir. Bu farkliligin 6zel yurtlarda ikamet eden katilimcilar ile
devlet/kamu yurdunda ve evde ikamet eden katilimcilar arasinda gergeklestigi Tablo

24’e bakildiginda goriilmektedir.

Yukaridaki tabloda bulunan besinler i¢in asagidaki hipotezlerden Hy kabul edilirken, H;
reddedilmistir. Tabloda bulunmayan besinler i¢in ise H; kabul edilirken, Hy reddedil-

mektedir.

Alt Hipotez 2.3:

Hoy: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler ikamet yerlerine gore fark-
lilik gostermektedir.

H;: Universite 6grencilerinin tiikettikleri besinler ikamet yerlerine gore fark-
lihik gostermemektedir.

Yiyecek ve igecekler katilimcilarin {iniversite egitimleri i¢in geldikleri bolgelere gore
anlaml farklilik {retmistir. Tablo 25 incelendiginde yiyeceklerden “yogurt” ve
“margarin” in (p<0,05) katilimcilarin geldikleri bolgelere gore anlamli farklilik tirettigi
goriilmektedir. Yapilan “Tukey Test”i sonucu bu farklilik her iki besin i¢cinde Marmara
Bolgesi ile Karadeniz Bolgesi arasinda gergeklesmistir. “Balik eti” (p<0,05) tiikketiminin
de katilimcilarin geldikleri bolgelere gore anlamhi farklilik tirettigi goriilmektedir. Bu
farkliligin yapilan “Tukey Testi sonucu Ege Bolgesi ile Marmara Bolgesi ve Akdeniz
Bolgesi arasinda gergeklestigi, Ege Bolgesinden gelen katilimcilarin diger iki bolgeden
gelen katilimcilara gore daha fazla balik eti tiikettigi anlagilmaktadir. “Sakatat™ (p<0,05)
tiketiminin de bolgelere gore anlamli farklilik drettigi goriilmektedir. Bu farklilik
Marmara Bolgesinden gelen katilimcilar ile Dogu Anadolu Bolgesinden gelen
katilimcilar arasinda gerceklesmistir. Dogu Bolgelerdeki yemek kiiltiirii de gz Oniine
alindiginda Dogu Anadolu Bolgesinden gelen katilimcilarin Marmara Bolgesinden

gelen katilimcilara gore daha fazla Sakatat tiiketmesi bu farkliligr agiklayabilir.
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“Kebap Tiirti” (p<0,05) yiyeceklerin tiiketimi katilimcilarin geldikleri bolgelere gore
anlamli farklilik tretmistir. Bu farklilik Marmara Bolgesi ile Giineydogu Anadolu
Bolgesi arasinda gerceklesmistir. Glineydogu Anadolu Bolgesinden gelen katilimcilar
Marmara Bolgesinden gelen katilimcilara gore daha fazla kebap tiirii yiyecekler
tilketmektedir. Ayni sekilde “Cerezler” (p<0,05) tiiketiminin de Giineydogu Anadolu
Bolgesinden gelen katilimcilarin Marmara Bolgesinden gelen katilimcilara gére anlaml
farklilik tretmistir. Bununla birlikte Giineydogu Anadolu Bolgesinden gelen
katilimcilarin Karadeniz Bolgesinden ve Ege Bolgesinden gelen katilimcilara gore de
anlaml farklilik trettigi goriilmektedir. “Pekmez” (p<0,05) tiikketiminin de katilimcila-
rin geldikleri bolgelere gore anlamli farklilik iirettigi Tablo 25’ten anlasilmaktadir.
Yapilan Tukey Testi sonucu bu farkliligin Akdeniz Bolgesinden gelen katilimecilarin
diger tim bolgelerden gelen katilimcilara gore daha az pekmez tiikketmesinden

kaynaklandigi goriilmektedir.

Tablo 25 incelendiginde “gikolata, seker vb.” nin (p<0,05) katilimcilarin geldikleri
bolgelere gore anlaml farklilik tiretmistir. Yapilan “Tukey Test”i sonucunda bu farkin
Akdeniz Bolgesi ile diger bolgeler arasinda gerceklestigi goriilmektedir. Akdeniz
Bolgesinden gelen katilimcilar diger bolgelerden gelen katilimcilara gore daha az
cikolata, seker tiiketmektedir. “Kuruyemisler” (p<0,05) katilimecilarin geldikleri
bolgelere gore anlamli farklilik iiretmistir. Olusan bu fark Giineydogu Anadolu
Bolgesinden gelen katilimcilar ile Akdeniz ve Marmara Bolgelerinden gelen
katilimcilar arasinda olusmustur. Buna gore Giineydogu Anadolu Boélgesinden gelen
katilimcilarin Marmara ve Akdeniz Bolgelerinden gelen katilimcilara gore daha fazla

kuruyemis tiikettigi sOylenebilir.

