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OZET

Amag: Bu arastirma, lise 6grencilerine verilen beslenme egitiminin 6grencilerin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgisi ve
fiziksel aktivite diizeyleri iizerindeki etkisini belirlemek amaci ile planlanmistir.

Bireyler ve Yontem: Arastirma, Ozel Hiirriyet Kolejinde 2017-2018 egitim 6gretim yili ders dénemine kayith 14-17 yas arasi
lise 2. sinif 6grencileri izerinde yiritilmustir. Calismaya katilmay: kabul eden 6grencilere Ekim ve Kasim 2017 aylarinda,
ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saglikli beslenme konusunda egitim verilmigtir. Egitim oncesi, sonrasi ve 2 ay
bekleme stiresi sonunda 6grencilere beslenme aligkanliklari, besin tiiketim kayitlar: (3 giin) ve fiziksel aktivite kayitlarina
iliskin anket formlar1 toplamda 3 kez uygulanmigtir.

Bulgular: Toplam enerjinin protein ve yagdan gelen oranlar1 2 ay bekleme sonrasi artmis, karbonhidrattan gelen oram
azalmis, ginlik kolesterol alimi ise egitim ve 2 ay bekleme sonrasi artmistir (p<0.05). Tlrkiye Beslenme Rehberi’ne gore
ogrencilerin egitim 6ncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi glinlik ortalama A vitamini, E vitamini, niasin, B,, ve C vitamini
ile sodyum ve fosfor aliminin énerilerin iizerinde, tiamin ve folat ile potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir alimlarinin
Onerilenin altinda oldugu saptanmigtir. Egitim dncesi doneme gore, 6grencilerin egitim sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi
ortalama beslenme bilgi puanlarinin arttig (p<0.05) saptanmagtir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinde ise egitim éncesine
gore egitim sonu ve 2 ay bekleme sonrasinda anlaml bir degisiklik gozlenmemistir (p>0.05).

Sonug: Ogrencilere verilen beslenme egitiminin, beslenme bilgi diizeyinde anlaml bir artig sagladig1 ancak beslenme
aligkanliklar: tizerinde istenilen etkiyi saglayamadif1 tespit edilmistir. Beslenme egitiminin daha etkili olabilmesi ve
davranis degisikligi saglanabilmesi icin verilecek egitimlerin daha sik araliklarla, tiim egitim-6grenim dénemine yayilarak
tekrarlanmasinin daha yararli olacag: distintlmektedir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, beslenme egitimi, addlesan donemi
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ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to determine the effect of nutrition education on nutritional habits, nutritional knowledge,
and physical activity levels of high school students.

Subjects and Method: 2" grade high school students in Hurriyet Private College between 14-17 years of age were enrolled
in this study during the 2017-2018 academic years. Nutrition education on healthy eating was given to students who agreed
to participate in the study twice a month, and 4 times in total on October and November 2018. A questionnaire including
dietary habits, food records (3-days) and physical activity records was administered at 3 times: before education, after
education, and at 2 months post-education.

Results: Theratio of total energy from protein and fatincreased, while the percentage of energy from carbohydrates decreased
significantly at 2 months post-education (p<0.05). There was also an increase in daily cholesterol intake after education and
2 months post-education (p<0.05). According to Turkish Nutrition Guide, daily intakes of vitamin A, vitamin E, vitamin C,
vitamin B,, and niacin as well as mineral intakes including sodium and phosphorus were above the recommendations.
However, thiamine, folate, potassium, calcium, magnesium and iron intakes were below the recommendations. Mean
nutritional knowledge scores of the students increased significantly after education and at 2 months post-education (p<0.05).
Physical activity levels of students did not change significantly after nutrition education or at 2 months post-intervention
(p>0.05).

Conclusion: There was a significant increase in nutritional knowledge levels of the students after nutrition education
however it was not effective on nutritional habits. Nutrition education should be extended through the entire academic year
and should be given more frequently in order to provide a more effective education as well as to ensure behavioral change.

Keywords: Nutrition, nutrition education, adolescence.
GiRiS

Saglhikli beslenmenin hedefi, yeterli ve dengeli koroner kalp hastalifi, diyabet, kanser gibi kronik

beslenmenin saglanmasidir (1). Yeterli ve dengeli
beslenme icin diyette besin cesitliliginin saglanmasi
sarttir. Saghklh beslenme aligkanhiginin kucik
yaslardan itibaren Kkisilere kazandirilmasi, besin
cesitliligini saglamakla birlikte asir1 seker, yag ve tuz
iceren besinlerin tiketimini azaltmakta ve kronik
hastaliklara yakalanma riskini disirmektedir (1).

Saghikli  beslenme  aligkanliklarinin  addlesan
doneminde bicimlendirilmesi, ¢ocukluk c¢agindan
baglayarak siire gelen beslenme egitimi ile saglanabilir
(2,3). Okullar, cocuk ve adolesanlarin beslenme
durumlarini degerlendirmek ve beslenme egitimi
vermek icin en uygun ortamlardir. Bu yas grubu,
zamanlarinin biyik kismini okulda gecirdikleri ve
en az bir 6gunlerini okulda tikettikleri icin, okulda
saglikli beslenme aligkanhiklar1 kazanabilirler.
Okullarda verilen beslenme egitim programlari,
biiyime, gelisme ve O0grenmeyi olumlu yonde
etkilemenin yani sira, yetigkin déonemde sismanlik,

hastaliklara yakalanma riskinin de azalmasini saglar.
Kisacasi, okul ortami yeterli ve dengeli beslenme
aligkanhiklar1 kazandirmada kisa ve uzun surede
ortaya cikabilecek hastaliklarin énlemesi i¢cin gerekli
bilgi, yetenek ve davraniglarin gelismesinde onemli
bir konuma sahiptir (4,5).

