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UNIVERSITE OGRENCILERININ KAHVALTI ALl SKANLIKLARININ
DEGERLENDIRMESI: AK SEHIR SAGLIK YUKSEKOKULU ORNE Gi
Didem ONAY!

OZET

Bu calsma; bir durum saptamasi olup, Selguk Universitesksehir Salik
Yuksekokulu’nda @grenim goren grencilerin kahvalti agkanhklarini belirlemek amaciyla
planlanmgtir. Arastirma evrenini, Selcuk Universitesi Adhir Salik Ylksekokulu
Hemsirelik boélimunde okuyan 180 giéenci olyturmustur. Arastirmada herhangi bir
ornekleme yontemi kullanilmadan evrenin tamamirailohas) hedeflenmive calsmaya
toplam 179 @renci katilmgtir (Katilim orani %99.4). Argirma verileri Aralik 2009-Ocak
2010 tarihleri arasinda atamaci tarafindan gslirilmis bir anket formu ile toplanrgtir.
Verilerin dezerlendiriimesinde, SPSS 13.0 paket programi kuhagtir. Her soru ile ilgili
mutlak ve % dgerleri gbsteren cizelgeler hazirlagmue gerekli aritmetik ortalamalar
alinmstir. Calsmadaki @rencilerin ya ortalamasi 20.5+1.9 yil'dir. g@encilerin giinliik
ogun sayisi ortalamasi 2.49+0.71 olarak bulugtonu Ogrencilerin %65.9'u dizenli
kahvalti yaparken, %34.1'i dizenli kahvalti yapmétadir. Gsrenciler her giin sabah
kahvaltisinda en fazla ekmek (%75.4), cay (%7®8ynir (%44.1) ve domates-salatalik
(%36.4) gibi besinleri tercih etmektedirler.

Anahtar Kelimeler: Universite @&rencileri, kahvalti, besin,giin sayisi.

EVALUATION of THE BREAKFAST HABITS of UNIVERSITY ST UDENTS: THE
EXAMPLE of AKSEHIR HEALTH HIGH SCHOOL
ABSTRACT

This is a case study which aimed at determininghieakfast habits of the students at
Selcuk University Aksehir Health High School. Thauerse consisted of 180 students who
currently attending the Aksehir Health High SchablSelcuk University. We didn’t use
any exampling methods in this study. The samplesisted of 179 students who accepted
to participate to study (Participation rate 99.4%)e data were collected using data forms
which prepared by researcher between October 2IEf+ary 2010. In the evaluation of the
data SPSS 13.0 statistical package program was Esedach question tables were made
including absolute and % values and necessarynaiihal means were taken. At this
study, age mean of the students was 20.5+1.9 {g=dly meal mean of the students was
2.49+0.71. 65.9% of students are having breakfegtlarly and 34.1 % are no having
breakfast regularly. Students prefer to have b{gad %), tea (70.3 %), cheese (44.1 %)
and tomato-cucumber (36.4 %) at breakfast every day

Keywords: University students, breakfast, food, the numbieneals.
1. GIRIS

Bireyin gunluk enerji ve besingési gereksinimlerini her giinde yeterli ve dengeli bir
sekilde almasi gerekmektedir. Kahvalti da Wiidler arasindaki ilk ve en énemlisi olarak
tanimlanmaktadir (Budak ve ark., 2005: 4Ygni bir ginin bglangicinda, gune istekli
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baslamada ve gunl verimli bigekilde sirdirmede yenilen sabah kahvaltisinin mikta
bilesimi bluyik rol oynamaktadir. Vicudumuz uyurken biigismaya devam etmektedir.
Aksam yemgi ile sabah arasinda yaklla 12 saatlik bir siire gecer. Bu sire iginde vicut,
besinlerin timuni kullanir ve sabah kalk@icida kahvalti yapilmazsa beyine yeterince
enerji ainmaz. Bu durumda yorgunluk,sbagrisi, dikkat azlg gibi sikintilar yaanir.
Kahvaltt yapmayan beden kendi depolarini kullarer hastaliklar karsinda bedenin
direnci diger (Merdol, 2001: 121-137; Nursal, 2002). Bedethizenli ¢calgmasi icin kan
sekerinin belirli bir dizeyde olmasi gerekmekte@iekerin digukligiu kadar yiksekdi de
sakincalidir. Dizenli araliklarla ve uygun miktada beslenildiinde kansekeri duzeyi
alcalip yikselme gostermetiden viicut dizenli ¢alir. Kahvaltida yeterli protein tiiketen
bireylerde § verimi ve reaksiyon hizi yuksektir. Kahvalti yapraa bireylerde isesiverimi