Katilimcilarin tiikettikleri iceceklerin bazilarinda da gelinen bolgelere gére anlamhi
farkliliklar olusturdugu Tablo 25 incelendiginde goriilmektedir. “Ayran” (p<0,05)
tiiketiminde katilimcilarin geldikleri bolgelere gore olusan anlamli farklilik Karadeniz
Bolgesi ile Marmara Bolgesi ve Giineydogu Anadolu Bolgesi arasindadir. Karadeniz
Bolgesinden gelen katilimcilarin, Marmara ve Giineydogu Anadolu Bolgelerinden gelen
katilimcilara gore daha az ayran tiikettigi soylenebilir. “Mayal1 alkollii icecekler” ve
“Mayasiz alkollii igecekler” (p<0,05) tiiketiminde de gelinen bolgelere gore anlamli

farklilik tiretmistir. Bu farklilik her iki igecek icin de Ege Bolgesi ve Gilineydogu

85



Anadolu Bolgesi arasinda gerceklesmistir. Mayasiz alkollii iceceklerde olusan
farklilikta Ege Bolgesi ile Marmara Bolgesi arasinda da bir farklilik goriilmektedir.
Sonug olarak Ege Bolgesinden gelen katilimcilarin Marmara ve Giineydogu Anadolu
Bolgelerinden gelen katilimcilara gore daha fazla mayali ve mayasiz alkollii igecekleri

tiikettigi sOylenebilir.

99 13 2 13 2 13

Yiyeceklerden “siitlii tatlilar”, “islenmis et”, “tost, pizza”, “simit” ve “margarin” in
(p<0,05) katilimcilarin gelir durumuna gore anlamli farklilik gosterdigi Tablo 26’ya
bakildiginda gortilmektedir. Yapilan “Tukey Test”ine gore bu farklilik 500 TL ve alt1 ile
501-700 TL ve 701-1000 TL gelire sahip katilimcilar arasindadir. 500 TL ve alt1 gelire
sahip olan katilimcilarin diger katilimcilara gore bu yiyecekleri daha az tiikettikleri

sOylenebilir.

.99 13

Yiyeceklerden “kebap tiirii”, “cerezler” (p<0,05) katilimcilarin gelir durumuna gore
anlamli farklilik gdstermistir. Bu farklilik yapilan “Tukey Test”ine gére 500 TL ve alt1
ile diger tiim gelir gruplart arasinda gerceklesmistir. Yani 500 TL ve alt1 gelire sahip
olan katilimcilarin diger gruplara gore bu yiyecekleri daha az tiikettikleri anlasilmakta-
dir. “ekmek” in tiikketiminin de 500 TL ve alt1 gelire sahip katilimcilara ile diger tim
gelir gruplarma sahip katilimcilar arasinda anlamli farklilik tretmistir. Fakat Tablo 26
incelendiginde 500 TL ve alt1 gelire sahip katilimecilarin diger gelir gruplarina sahip

katilimcilardan daha fazla ekmek tiikettigi goriilmektedir.

“Pekmez”, “cikolata, seker” ve “kuruyemisler” in (p<0,05) katilimcilarin gelir
durumuna gore anlamh farklilik tirettigi, yapilan “Tukey Test”i sonucunda bu farkliligin
500 TL ve alt1 gelire sahip katilimcilar ile 701-1000 TL gelire sahip katilimcilar
arasinda gerceklestigi Tablo 26’dan anlagilmaktadir. 500 TL ve alti gelire sahip
katilimcilar bu yiyecekleri 701-1000 TL gelire sahip katilimcilardan daha az tiikettigi

goriilmektedir.

Iceceklerden “mayali alkollii icecekler” ve “mayasiz alkollii icecekler” in (p<0,05)
katillmcilarin gelir durumuna gore anlamli farklilik drettigi goriilmektedir. Yapilan
“Tukey Test”i sonucu bu farkliligin 500 TL ve alt1 gelire sahip katilimcilar ile 501-700
TL gelire sahip katilimcilar arasinda gercgeklestigi Tablo 26’dan anlagilmaktadir. Geliri
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az olan katilmecilarin gelir durumu daha iyi olan katilimcilara oranla daha az alkol

tiikettikleri sOylenebilir.

Tablo 26:
Besin Tiiketiminin Gelir Durumuna Gore Farklihik Analizi
5]
= = < -
== g 2 § | E g
BESINLER F p | 25| 25| 2%| TUKEYTESTI
% w = -—
X X X X
e 500 TL ve alt1 - 501-
Siitlii Tathlar 5970 | 0001 | 2,72 | 3,02 | 3,13 | 3.07 | Z0011 701-1000 TL
: : 500 TL ve altr - 501-
Islenmis Et 8938 | 0,000 | 2,68 | 3.05 | 330 | 3.04 | 7501 701-1000 TL
Kebap Tiirii 11.561 | 0,000 | 278 | 308 | 339 | 331 [ 20l vealns
igerleri
Tost, Pizza 5674 | 0001 | 3,07 | 341 | 349 | 331 | Sp0TLvealt S0
el 4758 | 0003 | 296 | 322 | 327 | 322 %?g;ﬁf al -
Ekmek 4549 | 0004 | 413 | 380 | 398 | 376 [ So0 TN
Simit 5723 | 0001 | 3,05 | 338 | 348 | 3,00 [ Jp0TLueclt S0l
Margarin 6,667 0,000 | 2,16 | 246 | 2,74 | 2,39 388 % V;oail.tiéosoo ITL
Pekmez 2873 | 0036 | 250 | 260 | 292 | 259 [ 200 bvedlt”
Cikolata, Seker 4,183 0,006 3,61 3,76 | 3,96 | 341 38?.?(%0?’?31 -
Kuruyemisler 6,102 0,000 3,11 3,37 | 3,63 | 3,37 ;8?.$(%0;e§fl )
Hazir Meyve Suyu 4,477 0,004 | 335 | 344 | 339 | 2289 g:gér& Ve tzert
Kahve 3,927 0,009 | 324 | 355 | 3,65 | 412 ?gng%LV fz: li?ze}
Mayah Alkoller 5,484 0,001 L71 2,18 | 2,08 | 1,95 28(1).%0V§Em ]
Mayasiz Alkoller 5,931 0,001 | 1,63 | 2,09 | 195 | 195 28?.%5?5“1 B