Cocukluk ve gen¢ erigkinlik doénemi fiziksel
aktivite ahgkanhginin kazandirilmasy ve yasam
boyu devam ettirilmesi i¢in en uygun doénemdir.
Geng yasta edinilen hareketsiz bir yasam ve kotu
beslenme aligkanliklarini daha sonraki dénemlerde
degistirmek oldukca zordur (6). Bu calisma, Bingol
ilinde 6zel bir egitim kurumundaki lise 6grencilerinin
mevcut beslenme aligkanliklarini belirlemek ve bu
0grencilere belirli araliklarla verilen saglikli beslenme
egitimlerinin 6grencilerin beslenme bilgi diizeyleri,
beslenme aligkanhiklar ile fiziksel aktivite diizeyleri
uzerindeki etkisini saptanmak amaciyla planlanmig
ve yurutulmustur.
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BIREYLER VE YONTEM

Bu caligma, kesitsel ve yari deneysel bir ¢calisma olarak
planlanmis ve 2017-2018 egitim-6gretim déneminin
1. ve 2. yaniyiinda (Ekim-Kasim 2017, Subat 2018)
Bingol il merkezinde bulunan Ozel Hiirriyet Egitim
Kurumlarrnda yurutilmustir. Calisma icin Baskent
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’'ndan 27/09/2017 tarih ve 17/77 Karar
sayilll “Etik Kurul Onay1r” ile Ozel Hiirriyet Egitim
Kurumlarrndan ayrica calismaya
baslamadan o6nce Ogrenci ve ebeveynlere calisma
hakkinda bilgi verilerek, arastirmaya katilmayi kabul
eden ogrencilere “Gontilli Olur Formu” okutulup
imzalatilmagtir.

izin alinmis,

BingolHurriyet Egitim Kurumlaribiinyesinde Anadolu
ve Fen Liseleri’'nin ikiser subesi bulunmaktadir.
Aragtirmaya Anadolu Lisesi A ve B subelerinden
20’ser 0grenci; Fen Lisesi’nden ise 21 (A subesinden
10 ve B subesinden 11) 6grenci olmak tizere toplam 61
0grenci ile baslanmistir. Hastalik ya da 6grencilerin
aragtirmaya devam etmek istememeleri nedeniyle
arastirma 56 6grenci ile tamamlanmuistir.

Calismaya katilmay1 kabul eden 6grencilere gruplar
halinde 2017 yilinda Ekim ve Kasim aylarinda
ayda iki kez olacak sekilde toplamda 4 kez saghkh
beslenme konusunda egitim verilmistir. Egitim stiresi
her egitim seansinda 20 dakika beslenme egitimi, 40
dakika soru-cevap olacak sekilde (toplam 60 dakika)
planlanmistir. Egitim konular1 saghkhi beslenme,
adolesan beslenmesi ve sik sorulan giincel sorular
olarak belirlenmis olup, tim egitimler interaktif
olarak yapilmis ve bilgisayarda hazirlanan sunumlar
ile desteklenmistir.

Ogrencilerin sosyo-demografik ozellikleri, beslenme
aligkanhklary, fiziksel aktivite ve antropometrik
Olcimlerini iceren anket formlar1 egitim Oncesi,
sonrasl (2017 yii Ekim ve Kasim aylar1) ve egitimin
kaliciligini 6lgmek igin 2 ay bekleme sonrasinda (2018
yil1 Subat ay1) 6grencilere uygulanmis olup, toplam
arastirma suresi 5 ay olarak belirlenmistir.

Beslenme Bilgi Testinin Uygulanmasi

Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
icin temel beslenme bilgilerini iceren “Beslenme
Bilgi Testi” egitim Oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme
sonrasl uygulanmistir. Her egitimin konu baghig1 ve
icerigi birbirinden farkli olup egitim oncesinde ve
sonrasinda uygulanan “Beslenme Bilgi Testi” sorulari
aynidir. Beslenme Bilgi Testi, arastirmacilarin kendisi
tarafindan, 6grencilere verilen beslenme egitiminin
icerigine yonelik hazirlanmig toplam 15 sorudan
olusturulmustur. Degerlendirme sirasinda her dogru
soru bir puan olarak degerlendirilmis ve toplam
skora gore oOgrencilerin beslenme bilgi dizeyleri
“discriminant” analizi ile bir istatistik¢i tarafindan
hesaplanmistir. Egitim 6ncesi, sonrasi ortalama bilgi
puanlari oransal olarak karsilastirilarak egitimin
etkisi ve kaliciig1 degerlendirilmisgtir.

Besin Tiiketim Kaydinin Alinmasi

Ogrencilerin besin tiikketim durumlarini belirlemek
icin besin tiketim kayit formu egitim 6ncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme siiresi sonunda uygulanmistir.
Ogrencilerden besin tiiketim kayit formunu 3 giin
(birbirini izleyen ve bir giini hafta ici, iki giini hafta
sonu) sure ile doldurmalar istenmistir. Besin tiikketim
kayitlarindan elde edilen veriler “Beslenme Bilgi
Sistemleri Programi” (BEBIS, versiyon 8.1) ve Tiirkiye
Beslenme Rehberi'ne gore (TUBER) analiz edilmistir
D).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Formu

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
icin gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 yapilmis
olan Uluslararasy Fiziksel Aktivite Kisa Formu
(International Physical Activity Questionnaire
[IPAQD (7) kullanilmis; form egitim 6ncesi, sonrasi
ve 2 ay bekleme sonrasi olmak tzere toplamda 3
kez uygulanmistir. IPAQ’da fiziksel aktivitelerin,
tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi olcut
alinmigtir. Anket ile son 7 giin icerisinde (8):
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o Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol,
aerobik, hizli bisiklet cevirme, agirlik kaldirma,
yuk tagima vb.) siiresi (dakika),

e Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yik tasima,
normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlary,
dans, bowling, masa tenisi vb.) suiresi (dakika),