ve reaksiyon hizi dnemli dlctide azalir §8la Bakanlgi, 2004: 32). Kahvalti yapmayan
bireyler egzersiz yaptiklarinda gadénmesi, bulanti ve kusmaikayetlerini dile
getirmektedirler. D§lik protein iceren kahvalti alimindan sonraki ikimei i¢linct saatler
arasinda kagekeri aclik seviyesinin altina giiiekte ve kjiler aclik hissi duymaktadirlar.
Dengeli bir kahvaltida ginlik enerjinin ¥2’Unun ya en az 1/5'inin karlanmasi gerekir.
Gunluk enerji gereksinimi wagruplarina gore farklilik gdésterir. Gunlik alinmagreken
enerji 2000-3000 kalori oldunda kahvaltida alinmasi gereken miktar 400-60@rkal
kadardir. Bunun %55-60'1 karbonhidratlardan, %25+3Q/aglardan, %15-20'si de
proteinden gelmelidir. Kahvaltida tiketilecek pioteniktari kansekerini diizenlemede ve
dolayisiyla yorgunluk, achk gibi duygularin énleesnde etkili oldgundan en az 15 gram
olmali ve bu dgerin altina démemelidir. Kahvaltida tiketilecek meyve ya da sebze
meninin 06zellikle C vitamini agisindan dengeli dma sglayan, boylece demir
emilimini arttiran 6nemli besinlerdir. Kahvaltiddiketiien meyve veya sebzenin kan
kolesterol diizeyini diiirmede de etkili oldgu bilinmektedir. Tim bu hususlar g6z 6niine
alindginda, kahvaltida bir bardak sit icmek, bir adettgdal, domates, salatalik vb bir
sebze ya da meyve tilketmek gine dinamik @hldabaslamak acisindan atilabilecek en
onemli adimdir (Merdol, 2001: 121-137). Kahvaltidg@k csaitli gruptan besinler
bulundurulmasina 6zen gostermek gerekir. Ozellil#, tahil ve meyve verilmelidir.
Kizarmg tahil ekmgi Uzerine fisttk ezmesi veya peynir dilimleri gikombinasyonlar
denenmelidir. St veya yart ile taze meyveden yapilgnkargimlar veya tahil tzerine
dilimlenmis meyve verilebiliifConnaughton ve Kotulac, 2002). Gece @gin sonunda ve
kahvalti zamaninda birey aglik diuzeyinde iken beyémerji sglayan kansekeri en alt
dizeydedir (Jacoby et al., 1998: 795-797). Dengydnalar ve insanlar lizerinde yapilan
calismalardan elde edilen veriler kagkerinin yeterli diizeyde olmasinirgrénme ve
animsamay! icine alan bircok beyin ve dawdglevlerini dizenlediini isaretlemektedir.
Bu verilerin ¢c@u stresle epinefrin hormonunun salgilanmasi ve busenucunda kan
sekerinin yikselmesiyle gkilidir. Kahvalti 6ncesinde de bireyin kagekeri en alt
dizeydedir. Kahvaltinin beyinslévindeki etkisi bireyin genel beslenme durumu,
kahvaltinin ve ajam yemginin niteligine goére farklihk goésterir. Kahvalti ile géenme
performansi arasindaki gki su sekilde aciklanabilir; kahvalti gencinin beslenme
durumunu iyilgtirmekte, beynin aclik durumunda yetersiz olan gngereksinmesini
karsilamakta ve derse devam durumunu igtilenektedir. Kahvalti etmeyenlerin derste
konsantrasyonlari azalmakta, verilen bilgileri smtan animsayabilme performanslari
dismektedir (Baysal, 1999: 1-3). Kahvalti yapmaninsleeme durumunu iyilgirerek,
Ogrenme ve bilisel becerilerde geimi arttirdigi ve esitimin etkinlesmesine katkisi
olabilecei de gorilmektedir (Jacoby et al., 1998: 795-78gtirlama ve kan glikoz duzeyi
Uzerine Universite @encilerinde yapilan bir ¢gada, hatirlama performansinin kan
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glikoz duzeyleri ile ilgkili oldugu ve kahvalti etmenin hatirlamayl kolagtiadig
belirlenmitir (Benton ve Sargent, 1992: 207-210).

Bu calsma, Selcuk Universitesi Akhir Sa&lik Yiiksekokulu Hengirelik bolimiinde
Ogrenim gormekte olan gencilerin kahvalti agkanliklarinin belirlenmesi amaciyla
planlanip yuratalmgtar.