“Hazir meyve suyu”’nun (p<0,05) katilimcilarin gelir durumuna gore anlamli farklilik
drettigi goriilmektedir. Bu farklilik 1001 TL ve tizeri gelire sahip katilimcilar ile diger
gelir gruplarina sahip katilimcilar arasindadir. Yani hazir meyve suyunu 1001 TL ve
tizeri gelire sahip katilimcilar diger katilimcilara gére daha az tiiketmektedir. “Kahve”
nin (p<0,05) gelir durumuna gore anlaml1 farklilik iirettigi, bu farkliligin 500 TL ve alt1
gelire sahip katilmecilar ile 1001 TL ve iizeri gelire sahip katilimcilar arasinda

gerceklestigi yapilan “Tukey Test”inde goriilmiistiir.
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Tablo 26°daki besinler i¢in asagidaki hipotezlerden Hy kabul edilirken, H; reddedilmek-
tedir. Tabloda bulunmayan besinler i¢in ise H; kabul edilirken, Hy reddedilmektedir.

Alt Hipotez 2.2:

Hoy: Universite égrencilerinin tiikettikleri besinler aylik gelirlerine gore fark-
lilik gostermektedir.

H;i: Universite égrencilerinin tiikettikleri besinler aylik gelirlerine gore fark-
lilik gostermemektedir.

Yiyecek ve igeceklerden “siitlii tathilar” (p<0,005) katilimcilarin egitim gordiikleri siif
ile anlamli farklilik tiretmistir. Yapilan Tukey Testi sonucu bu farkliligin 1. ve 4.
siiflar arasinda gergeklestigi goriilmektedir. 4. siniflar 1. siniflara gére daha fazla siitli
tath tiiketmektedir. “Kola, gazoz vb.” (p<0,005) icecek grubunun da farkliligi 1. ve 4.
siiflar arasindadir. Fakat burada tiiketimi fazla yapanlar 1. simiflardir. Tablo 27 “taze
meyve” ve “ekmek” (p<0,005) tiiketiminin de smiflara gére anlamh farklilik {irettigini
gostermektedir. Yapilan Tukey Testi sonucu bu farkliligin taze meyve i¢in 2. ve 3.

smiflar arasinda, ekmek i¢in 1. ve 2. siniflar arasinda gerceklestigini gostermektedir.

Tablo 27:
Besin Tiiketiminin Simiflara Gore Farkhilhik Analizi
= = = =
£ £ = =
BESINLER F p = 2 Oz 3 TUKEY TESTI
X X X X
Siitlii Tathilar 3,817 | 0,010 | 2,70 | 2,94 | 2,97 | 3,12 | 1. Simf—-4. Simf
Cerezler 3469 | 0,016 | 3,17 | 3,10 | 3,03 | 3,13 | 1. Simf—2. Simf, 4. Sif
Taze Meyveler 3,166 | 0,024 3,47 3,24 3,56 3,46 | 2. Smif — 3. Sif
Ekmek 2,837 0,037 4,15 3,80 4,00 3,96 | 1. Simf - 2. Simf
Kola, Gazoz vb. | 3,641 0,013 | 3,29 | 3,20 | 2,97 | 2,84 | 1. Simf—4. Simf

Son olarak “cerezler” de (p<0,005) katilimcilarin siniflarina goére anlaml farklilik
gostermistir. Bu farklilik 1. siniflar ile 2. ve 4. siniflar arasinda ger¢eklesmistir. Yani 1.
siiflarin hem 2. siniflardan hem de 4. siniflardan daha fazla cerez tiikettigi sdylenebilir.

Bu sonuglara benzer sonuglar Peksen ve arkadaslari (2013) tarafindan da tespit

edilmistir.
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Yukaridaki biitiin bilgiler 1518inda, 21-26 numarali tablolarda yer alan besinler i¢in
asagidaki Hy kabul edilirken, H; reddedilmektedir. 21-26 numarali tablolarda

bulunmayan besinler icin ise H; kabul edilirken, Hy reddedilmektedir.

Ana hipotez 2:

Hoy: Universite dgrencilerinin tiikettikleri besinler bazi demografik ozelliklerine
gore farklilik gostermektedir.