* Ylrume ve bir gunlik oturma sireleri (dakika)
sorgulanmuistir.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve yilirtime siireleri
asagidaki hesaplamalarla bazal metabolik hiza
karsilik gelen metabolik esdeger (MET)e cevrilerek
toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dakika/hafta)
hesaplanmigtir:

e Yiirime skoru (MET-dakika/hafta) = 3.3 x Yirtiime
suresi x Yurume gund,

* Orta siddetli aktivite skoru (MET-dakika/hafta) =
4.0 x Orta siddetli aktivite stresi x Orta siddetli
aktivite gund,

o Siddetli aktivite skoru (MET-dakika/hafta) = 8.0
x Siddetli aktivite stiresi x Siddetli aktivite gint,

* Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dakika/
hafta) = Yurtume + Orta siddetli aktivite + Siddetli
aktivite skorlar:

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyleri “diisiik, orta ve yiiksek”
biciminde siiflandirilmigtir:

1. Duistik diuzey <600 MET-dakika/hafta,
2. Orta diizey 600-3000 MET-dakika/hafta,

3. Yiikksek diizey >3000 MET-dakika/hafta olarak
degerlendirilmistir (7).

Verilerin istatistiksel Degerlendirmesi

Calismadan elde edilen veriler SPSS Istatistik
Paket Programi (SPSS, versiyon 22.0) kullanilarak
degerlendirilmistir. Kolmogorov Smirnov testine gore
veriler analiz edilmig ve normal dagilim gostermedigi
saptanmistir. Parametrik kosullarin saglanamamis

olmas1 nedeniyle iki ve ikiden fazla grup
ortalamalarinin karsilastirilmasinda sirasiyla Kruskal
Wallis ve Mann-Whitney U testleri kullanilmistir.
Tekrarlayan 6l¢timlerin karsilastirilmasi Friedman ve
Cochrans’ Q testleri ile yapilmistir. Tiim istatistiksel
testlerde en dusik onemlilik diizeyi p<0.05 olarak
alinmastir.

BULGULAR

Ogrencilerin egitim oOncesi, sonrasi ve egitimden
2 ay sonrasindaki beslenme aligkanliklarina gore
dagihimi Tablo 1°’de verilmistir. Ogrencilerin egitim
oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonras1 6gin atlama
durumlar incelendiginde en fazla atlanan 6ginin
kahvalti oldugu ve verilen beslenme egitiminin 6gun
atlama siklig1 tizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etki yapmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Egitim Oncesinde en sik 6gun atlama nedeni olarak
‘isteksizlik’ (%53.6) gosterilirken, egitim sonrasi ve 2
ay bekleme sonrasi bu oran azalarak yerini “zaman
yetersizligine” (%44.6) birakmistir (p<0.05).

Ogrencilerin beslenme egitimi éncesi ve sonrasi
gunlik diyet ile aldiklar1 enerji ve makro besin
ogelerinin ortalama miktarlar1 Tablo 2’ de
gosterilmistir. Ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme
sonras! enerji alim ortalamalarinin azaldig1 ancak
farkin istatiksel olarak anlamli olmadig saptanmistir
(p>0.05). Ogrencilerin egitim éncesi giinliik ortalama
yag aliminin egitim ve 2 ay bekleme sonrasina
gore yuksek oldugu saptanmistir. Egitim Oncesi ve
sonrasl toplam enerjinin yagdan gelen oraninin
benzer oldugu, 2 ay bekleme sonunda bu oranin
arttifn  bulunmustur (p<0.05). Toplam enerjinin
karbonhidrattan gelen orani egitim sonrasi ve 2 ay
bekleme sonunda azalmistir (p<0.001).

Gunlik diyet ile alinan vitaminlerin ortalama
miktarlar1 egitim oOncesi, sonrasi1 ve 2 ay bekleme
sonrast degerlendirildiginde, o6grencilerin ginlik
ortalama tiamin, riboflavin, niasin, B, C vitamini,
folat ve pantotenik asit alimlarinin egitim ve 2 ay
bekleme sonrasinda azaldifl, sadece pantotenik
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Tablo 1. Ogrencilerin beslenme egitimi 6ncesi ve sonrasi 6giin atlama durumlarinin ve nedenlerinin degerlendirilmesi

. ] Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 ay sonra
Ogiin atlama durumlari ve nedenleri P
% S % S %
Ogtinlert
Kahvalti 20 35.7 19 33.9 25 44.6 0.429
Ogle 10 17.9 13 23.2 8.9
Aksam 6 10.7 4 7.1 8.9
Ara 20 35.7 20 35.7 21 37.6
Ogiin atlama nedeni
Zayiflamak i¢in 7 12.5 3 5.4 3 5.4 0.035*
Cani istemedigi i¢in 30 53.6 28 50.0 21 37.5
Unuttugu i¢in 2 3.6 1 1.8 4 7.1
Zaman yetersizliginden 10 17.9 15 26.8 25 44.6
Usendigi icin 7 12.5 9 16.1 3 5.4

Cochrans’ Q test, *p<0.05

Tablo 2. Ogrencilerin beslenme egitimi dncesi ve sonrasi giinliik ortalama enerji ve makro besin égesi alimlar1 ve TUBER’e
gore karsilama yuzdeleri

Enerji ve makro

Egitim dncesi

Egitim sonrasi

2 ay sonrasl

et . X+SS TUBER X+SS TUBER X+SS TUBER F p

besin 6geleri .. .. ..
(Alt-Ust) (%) (Alt-Ust) (%) (Alt-Ust) (%)