2. MATERYAL VE YONTEM

Universitede @renim goren @grencilerin kahvaltt yapma akanlklarini belirlemek
amaciyla planlanip yiiritilen bu giramanin evrenini, Selcuk Universitesi féhir Salik
Yiksekokulu Hemirelik boliuminde okuyan 180 géenci olyturmustur. Arsstirmada
herhangi bir orneklem sec¢im yodntemi kullanilmadawrerin tamamina utdmasi
hedeflenmj, ancak argirmanin yapildil tarihlerde bir @rencinin okulda olmamasi
nedeniyle toplam 179gdenciye ulailabilmistir (Katilim orani %99.4). Argtirma verileri
anket formu kullanilarak, Aralik 2009 ile Ocak 20tHdihleri arasinda toplangtir. Anket
formu konu ile ilgili kaynaklardan ve daha ©nce Wagps argtirmalardan yararlanilarak
hazirlanmgtir (Ozdgsan, 2006; Yilmaz ve Ozkan, 2007; Sevindi ve arRQ72 Ozdgan ve
ark., 2010). Anket formugienciler hakkinda “genel bilgiler’ Bhg altinda @renciler ve
ailelerin tanitici bilgileri (cinsiyet, ya sinif, vicut girligi, boy uzunlgu, anne-babagtim
durumu, anne-baba megieve Gsrencilerin kahvalti yapma akanliklarini ortaya koyan
sorulardan olgmaktadir. Anket formu, gencilere sinif ortaminda geularak gerekli
aciklamalar yapildiktan sonra toplagtm Her @&rencinin vicut girh gl ve boy uzunlgu
Olcimleri alinmgtir.

Vucut girligr dlgimd, elektronik baskil ile boy 6l¢ciimi ise esegen plastik bir mezure
kullanilarak argtirmaci tarafindan belirlenstir.

Verilerin istatistiksel dgerlendiriimesi; Windows ortaminda SPSS 13.0 pakegmami
kullanilarak yapilmgtir.  Arastirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel

degerlendirmesinde, ortalama, standart sapriat(s)?) ve ylzde (%) degerleri gosteren
cizelgeler hazirlanngtir.

3. BULGULAR VE TARTI SMA

Calismaya katilan grencilerin %82.7'si kiz, %17.3'0 ise erkektir. Kdgrencilerin oraninin
yuksek olmasinin nedeni, anket uygulamasinin yapi8alik Yiksekokulu Hengirelik
boélumu @&rencilerinin ¢gunlukla kiz @rencilerinden olgmasidir. Aratirma kapsamindaki
ogrencilerin yaridan fazlasi (%54.2) 18-2G; yguplari arasinda olup bunu %42.5 orani ile
21-23, %2.2 orani ile 24-26 ve %1.1 orani ile dev27lzeri ya gruplari izlemektedir.
Ogrencilerin %29.1'i birinci, %28.5'i ikinci, %20.1’iiclincii ve %22.3't dérdunci sinifta
okumaktadir. @rencilerin anne ve babalarinin en yiiksek oranlasieasiyla %63.7,
%56.4) ilkéretim mezunu oldgu belirlenmitir. Ogrencilerin annelerinin en yiiksek oranla
(%91.0) ev hanimi, babalarin ise (%32.9) serbestla¥e= sahip olduklari gorulngtor
(Cizelge 1). @rencilerin ya ortalamalari 20.5+1.9 yil, viicugali g1 ortalamalari 59.5+9.3
kg, boy uzunlgu ortalamalari ise 165.94£8.1 cm olarak bulugtau
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Cizelge 1. @renciler Hakkinda Genel Bilgiler (N=179)

Genel Bilgiler Sayi %
Cinsiyet
Erkek 31 17.3
Kiz 148 82.7
Yas
18-20 97 54.2
21-23 76 42.5
24-26 4 2.2
27 ve Uzeri 2 1.1
Sinif
1.sinif 52 29.1
2.sinif 51 28.5
3.sinif 36 20.1
4 sinif 40 22.3
Anne Egitim Dizeyi
Okur-yazar dgil 21 11.7
Okur-yazar 12 6.7
flkogretim 114 63.7
Lise 26 14.5
Lisans ve lisansustu 6 3.4
Baba Egitim Dizeyi
Okur-yazar dgil 4 2.3
Okur-yazar 10 5.6
fIkogretim 101 56.4
Lise 41 22.9
Lisans ve lisansusti 23 12.8
Anne Meslek
Ev hanimi 163 91.0
Memur 3 1.7
Serbest meslek 6 3.4
Emekli 3 1.7
Diger 4 2.2
Baba Meslek
Issiz 6 3.4
Isci 32 17.9
Memur 32 17.9
Serbest meslek 59 32.9

Emekli 50 27.9
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Cizelge 2. @rencilerin gunluk 6gun sayilari, duzenli kahvalti yapma durumlari ve
kahvalti yapmama nedenlerine gére dglimlari

Gunluk 6gin sayisi (N=179) Sayi %
Iki 6glin 111 62.0
Ucg 6giin 51 28.5
Dort 6guin 14 7.8
Bes ve + 3 1.7