Hj: Universite dgrencilerinin tiikettikleri besinler bazi demografik ézelliklerine
gore farklilik gostermemektedir.
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SONUC VE ONERILER

Biitiin insanlarin beklenti, istek ve ihtiyaglarmin farkli oldugu ve bu durumun da
insanlarin tiiketim aligkanliklarini degistirdigi bilinmektedir. Son yillarda meydana
gelen kiiresel gelismeler, insanlarin tiiketim kaliplarin1 degistiren bu beklenti, istek ve
ihtiyaclar1 daha da derinlestirmektedir. insanlar bilgi ve iletisim teknolojileri sayesinde,
kendilerinden olduk¢a uzakta bulunan bir ihtiyact talep etme giidiisiine sahip

olabilmektedirler.

Degisen tiiketim kaliplarinin kendini en belirgin sekilde hissettirdigi kavramlardan birisi
de beslenmedir. Her gecen giin insanlarin beslenme kavramina karst tutumlari
degismekte ve insanlarin beslenme aliskanliklarini degistirmektedir. Ozellikle dinamik
cevresel yap1 nedeniyle tiiketim kaliplart en ¢ok degisen gruplardan biride genclerdir.
Gengler igerisinde dnemli bir orana sahip olan iiniversite 6grencilerinin de tiiketim
kaliplar1 degismektedir. Ozellikle fizyolojik diirtiilerin dnemli bir kismimi olusturan
beslenme aligkanliklar1 da gengler arasinda siirekli bir degisim gostermektedir. Bu
anlamda genglerin beslenme aligkanliklar1 ile ilgili yapilan calismalar literatiirde sikca
tekrarlanmaktadir. Bu calismanin sonuglarinin da literatire bu anlamda katki

saglayacag diistiniilmektedir.

Literatiirde daha 6nce yapilan ¢alismalarin ortaya koydugu gibi liniversite 6grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin degistigi ve dgrencilerin yeterli ve dengeli beslenemedikleri
Sakarya Universitesi drneginde de goriilmektedir. Ozellikle 6grencilerin yeterli ve
dengeli beslenmediklerini ifade etmeleri bu konuda bilgi sahibi olduklarini da ortaya
koymaktadir. Bu sorunu ortaya c¢ikaran bir¢cok faktoriin varligi da bilinmektedir.
ozellikle sosyal, ekonomik ve demografik yapida meydana gelen ani ve keskin
degismeler iiniversite dgrencilerinin besleneme aliskanliklar1 {izerinde etki birakabil-

mektedirler.

Ogrencilerin beslenme aliskanliklari ile ilgili birgok konu &nem tasmaktadir. Ozellikle
bu grubun yeterli ve dengeli beslenip beslenmedikleri, 6giin atlayip atlamadiklari,
disarida ne kadar siklikla beslenme ihtiyaglarini giderdikleri, hangi yiyecek ve
icecekleri ne kadar siklikla tiikettikleri gibi konularin hepsi olduk¢a Onem arz
etmektedir. Tiiketilen yiyecek ve igeceklerin her birinin tiiketilme sikliklar1 6grencilerin

beslenme aligkanliklar1 konusunda belirleyici Ongoriiler sunmaktadir. Bu acidan,
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ozellikle bu konularda 6grencilerin bilgi sahibi olmalar1 sorunlarin ¢éziimiine dnemli

katkilar saglayabilir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarindaki s6z konusu bu konularin tespit
edilmesi ancak alan aragtirmalari ile miimkiin olabilmektedir. Bu anlamda konu ile ilgili
zaman zaman nicel veya nitel aragtirma yontemleri ile arastirmalar yapilmaktadir. Farkl
caligmalar sonucu elde edilen veriler yardimi ile de karsilagtirmalar yapilarak hem
sorunlarin ¢oziimiine ¢alisilmakta hem de literatiir sekillendirilmektedir. Bu arastirmada
da nicel arastirma yontemi kullanilarak konu ele alinmistir. Veriler nicel arastirma

yontemi veri toplama araglarindan anket yardimi ile toplanmistir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin demografik bulgularinda dikkat c¢ekici bazi
noktalarin oldugu goriilmektedir. Ozellikle katilimcilarin énemli bir kisminin sigara
kullanmadigint belirtmesi ve ayni zamanda iiniversiteye basladiktan sonra kilo
almadiklarin1 belirtmesi dikkat ¢ekici bir sonugtur. Birgok agidan bu iki bulgunun
tersine ¢ikmasi beklenmektedir. Sakarya’nin Marmara bolgesinin niifus olarak yogun
olan diger illere olan yakinligi, Sakarya Universitesi 6grenci profilinin bu sehirlerden
gelen Ogrenciler tarafindan sekillenmesine neden olmaktadir. Nitekim Marmara
bolesinden gelen katilimcilarin yarisindan fazlasini olusturmaktadir. Arastirmada erkek
ogrencilerin katilimi daha fazla olurken, sinif, kilo ve boy ozelliklerinde nispeten
dengeli bir dagilimin oldugu goriilmiistir. Katilimcilarin 6nemli bir kismi 20-22 yas
grubundan olusmaktadir. Ayrica Merkez (Esentepe) kampiiste bulunana fakiiltelerden
daha fazla bir katilim olusmustur. Aile destegi ile okuyanlarin yaklasik katilimcilarin
yarisini olusturmaktadir. Ayni sekilde katilimcilar en fazla devlet’/kamu yurdunda
ikamet etmektedir. Son olarak ise katilimcilar1 ¢ok biiylik bir boliimiiniin lisans

diizeyinde egitim gormektedirler.