Enerji (kkal) 2211.3+417.8 2125.4+439.0 2070.6+379.6 1.653  0.195
(1414.9-3368.3) (1403.4-3241.2) (305.5-1562.0)

Protein (g) 73.4+14.2 120.5 69.7+15.3 114.4 72.7+13.7 119.2  1.036  0.357
(47.6-104.0) (37.8-103.6) (44.9-108.9)

Protein (% E) 13.4+1.8 13.2+1.8 14.1+1.5* 12.242  0.002
(10.1-17.4) (9.6-18.7) (10.9-17.4)

Yag (g) 103.0+22.4 100.322.8 101.7+18.7 0.225  0.798
(56.9-146.8) (58.8-156.4) (69.0-148.3)

Yag (%E) 41.9+4.9 42.4+3.7 44.4+4.1% 8.482  0.014
(30.3-54.9) (34.6-49.6) (35.4-52.9)

Doymus YA (% E) 12.7+2.7 12.4+2.1 13.1+2.0 3.090 0213
(8.8-21.5) (9.4-19.1) (9.5-17.7)

TDYA (% E) 13.9+2.2 13.7+1.8 14.6+1.9 5.844  0.054
(10.0-19.4) (10.7-18.7) (10.6-18.2)

CDYA (% E) 11.32.9 12.2+2.3 12.242.1 4558  0.102
(5.5-11.3) (7.6-16.9) (7.7-16.6)

Kolesterol (mng) 264.4+115.5 275.8+103.0 312.1+80.4* 9.716  0.007
(79.2-642.3) (82.3-500.4) (131.3-523.4)

Karbonhidrat (g) 243.6+55.8 231.8+53.3 212.3+50.7* 4911  0.008
(115.9-433.9) (133.7-402.4) (144.2-369.0)

Karbonhidrat (% E) 43.9+4.5 43.6+3.9 40.8+4.0 16.789  0.000
(30.8-55.4) (35.6-49.6) (30.9-48.9)

Posa (g) 20.0+5.4 95.23 20.8+5.3 98.95 19.3+4.2 92.09 2.059  0.131
(10.2-40.5) (13.2-32.4) (12.1-35.1)

YA: Yag asitleri, CDYA: Coklu doymanus yag asitleri, TDYA: Tekli doymanus yag asitleri, %E: Enerjinin makro besin égesinden gelen orani, TUBER: Tiirkiye

Beslenme Rehberi.
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asitteki azalmanin anlamli oldugu bulunmustur
(p<0.05). A vitamini, E vitamini, niasin, B,, ve C
vitamini alimlarinin TUBER 6nerilerinin tizerinde,
tiamin ve folat alimlarinin ise istatistiksel olarak
anlamli olmasa da onerilerin altinda oldugu ve
egitim Oncesi-sonrasi donemler arasinda karsilama
oranlarinin benzer oldugu gorulmustir (p>0.05) (veri
tabloda gosterilmemistir).

Ogrencilerin egitim oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme
sonras! gunlik eser element ve mineral alimlarinin
ortalama miktarlar1 degerlendirildiginde, sodyum,
potasyum, kalsiyum, fosfor ve demirin giinlik
ortalama alimlarinin egitim Oncesine goére egitim
sonrasit ve 2 ay bekleme sonunda giderek azaldig:
ancak farkin anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0.05).
Ogrencilerin egitim oncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme
sonrasi TUBERde ortalama sodyum ve fosfor
alimlarinin onerilerin uzerinde oldugu, potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve demir alimlarinin ise
Onerilerin altinda oldugu saptanmistir (veri tabloda
gosterilmemistir).

Tablo 3’te 6grencilere verilen beslenme egitiminin
ortalama beslenme bilgi puani Uzerine etkisi
incelenmis ve bagimh gruplarda tc¢ farkhi ol¢im
ortalamas1 karsilastirmasi sonucu egitim sonrasi
bilgi puan ortalamasinin 7.1+2.3’ten 8.6+2.8’e ve 2
ay bekleme sonrasinda 9.9+3.1’e ¢iktig1 saptanmistir.
Iki ay bekleme sonrasindaki bilgi puani farkinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit dilmistir
(p=0.000).

Tablo 3. Ogrencilere verilen beslenme egitiminin ortalama
beslenme bilgi puani iizerine etkisinin degerlendirilmesi

Bilgi testi Bilgi puan1 X+S$ p
Egitim 6ncesi 7.1£2.3

Egitim sonrasi 8.6+2.8 0.000*
2 ay sonrasi 9.9+3.1

Friedman test, *p<0.005

Egitim oncesi 6grencilerin %51.8’inin disuk dizey, 2
ay bekleme sonunda ise cogunlugun (%51.8) yiiksek
duzey aktivite yaptig1 gorulmustir (Tablo 4). Yuksek

ve orta diizey fiziksel aktivite yapan 0grencilerin
oraninda 2 ay bekleme sonrasinda artig oldugu ancak
bu farkin anlamli olmadif1 gozlemlenmistir (p>0.05).

TARTISMA

Saglikli beslenme aligkanliklari, dogru besin tercihi
ve saghklh bir sekilde yasamin surdirilmesi igin
bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine
sahip olmalar1 gerekmektedir. Beslenme bilgisi
beslenme egitiminin verilmesi ile saglanir. Saghkh
yasam aliskanliklarinin adolesan donemde
bicimlendirilmesi, c¢ocukluk caginda siiregelen
beslenme egitimi ile saglanabilir. Okullar, ¢ocuk ve
adolesanlarin beslenme durumlarini degerlendirmek
ve beslenme egitimi vermek i¢in en uygun ortamlardir
(3-5).