Arastirmada katilimcilarin ytlizde altmis biri yeterli ve dengeli beslenmediklerini ifade
etmektedir. Katilimcilarin neredeyse tamami en az iki ana 6gilin yediklerini belirtirken,
onemli bir kismi ise en fazla iki ara 6giin yediklerini ifade etmislerdir. Ogrencilerin ana
Ogilinlerden en az aksamu atladiklari, ara glinlerden de en az geceyi atladiklar1 tespit
edilmistir. 6grencilerin 6nemli bir kismi1 disarida yemek ihtiyaclarii karsilamaktadir.
Ozellikle sebze agirlikli yiyecekler ve hizli (Fast Food) yiyecekler tercih edilmektedir.

En ¢ok tercih edilen yerler ise okul yemekhaneleri ve hizli yiyecek ve igecek sunan
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isletmelerdir. Disarida en fazla yemek yenen ogiinler 6gle ve aksam iken, evde en ¢ok
yemek 0giin kahvaltidir. Bununla birlikte kahvaltidaki yiyecekler arasinda dengeli bir

dagilim s6z konusu iken, iceceklerde ¢ay en ¢ok tercih edilen icecektir.

Ogrencilerin tiikettikleri besinler hem yeterli ve dengeli beslenmeleri ve beslenme
aligkanliklarini 6nemli Olgiide etkilemektedir. Bu nedenle &grencilerin tiikettikleri
besinlerin siklik dereceleri onem tagimaktadir. Yiyecekler agisindan bakildiginda
peynir, tavuk eti, yumurta, pismis sebze, ekmek, c¢ikolata-seker, kuruyemis, zeytin,
simit, pilav-makarna, taze meyve ve tost-pizza gibi yiyecekler en sik tiiketilen
yiyecekler olarak one ¢ikmaktadir. Bunla beraber sakatat, baliketi, sucuk-sosis margarin
ve pekmez gibi iiriinler en az tiiketilen yiyeceklerdir. Iceceklerde ise ayran ve gay en
cok tiiketilen igecekler iken, alkol gruplar1 ve siit en az tiiketilen i¢eceklerdir. Biitiin

bunlar 6grencileri sosyo-kiiltiirel yasantis1 ve ekonomik imkanlar ile aciklanabilir.

PR

Beslenme aligkanliklarinin bazi degerlendirme o6l¢iitlerinde cinsiyete gore degistigi de
gorilmiistiir. Kadinlar erkeklere gore daha fazla yeterli ve dengeli beslendiklerini ifade
etmislerdir. Bununla birlikte, ana 6giinii erkek katilimcilar daha fazla atlarken, ara
oglinli kadin katilimcilar daha fazla atlamaktadir. Erkek katilimcilar bayan katilimcilara
gore daha fazla disarida yemek yemektedirler. Kilo agisindan bakildiginda ise yeterli ve
dengeli beslenmenin kilo gruplarina gore dengeli bir dagilim gosterdigi sdylenebilir. En
cok ana 6glinii atlayanlar kilo grubu 81 kg ve iizerindeki grupla ile kilolu grup olmustur.

Ayni sekilde fazla kilosu olan katilimcilar daha fazla evde uzaktan yemek yemektedir.

Gelir yiikseldik¢e yeterli ve dengeli beslenmenin oranit da artmistir. Katilimcilardan
yiiksek gelir grubuna ait olanlar en fazla oranda yeterli ve dengeli besleniyorum diyen
grubu olusturmaktadir. Bunla birlikte en fazla ana 6giin atliyorum diyen grupta ayni
sekilde yiiksek gelir diizeyine sahip gruptur. Bu iki durumun tersine evden uzakta
yemek yiyen grup en yiiksek gelire sahip olan gruptur. Ogrencilere ikamet yerlerine
gore degerlendirme yapildiginda; Yeteli ve dengeli besleniyorum diyen grup icerisinde
en diistik orana sahip olan katilimeilar kamu/devlet yurdunda kalan 6grencilerdir. En az
ana O0giin atlayan grup ise aile ve akraba yaninda ikamet eden gruptur. Ayni sekilde en
cok ara 6giin atlayan grupta yine aile ve akraba yaninda kalan gruptur. Evden uzakta
yemek yiyenler igerisinde ise oransal olarak en az olan grup kamu/devlet yurdunda

kalan katilimcilardir. Universiteye basladiktan sonra kilo alma durumuna gore hem
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yeterli ve dengeli beslenme hem de ana ve ara 6giin atlama ile ilgili kilo alan ve
almayanlar arasinda oransal olarak c¢ok kiigiik farkliliklar olsa da, genel olarak dengeli

bir dagilim varligindan s6z edilebilir.