Saghiklh ve dengeli beslenmenin gin igerisinde
saglanmasinda 6glnler ve 0gun oruntileri buyuk
Oneme sahiptir. Gunluk tiketilmesi gereken besinleri
¢ ana 6glunde tiikketerek metabolizmanin saglikli ve
dengeli bir diizende ¢alismasi saglanabilir (1). Tirk ve
ark. (9)’nin yaptiklari bir calismada lise 6grencilerinin
%871’inin 6gin atladigl ve en sik atlanan 6gunun
kahvalt1 oldugu belirtilmistir. Ogiin atlama nedenleri
arasinda ilk iki sirada istahsizlik ve zaman darlifl
seceneklerini belirttikleri tespit edilmistir. Bir baska
calismada, erkek Ogrencilerin ¢ogunlugunun sabah,
kiz 6grencilerin ise 6gle 6guninu atladiklar1 ve
atlama nedeni olarak en sik “isteksizlik” secenegini
bildirdikleri saptanmistir (10). Turkiye genelinde
ise 15-18 yas adolesanlarin %71.7°sinin 3 ana 6gun
tikettigi, en c¢ok atlanan oOglniin kahvalti 6ginu
oldugu (%21.0) rapor edilmistir (11). Bu calismada,
Ogrencilerin egitim oncesi, sonu ve 2 ay bekleme
sonrasinda 0gun atlama durumlar1 incelendiginde
en fazla atlanan 6gunun kahvalti oldugu saptanmis
ancak verilen beslenme egitiminin 6grencilerin 6gun
tiketim aligkanliklar1 tizerinde istenilen olumlu
etkiyi saglamadigi belirlenmistir. Ogrenciler 6gin
atlama nedeni olarak egitim 6ncesi ve sonrasinda en
sik “isteksizlik” secenegini bildirirken, 2 ay bekleme
sonrast cofgunlugunun “zaman yetersizliginden”
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Tablo 4. Ogrencilerin beslenme egitimi 6ncesi ve sonras fiziksel aktivite yapma durumlarinin IPAQ’a gére degerlendirilmesi

Aktivite diizeyi Egitim oncesi Egitim sonrasi 2 ay sonra x p
(IPAQ) S % S % S %

Diistik diizey 29 51.8 28 50.0 - -

Orta diizey 17 30.4 16 28.6 27 48.2 1463  0.481
Yiiksek diizey 10 17.8 12 214 29 51.8

Cochrans Q test, p<0.05.IPAQDiisiik diizey (<600 MET-dk/hf), Orta diizey (600-3000 MET-dk/hf), Yiiksek diizey (>30000 MET-dk/hf)
IPAQ: Uluslararast Fiziksel Aktivite Formu (International Physical Activity Questionnaire)

kahvalti yapmadiklarini bildirdikleri goérulmustir
(p<0.05). Ogiin atlama nedenlerine bakildifinda
kahvalti ve 06gle 6guni icin cogunlukla “cani
istemiyor”, aksam o6gunu i¢in ise “atigtirdig1 igin”
nedenlerinin gosterildigi belirlenmistir. Caligmalar (9-
11) incelendiginde 6grenciler arasinda en ¢ok atlanan
O0guniun kahvalti 6gunt oldugu ve atlama nedeni
olarak da en ¢ok “cani istemedigi” i¢in seceneginin
belirtildigi gorulmektedir. Bu calismada, beslenme
egitiminin 6gin atlama tizerinde olumlu bir etki
saglayamamasi, bu yas grubundaki genclere verilecek
olan egitimlerin davranig haline doénismesi igin
daha sik araliklarla ve daha uzun stre ile verilmesi
gerektigine isaret etmektedir.

Ogrencilerin  giinliilk ortalama enerji alimlar
incelendiginde, beslenme egitimi sonrasi ve 2
ay bekleme stresinin sonunda ortalama enerji
alimlarinin  benzer sekilde zamanla azaldif)
saptanmistir. Tirkiye genelinde 15-18 yas grubunda
erkek adolesanlarin gunlik diyet ile ortalama 2288
kkal, kizlarin 1701 kkal enerji aldig tespit edilmistir
(11). Bas ve ark. (12)nin yaptiklar1 ¢alismada 12-19
yas grubu erkeklerin gunlik ortalama 1,964 kkal,
kizlarin ise 1,804 kkal enerji aldig1 belirlenmistir.
Bu calismadaki 0&grencilere verilen beslenme
egitiminin ginlik ortalama enerji alimlar1 tzerine
olumlu etki saglamadigl tespit edilmis, egitimlerin
etkili olabilmesi icin daha uzun streli sik araliklarla
verilmesi gerektigi dusunulmustur.

Turkiye genelinde 15-18 yas grubundaki erkeklerin
gunluk ortalama 68 g, kiz ¢ocuklarin 48.8 g protein
aldiklar1 bulunmustur (11). Aslan ve ark. (10)’nin
yaptiklar1 ¢alismada ogrencilerin gunlik ortalama
64.7 g protein aldiklar: belirlenmistir. Bu ¢calismadaki

Ogrencilerin egitim 6ncesi, sonras1 ve 2 ay bekleme
sonrast TUBER’e gore ortalama protein alimlarinin
yiksek oldugu tespit edilmistir. Aslan ve ark. (10)’nin
calisma bulgulari, TBSA 2010 verileri (11) ve TUBER
onerileri degerlendirildiginde (1) bu calismadaki
O0grencilerin ortalama protein alimlarinin yuksek
oldugu bulunmus ve 6grencilerin giinlik ortalama
protein alimlar tizerine beslenme egitimi ve bekleme
suresinin anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmigtir
(p>0.05).

Turkiye genelinde 15-18 yas grubunda erkeklerin
gunlik ortalama yag alimlarinin 85.1 g, kizlarin
gunluk ortalama 65.1 g oldugu gorulmustur (11). TBSA
2010 verilerine gore toplam enerjinin yagdan gelen
oraninin 15-18 yas grubu erkeklerde %32.7, kizlarda
%34.3 oldugu bildirilmistir (11). Bu c¢alismada yer
alan 6grencilerin giinliik diyetle ortalama doymus,
doymamis yag ve toplam yag alimlari ile 2 ay bekleme
sonrast ortalama kolesterol alim miktarlarinin
onerilerin tizerinde oldugu tespit edilmistir (1). Diyette
fazla miktarda toplam yag alimi basta kalp ve damar
hastaliklari, diyabet, obezite ve kanser gibi hastaliklar
olmak Uuzere beslenme ile ilintili bulasici olmayan
pek cok hastaliga neden olmaktadir (1). Ogrencilerin
yag tuketim miktarlarinin yiksek olmasi yiksek
enerjili kizartilmis yiyeceklerin, cips, fast-food, simit-
pogaca gibi hamur iglerinin fazla tiiketilmesinden
kaynaklandigl dugsintlebilir. Adolesan donemdeki
genclerin beslenme aligkanliklar1 arkadas, medya,
internet gibi pek ¢ok etkenden etkilenmektedir. Bu
donemde edinilen beslenme aligkanliklar: genellikle
hizli-hazir, ucuz, yag ve enerji icerigi yiksek besin
secimlerine dayalidir. Dolayisiyla bu yas grubu
genclere saghkll beslenme aligkanlign kazandirmak
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icin aile ve arkadas cevresinin de dahil oldugu
beslenme egitimlerinin okul programlar: igerisinde
ele alinmas1 ve egitimde surekliliginin saglanmasi
gerekmektedir.

Ogrencilerin karbonhidrat alimlari incelendiginde
TBSA 2010 verileri ve oOnerilerin altinda oldugu,
beslenme egitiminin giinlik ortalama karbonhidrat
alimi Uzerine olumlu bir etkisinin olmadig:
belirlenmistir. Ogrenciler arasinda karbonhidrat
tiketiminin dusik olmasinin nedeni ekmek, piring,
makarna, bulgur gibi karbonhidrattan zengin
besinlerin sismanlatacagl korkusuyla daha az
tiketilmesinden kaynaklandig ve bu disiincelerinin
televizyon, arkadas ve internet ortamindaki bilgi
kirliligiyle aliskanlik haline geldigi dustinuilmektedir.
Briggs et al. (13)Yun calismasinda adodlesan
0grencilerin diyetle giinlik ortalama 2243 kkal enerji
aldiklari, aldiklar1 enerjinin karbonhidrattan gelen
oraninin %55.0, proteinden gelen oraninin %16.0 ve
yagdan gelen oraninin ise %29.0 oldugu belirtilmistir.
Bu calisma, Briggs et et al. (13)un yaptig1 calisma
ile kiyaslandiginda, giinlik alinan toplam enerjinin
benzer oldugu, toplam enerjinin karbonhidrat ve
proteinden gelen yiizdelerinin diisik, yagin ise yiksek
oldugu belirlenmigtir. Bu c¢alismada o6grencilere
verilen beslenme egitiminin enerji ve makro besin
Ogeleri alimi tUzerinde etkili olmamasi, egitim
stresinin iki ay ile sinirhi olmasindan kaynaklandig:
distnulmis ve beslenme egitiminin bir kazanima
dontisebilmesi icin egitimin strekli ve sik araliklarla
verilmesi gerektigi dusunulmustir.

Diyet posasinin divertikil, kabizlik, hemoroit,
kolon Kkanseri, sismanlik, diyabet ve kalp damar
hastaliklarina karsi koruyucu etkisi kesin olarak
bilinmektedir (14). Turkiye genelinde 15-18 yas grubu
erkeklerin 23.2 g, kizlarin guinlik ortalama 18.9 g posa
aldiklar1 gorulmustir (11). Gumus ve ark. (15)nin
yaptiklar1bir calismada, 13-18 yas grubu adolesanlarin
ginlik 18.5 g posa aldiklar1 belirtilmistir. Bu
arastirmadaki Ogrencilerin gunliik ortalama posa
alimlarinin TUBER’e gore Kkarsilama orani egitim
oncesi, sonrasi ve 2 ay bekleme sonrasi sirasiyla %95.2,
%98.9 ve %92.1 oldugu bulunmus, gunlik ortalama

posa alimlarinin TBSA 2010 verilerine benzer, Gimis
ve ark. (15)’nin verilerinden ytuksek ancak egitimden
bagimsiz bir sekilde 6nerilerin altinda oldugu tespit
edilmistir. Ogrencilerin posa tiiketimlerinin istenilen
dizeyde olmamas1 6grencilerin ginlik diyetleri ile
posadan zengin tahil, kurubaklagil, sebze ve meyve
grubuna yeterince yer vermemesinden kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. iki ay bekleme sonrasinda posa
alimindaki dugsus ise egitimlerin daha uzun sire
devam etmesi gerekliligini ortaya koyabilir.

Aragtirmadaki  6grencilerin  ginlik  vitamin
alimlariin TUBER’e gore Kkarsilama oranlari
incelendiginde A vitamini, riboflavin, niasin, B,,, C ve
E vitaminlerinin onerilerin tizerinde, tiamin ve folat
vitaminlerinin énerilerin altinda ve B, ile pantotenik
asit alimlarinin o6nerilen deger kadar oldugu tespit
edilmigtir. Ogrencilerin egitim ve 2 ay bekleme
sonrasindaki gunlik ortalama pantotenik asit alimlar:
disinda diger vitaminlerdeki farkhiiklarin anlamh

olmadig tespit edilmistir (p=0.039).