Arastirma sonuglarina iliskin yapilan analizlerde, 6grencilerin tiikettikleri yiyecek ve
iceceklerin demografik degiskenlere farklilik gosterip gostermediginin tespiti igin
farklilik testlerinden faydalanilmistir. Bu anlamda, egitim goriilen fakiilte, egitim
diizeyi, boy ve yas devre dis1 birakilarak diger demografik degiskenlere iliskin farklilik
testleri yapilmistir. Yapilan farklilik analizlerinden tiniversiteye basladiktan sonrasinda-
ki kilo durumu disindaki diger biitiin degiskenlere gore tiiketilen yiyecek veya
iceceklerin bir kisminin farklilastigi tespit edilmistir. Burada ozellikle 6grencinin
ikamet ettigi yer ve Ogrencinin aylik geliri ile cinsiyetin lizerinde durulmustur. Bu ii¢
degiskene gore de yapilan farklilik testlerinde anlamlilik diizeyi yiiksek sonuclar elde

edilmistir.

Tiketilen besinlerin cinsiyete gore farklilagirken genel olarak erkeklerinde kadinlara
gore daha fazla tiiketim yapmalarindan kaynaklanan bir anlamliliktan s6z edilebilir.
Sigara i¢gmeyenlerin de icenlere gore bazi besinleri fazla tiikettikleri i¢in anlamli
farkliga sebep oldugu soylenebilir. Ikamet edilen yere gore besin tiiketiminde olusan
farklilikta belirleyici degisken kamu/devlet yurdudur. Gelir gruplarina gore besin
tiketiminde anlamli farkliklarda belirleyici olan grup 500 TL ve altindaki gelir
grubudur. Diger degiskenlere gore olusan farkliliklar igin belirleyici birka¢ grup
olmakla birlikte, bunlar degiskenlik gostermektedir.

Bu bilgiler 1s1g¢1nda tliniversite ve yurtlara, tiniversite 6grencilerine ve diger arastirmaci-

lara baz1 6neriler getirilmekte ve bunlar asagida verilmektedir.

Universite Rektorliiklerine ve égrenci yurtlarina yonelik oneriler:

e Universitedeki yeme ve igme hizmeti veren kaliteli Catering isletmeleri ile
anlagmalar yapilmalidir.

e Okulun yemekhanesinde verilen yemekler 6grencileri daha fazla cezbetmelidir.
Boylece 6grencilerin disarida daha az yemek yemeleri saglanmalidir.

e Universitedeki kafeterya ve kantinlerin diizenli olarak denetlenmeleri saglanma-

lidir. Boylece bu yerlerdeki saglik kosullar1 daha iyi bir seviyeye getirilmelidir.
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e Ogrencilere saglikli beslenme konusunda seminer ve konferanslar aracihig ile
bilgiler verilmelidir.

e Kampiis i¢i veya civarindaki bagimsiz yiyecek-icecek isletmelerinin saglikli
beslenme kosullarina uygun olup olmadiginin denetlenmesi saglanmalidir.

e Ogrenci yemekhanelerinde genellikle 6gle ve aksam ogiinlerinde hizmet
verilmektedir. Yemekhanelerde sabah kahvaltis1 hizmeti de verilmelidir.

e Ogrenci yurtlar1 da besin degeri yiiksek ve kaliteli meniiler ile hizmet vermelidir.

e Ogrenci yurtlarindaki kantin hizmetleri 6grencilerin ana ve ara &giin yeme
ihtiyaclarimi karsilayabilir nitelikte olmalidir. Boylece 6grencilerin disarida ye-
mek yeme aliskanliklar1 en aza indirilmelidir.

o Ogrencilerin yemek konusundaki &neri ve sikdyetleri yurt ydnetimlerince
dikkatte alinmalidar.

e Ogrenci yurtlarindaki beslenme mahallerinde hijyen konusunda ekstra 6zen

gosterilmelidir.
Isletmelere yonelik oneriler:

e Kampiis igerisinde veya g¢evresinde bulunan isletmeler, hijyen konusuna dikkat
etmelidir.

e Yogunlukla 6grencilere hizmet sunan isletmeler, besin degeri yiiksek, saglikli ve
kaliteli mentiler ile hizmet vermelidir.

e Isletmeler, meniilerinde bulunan yiyeceklerin porsiyon biiyiikliigiinii iyi ayarla-
malidir.

e Kampiis civarinda bulunan isletmeler birim fiyatlarint 68renci profiline gore

diizenlemelidir.
Universite ogrencilerine yonelik oneriler:

e Fast-Food aliskanligindan kagiilmalidir.

e Disarida yemek yeme aliskanligi miimkiin oldugu kadar en aza indirilmelidir.

e Gece cok geg saatlerde yemek yeme aliskanligindan kaginilmalidir.

e Diizenli olarak sabah kahvaltis1 yapilmalidir. Ayrica kahvaltida besin degeri

yiiksek tiriinler tiiketilmelidir.

94



Oglen ve aksam yemeklerinde saat ve besin dengesinin oldugu bir diizen
olusturulmalidir.