Ogrencilerin giinliik mineral alimlarinin TUBER’e
gore karsilama oranlar:1 incelendiginde, sodyum ve
fosfor minerallerinin 6nerilerin tizerinde, potasyum,
kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko minerallerinin
Onerilerin altinda alindig1 saptanmigtir. Bu ¢alismaya
benzer olarak Ispanya’da yasayan ¢ocuk ve ergenler
uzerinde yurutilmis bir calismada folat, magnezyum
ve kalsiyum alimlarinin yetersiz oldugu, sodyum
aliminin yuksek oldugu ve yas ile birlikte alimin
arttigl saptanmigtir (16). Bu calismada verilmis olan
beslenme egitiminin 6grencilerin vitamin ve mineral
alimlar1 Uzerinde istenilen etkiyi saglamadigl, bu
durumun egitim siresinin 2 ay yerine tim egitim
O0gretim donemini Kkapsayacak sekilde olmasi
gerektigini distindiirmektedir.

Saghikli yemek yeme aligkanliklari, dogru besin tercihi
ve saglikl bir sekilde yasamin surdirilmesi icgin
bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip
olmalar1 gereklidir. Beslenme bilgisinin kazanimi
ise beslenme egitimi ile olmaktadir. Beslenme egitim
programlarinin beslenme bilgisi ve diyet davranislari
uzerinde direkt etkili oldugu bilinmektedir (17).
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Bu calismada 4 hafta siiresince verilen beslenme
egitiminin 6grencilerin beslenme bilgi diizeyi tizerine
etkisi incelendiginde egitim ve 2 ay bekleme sonrasi
bilgi puan ortalamasinin arttig1 tespit edilmistir (2 ay
sonrasl p<0.05). Viggiano et al. (18)'un calismasinda
3110 cocuk ve adodlesanin beslenme egitimini
desteklemek ve beslenme davranisini iyilestirmek
icin bir masa oyunu gelistirilip uygulanmigtir. Alti
ayin sonunda masa oyunu ile beslenme bilgisinin ve
beslenme davraniglarinin diizeldigi ve BKI iizerinde
surekli bir etkiye sahip oldugu, dolayisiyla ¢ocukluk
ve adolesan donemde saglikli beslenme aligkanliginin
kazanilmasinda oyunun etkili bir egitim araci oldugu
tespit edilmigtir.

Cocukluk ve erigkinlik donemleri arasindaki biyolojik,
fizyolojik ve biligsel donem olan addlesan dénemde
fiziksel uygunluk diizeyinin belirlenmesinin saghklh
bireylerin yetismesi agisindan onemli bir yeri vardir
(19). Fiziksel aktivite, fizyolojik, metabolik, psikolojik
parametrelerin iyilestirilmesinde, bircok kronik
hastalik ve erken mortalite riskinin azaltilmasinda,
kan dizenlenmesinde, obezitenin
engellenmesinde, kemik, kas ve eklem saghginin
surdirulmesinde yardimcidir (19,20). Dmitruk et al.
(21Yun cahigsmasinda kizlarin %70’inin, erkeklerin
%69.2’sinin yiksek duzey fiziksel aktivite yaptigl,
Tsioufis et al. (22)’'un ¢alismasinda ise 6grencilerin
%7.8’inin dusuk, %46.3’inin orta ve %46.6’sinin
yuksek duzey fiziksel aktivite yaptifl saptanmuigstir.
Bu calisma diger 2 calisma ile kiyaslandiginda
ogrencilerin egitim 6ncesi daha diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip oldugu ancak egitim ve 2 ay bekleme
sonrast Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin
arttigl belirlenmistir. Bu durumun o6grencilerin
egitimin etkisiyle zaman icerisinde okuldaki
spor etkinliklerine katilmasindan kaynaklandig:
dusunulebilir.

basincinin

Bu calismada beslenme egitimi suresinin iki ay ve
egitim sikliginin 15 giinde bir ile sitnirh olmasi, egitimin
ogrencilerinbeslenme aligkanhiklariiizerindeistenilen
etkiyi yapmadigini gostermistir. Addlesan dénemde
genclerin  ilgisini ¢ekmek, konsantrasyonlarini
saglamak oldukca zordur. Bu donemde beslenme

egitiminin etkin ve kalici olabilmesi i¢in strekliliginin
saglanmasi, ilgi cekici, anlasilabilir, eglenceli olmasi
gerekmektedir. Dolayisiyla egitimlerin ders notlar:
disinda, soru-cevap, grup tartismasi, dramalar,
oyunlar, gibi ydntemlerle daha etkili ve kahca
hale getirilmesi saglanmalidir. Addlesan donemde
genclerin izlenmesi, ailede ve okulda oOnerilen
miktar ve tirde besin ogelerini almalar1 icin aile-
okul is birliginin saglanmasi gerekmektedir. Yemek
hizmeti sunan okullarin yemekhane ve kantinlerinde
adolesanlarin biyime ve gelisimini desteklemek
ve saghikli beslenme aligkanlifi kazandirmak
amagclanmali ve okul beslenme programlarinin
yayginlastirilarak, egitimlerin daha uzun stureli, sik
araliklarlaverilmesininegitiminkaliciligivedavraniga
donismesi icin gerekli oldugu unutulmamalidir.
Adoélesan donemde saghkli yasam aligkanliklarinin
kazanilmasi ileri de saghikl toplum olusturabilmenin
temel ilkesini olusturacaktir.

Cikar catismast = Conflict of interest: Yazarlar c¢ikar
catismast olmadigimi beyan ederler. = The authors declare
that they have no conflict of interest.