Sigara ve alkol gibi istah kapatici zararl iirtinlerin tiiketimi en aza indirilmelidir.
Saglikli beslenmek adina trans yagli yiyecek ve asitli icecekler daha az tiiketil-
melidir.

Yapimi kolay olarak goriilen fakat ¢ok tiiketildiginde saglikli beslenmeye engel

olabilecek (Makarna, kizartma vs.) yiyecekler daha az tiiketilmelidir.

Arastirmacilara yonelik oneriler:

Bu konu gozlem ve odak grup goriismesi gibi nitel arastirma teknikleri kullanila-
rak da caligmalar yapilmalidir.

Bu konuda herhangi bir {iniversitenin ¢aligma evreni oldugu arastirmalar ¢ok sik
tekrarlanmaktadir. Bu anlamda arastirmacilar, konuyu farkli iki veya daha fazla
iniversiteyi ¢alisma evreni olarak ele almali ve bu sekilde karsilastirmali aras-
tirmalar yapmalidir.

Sakarya Universitesi drneginde ileriki zamanlarda konu tekrar irdelenerek iki
dénem arasinda degisim olup olmadig1 incelenmelidir.

Bu arastirmanin sonuglar1 uluslararasi diizeyde benzer 6zelliklere sahip iiniversi-

telerin ¢caligma evreni oldugu arastirmalarin sonuglari ile de karsilastirilmalidir.
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EKLER
EK-1: ARASTIRMADA KULLANILAN ANKET FORMU

Bu ankette, Sakarya Universitesi Orneginde iiniversite dgrencilerinin beslenme aliskanliklar test edilecektir. Anketimize igtenlikle
vereceginiz yanitlar, arastirmamizin “Saghkli Sonuclar Uretmesi” agisindan olduk¢a Onemlidir. Ayni zamanda vereceginiz
yanitlar, “Kesinlikle” ticlincii sahislarla paylasilmayacak olup yalnizca “Bilimsel Amacla” kullanilacaktir.

11! Anket sorularim yanitlamak sadece “5-10 dakikaniz1” niz1 alacaktir. Gostermis oldugunuz ilgi ve 6zen i¢in tesekkiir ederiz.

©O0O

ARASTIRMACILAR
Prof. Dr. Mehmet SARIISIK Merve ISKIN
Sakarya Universitesi Sakarya Universitesi

1. BOLUM: BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?

( ) Evet ( ) Hayrr

2. Giinde kac¢ ana 6giin yemek yersiniz?............ ogiin
3. Ana 6giin atlar misimz?

( ) Evet ( ) Hayrr (Cevabiniz evet ise; )

4. Genelde hangi ana ogiinii atlarsiniz?
) Sabah ( ) ﬁg’le ( ) Aksam

. Ana ogiin atlhiyorsaniz atlama nedenlerinizden sizin icin énemli olan 3 secenegi derecelendiriniz. (1: ¢ok onemli,
: onemli, 3: az dnemli)

) Zamamm yok

) Geg kalyyorum

) Aliskanligim yok

) Camim istemiyor/igtahsizim

) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle

N N N N N N Nw N

) Hazirlanmadigt icin

() Diger (belirtiniz) ... ......ccccocoeeaeeaaennn.....

6. Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?

( )Evet ( ) Hayrr (Cevabiniz evet ise; )

7. Sabah kahvalusini genellikle nerede yapiyorsunuz? (tek secenek isaretleyiniz.)
( ) Evde () Okulda
8. Sabah kahvaltsinda genellikle ne tiir besinleri tercih ediyorsunuz?

Yiyecekler;

( ) Peynir ( ) Zeytin ( ) Yumurta ( ) Salam, sosis, sucuk () Domates, salatalik vs.

( ) Tereyagi ( ) Tahil Gevregi ( ) Bal, recel () Pogaca, simit, tost () Diger, (belirtiniz)..................
Icecekler;

( ) Cay ( ) Siit ( ) Kahve ( ) Meyve suyu ( ) Diger; (belirtiniz)... .................
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9. Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz?

( )Evet ( ) Hayrr (Cevabiniz evet ise; )

10. Ogle yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek se¢enek isaretleyiniz)

( ) Okul yemekhanesinde

( ) Lokantada

( ) Hizli yiyecek icecek igletmelerinde

( ) Kendim yapryorum.

( ) Diger (belirtiniz) ................ccueoenn.

11.0gle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek secenek isaretleyiniz)
( ) Sebze agirlikli (sulu yemek)

( ) Hizli yiyecek icecek (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, ekmek arasi kifte, sandvig, simit vb.)
( ) Kendim yapiyorum.

() Diger (belirtiniz) .............c.cccoceevveeee ..

12. Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?

( ) Evet ( ) Hayrr (cevabiniz evet ise; )

13. Aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek secenek isaretleyiniz)

( ) Okul yemekhanesinde

( ) Lokantada

( ) Hizli yiyecek icecek igletmelerinde

( ) Kendim yapiyorum.

( ) Diger (belirtiniz) ................cccce ...

14. Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek secenek isaretleyiniz)
( ) Sebze agwrlikl (sulu yemek)

( ) Hizli yiyecek icecek (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, ekmek arasi kofte, sandvig, simit vb.)
( ) Kendim yapiyorum.

() Diger (belirtiniz) .............ccccoeieune...

15. Giinde kag ara 6giin (kusluk, ikindi, gece) yemek yersiniz? ............ oglin
16. Ara 6giin atlar misiniz?

( )Evet ( ) Hayrr (cevabiniz evet ise; )

17. Genelde hangi ara égiinii veya ogiinleri atlarsiniz?
( ) Kusluk ( ) Ikindi ( ) Gece

18. Ara ogiin atliyorsaniz atlama nedenlerinizden sizin icin onemli olan 3 secenegi derecelendiriniz. (1: ¢cok énemli,
2:0nemli, 3: az onemli)

( ) Zamamm yok

) Geg kalyyorum

) Aliskanligim yok

) Canim istemiyor/istahsizim

) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle
) Hazirlanmadigt icin

)Diger (belirtiniz) ............cccccovoioeenenecienenncen.

~N N N ~N ~N ~
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19. Evden uzakta yemek yer misiniz?

( )Evet

( ) Hayrr (Cevabiniz hayir ise 3. boliimiine geciniz)

20. Hangi ogiinleri ev disinda yersiniz? (Birden fazla sikk isaretleyebilirsiniz.)
( ) Kahvalt ( ) Ogle ( ) Aksam
21. Evden uzakta toplam yemek yeme sikliginiz nedir?

( ) Giinde bir ogiin ( ) Giinde iki 6gtin ( ) Giinde ii¢ ogiin
22. Evden uzakta en sik nerede yemek yersiniz?

( ) Okul yemekhanesi
( ) Lokanta/Restaurant

( ) Kebapg¢i/Pideci

(sulu yemek)

( ) Hizli yiyecek ve icecek isletmeleri
() Diger (belirtiniz) .............c.cccoceceeeeee e,

BOLUM 3: YIYECEK TUKETIMINE YONELIK SORULAR

Liitfen asagidaki yiyecekleri tiiketme sikhigimza gore degerlendirerek cevaplayiniz.

= 5 =< = g =
2 g E E e 7 i g £ E o 7
S E (= 3 7 = SE = s 7 ~
=N | 2 R S =N | 2 R S
Yogurt Pigmis Sebze
Peynir Taze Meyve
Siitlii Tathilar Ekmek
Kirmizi Et Pilav, Makarna
Tavuk Eti Simit
Balik Eti Tereyagi
Sakatatlar Margarin
Sucuk, Sosis vb. Bal
Lahmacun, Kebap vb. Regel, Marmelat
Tost, Pizza Pekmez
Yumurta Zeytin
Baklagiller Hamur Tatlilar1
Cerezler Cikolata, Seker
Taze Sebze Kuruyemisler
BOLUM 4: iCECEK TUKETIMINE YONELIiK SORULAR
Liitfen asagidaki icecekleri tilkketme sikhgimza gore degerlendirerek cevaplayiniz.
= 22 = 22
S5 s ) = =8| 2 s ) =
=N | Z a < EN | 2 = S
Siit Taze Meyve Suyu
Ayran Kahve
Cay Kola, Gazoz vb.
e Mayali Alkollii igecekler
Bitki Caylar1 (Bira,Sarap vs)
Mayasiz Alkollii Tgecekler
Hazir Meyve Suyu (Raki,Tekila vs.)
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BOLUM 5: DEMOGRAFIK SORULAR

1- Cinsiyetiniz?

( ) Kadin () Erkek

2- Yasimiz?

( )20’nin Al () 20-22 ( )23-25 () 25iizeri

3- Kilonuz?

()60 kg ve alt1 ( )61-70kg ( )71-80 kg () 81 kg ve iistii
4- Boyunuz?

( ) 1,60 cm ve alt1 ( )1,61-1,70 cm ( )1,71-1,80 cm ( ) 1,81cm ve iistii
5- Egitim Diizeyiniz ?

( ) Lisans () Lisansiistii

Fakiilteniz / Enstitiniiz? (belirtiniz) ..........ccouiiiiiitiitiii i
Sifiniz? (DElirtiniz) ....oveie e aas

6- Aylik elinize gecen gelir ne kadar ?

() 500 TL ve alt1 ( )501-700 TL () 701-1000 TL () 1001 TL ve iizeri

7- Universitede gelirinizi nereden saghyorsunuz?

( )Aile () Burs ve Kredi () Calistyorum

8- ikamet Ettiginiz yer? i}

( )Ev () Devlet Yurdu/ Kamu Yurdu ( ) Ozel Yurt () Aile veya akraba yani1

9-Sakarya’ya hangi cografi bolgeden geldiniz?
() Marmara ( )Karadeniz ( )I¢cAnadolu ( )Ege ( )D.Anadolu ( )G.Dogu Anadolu () Akdeniz

10- Sigara kullamyor musunuz?

( )Evet ( ) Hayrr
11- Universiteye basladiktan sonra kilo aldimz mm?
( ) Evet ( ) Hayir

SABRINIZ iCiN TESEKKURLER...
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