KAYNAKLAR

1. T.C. Saghk Bakanhgi Tirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER). Saglik Bakanlifi Yayinlari, Ankara, 2015.
Erisim adresi: http://dosyasbh.saglik.gov.tr>10915,tuber-
turkiye-beslenme-rehberi pdf. Erisim tarihi: 20 Mayis
2019.

2. Aksoydan E, Cakir N. Adolesanlarin beslenme
aliskanliklari, fiziksel aktivite diizeyleri ve viicut kiitle
indekslerinin degerlendirilmesi. Giilhane Tip Derg.
2011;53:264-70.

3. Yabanca Ayhan N. Adélesan beslenmesi. Ozenoglu A,
editor. Beslenmenin Esaslar1 ve Saghigin Korunmasinda
Beslenme. Ankara: Hatiboglu Yayinlary; 2016. s.699-716.

4. Sabbag C, Siiriiciioglu MS. Ilkogretim 6grencilerine
verilen beslenme egitiminin beslenme tutum ve
davraniglarina etkisinin degerlendirilmesi. Gida
Teknolojileri Elektronik Dergisi. 2011;6(3):1-13.

5. Yabanci N. Okul saghg1 ve beslenme programlari. TAF
Prev Med Bull. 2011;10(3):361-8.

6. Baltaci G, Ersoy G, Karaagaoglu N, Derman O, Kanbur
N. Ergenlerde Saghiklh Beslenme ve Hareketli Yasam.
1. Baski. Ankara, Saglik Bakanlig1 Yayinlari; 2008. s.29.
Yayin No.:730.



14

Bes Diy Derg 2019;47(3):5-14

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Oztirk M. Universitede egitim-6gretim  géren
o0grencilerde Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketinin
gecerliligi ve giivenirligi ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi[Yiiksek Lisans Tezi]. Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisi. Ankara; 2005.

Geng A, Sener U, Karabacak H. Kadin ve erkek geng
erigkinler arasinda fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
farkliliklarinin arastirilmasi. Kocatepe Tip Dergisi.
2011;12:145-50.

Turk M, Gursoy ST, Ergin I. Kentsel bolgede lise birinci
sinif 6grencilerinin beslenme aligkanliklari. Genel Tip
Derg. 2007;17(2):81-7.

Aslan NN, Yardimci H, Ozcelik AO. Universite sinavina
hazirlanan 6grencilerin makro besin 6gesi alimlar1 ve
antropometrik él¢iimlerle iligkisi. Erciyes Universitesi
Saghik Bilimleri Fakultesi Derg. 2007;4(1):39-48.

T.C. Saghk Bakanl, Turkiye Beslenme ve Saghk
Arastirmas12010: Beslenme durumu ve aligkanliklarinin
degerlendirilmesi sonug raporu. Saghik Bakanlig1 Saghik
Arastirmalar1 Genel Mudurligi, Ankara, 2014. s.565.
Yayin No.:931.

Bas M, Altan T, Dinger D. Determination of dietary
habits as a risk factor of cardiovascular heart disease in
Turkish adolescents. Eur ] Nutr. 2005;44(3):174-82.

Briggs M, Cockburn E, Rumbold PLS. Assessment
of energy intake and energy expenditure of male
adolescent academy-level soccer players during a
competitive week. Nutrients. 2015;7:8392-401.

Diillger G, Sahan Y. Diyet lifinin 6zellikleri ve saghk
tizerindeki etkileri. Uludag Universitesi Ziraat Fakiiltesi
Dergisi. 2011;25(2):147-57.

Guimis H, Bulduk S, Akdevelioglu Y. Yetistirme

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

yurtlarinda kalan addlesanlarin beslenme ve fiziksel
aktivite durumlarinin vicut kompozisyonlar: ile
iligkisinin saptanmasi. Uluslararas1 Insan Bilimleri
Dergisi. 2011;8(1):785-808.

Lopez-Sobaler AM, Aparicio A, Gonzalez-Rodriguez
LG. Adequacy of usual vitamin and mineral intake
in Spanish children and adolescents: ENALIA Study.
Nutrients. 2017;9(2):131.

Yucel B. Saghk calisanlarinin beslenme aligkanlari ve
beslenme bhilgi diizeylerinin incelenmesi [Yiksek lisans
tezi]. Bagkent Universitesi Saghk Bilimleri Enstitisu,
Ankara; 2015.

Viggiano A, Viggiano E, DiCostanzo A, Viggiano A,
Andreozzi E, Romano I, et al. Kaledo, a board game
for nutrition education of children and adolescents at
school: Cluster randomized controlled trial of healthy
lifestyle promotion. Eur ] Pediatr. 2015;174(2):217-28.

KayihanG,Ers6zG.15-18yasgrubuadolesanlardaobezite
tanisinda ve vicut yag yuzdesinin belirlenmesinde
kullanilan farkli yontemlerin karsilastirilmasi. Tirkiye
Klinikleri J Sports Sci. 2009;1(2):107-16.

Vardar Yagh N, Saglam M, Inal ince D. Akut koroner
sendromlu olgularda fiziksel aktivite, yasam Kkalitesi
ve psikososyal fonksiyon arasindaki iligki. Turk ]
PhysiotherRehabil. 2013;24(2):151-5.

Dmitruk A, Kunicka I, Poplawska H. [Relationship
between diet and physical activity level in adolescents
from post-grammar schools]. Rocz Panstw Zakl Hig.
2016;67(1):37-44. Polish (abstract).

Tsioufis C, Kyvelou S, Tsiachris D. Relation between
physical activity and blood pressure levels in young
Greek adolescents: The Leontio Lyceum Study. Eur |
Public Health. 2011;21(1):63-8.