Ortalama 6giin sayisi (X + Sg) = 2.49+0.71
Duzenli kahvalti yapma durumu (N=179)

Duzenli kahvalti yapar 118 65.9
Duzenli kahvalti yapmaz 61 34.1
Kahvalti yapmama nedeni (N=61)

Kahvalti icin zaman ayiramiyor 31 50.8
Ekonomik nedenler 2 3.4
Kahvaltiyr hazirlayacak kimse yok 4 6.6

Kilo vermek icin 5 8.2

Sabahlari ac¢lik hissetmiyor 15 24.6

Kahvalti icin uygun ortam yok 4 6.6

Ogiin atlamak bazal metabolizmay! yaladacagindan @iin atlamak yerine giinde en az (¢
ve hatta altt ginde o6nerilen miktardaki besinleri tiketmek orgamamin sindirim ve
metabolizma faaliyetlerinin belirli bir diizeyde tirhasina yardimci olur (Arslan ve ark.,
2001). Ggun sayisi azalginda @tinlerde yenen miktar arffindan dolay! daha cok besin
6gesinin emilimi, insdlin yanitini arttirarak depolamranini yikseltmektedir. Az az ¢cok
o6giinde yemek yeme ise insllin konsantrasyonunguraiiek trigliserid sentezini
azaltmaktadir (Yurttagil, 1995; 59-73).

Cizelge 2'de, @rencilerin gunlik @§un sayilari, duzenli kahvalti yapma durumlari ve
kahvalti yapmama nedenleri veriiii. Calismada @rencilerin, %62.0 gibi bir
cogunlugunun ginde 2 gin yemek yedii goriilmektedir. @rencilerin giinliik giin sayisi
ortalamasi 2.49+0.71 olarak bulungtur. Calsma kapsamindaki gencilerin yaridan
fazlasinin (%65.9) duzenli olarak kahvalti yaptkigoralurken, %34.1'inin dizenli olarak
kahvalti yapmadiklari belirlengtir. Yapilan benzer caimalarda, her giin dizenli olarak
kahvalti yapan grencilerin orani, %19.1S@hinéz ve ark., 1997: 40), %34.4 (Mazigw
ve Oztirk, 2003: 174), %65.5 (Demir ve ark., 200267), %34.8 (Yaman ve Yabanci,
2006: 218), %44.1 (Ozdan ve ark., 2010: 883) olarak saptagtmi

Ulkemizde universite genglerinin beslenmeskanliklariyla ilgili yapilan cakmalarda,
ogrencilerin genellikle ginlere dikkat etmedikleri, Bt kahvalti olmak Uzereg@anleri
gecitirdikleri, tek &siin yemek yedikleri saptangtir (Heseminia ve ark., 2002:155-167;
Durmaz ve ark., 2002: 69-73; Garflaaglu ve ark., 2006: 173-180; Kargla ve ark, 2005:
82-88; Yaman ve Yabanci, 2006: 218).

Arastirmada, kahvalti yapmayargr@ncilerin yaridan fazlasinin (%50.8) kahvalti yapna
nedeni olarak “kahvalti i¢cin zaman ayiramiyorumvaeini verdikleri ve bunu da sirasiyla,
%24.6 orani ile “sabahlari aclik hissetmiyorum”, 28raniyla “kilo vermek icin”, %6.6
oraniyla “kahvaltiyl hazirlayacak kimse yok”, vengiayni oranla (%6.6) “kahvalti icin
uygun ortam yok” ve %3.4 oraniyla da “ ekonomik e@elér’ cevaplarinin izledi
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gorulmistar (Cizelge 2). Yapilan benzer gahalarda da, grencilerin kahvalti yapmama
nedeni olarak ilk siralarda “zaman olmamasinin” aleig1 belirlenmitir (Sahinéz ve ark.,
1997: 40; Ozdpan ve ark., 2010: 883).

Orak ve ark.lari (2006), Universitegiencilerinin %46.7’sinin canlarinin istememesi,
%33.7’sinin zamanlarinin olmamasi, %12.4'tnun ekoikove %8.5'inin dger nedenlerle,
Yaman ve Yabanci (2006), %45.2'sinin sabah okula kgma, %30.7’'sinin sabah ge¢
kalkma, %26.3'inin destahsiz olma gibi nedenlerle, Tuncay ve Oktem (20B3&)
ogrencilerin %48.3'Unin sabah ge¢ kalkma nedeniylaulaokyetsememe korkusu,
%45.0'inin yemek yeme isg¢ duymama, %2.5'inin 6nemsememe ve %4.2'sinigedi
nedenlerle kahvalti yapmagini saptanglardir.

Cizelge 3. Duzenli sabah kahvalti yapangiencilerin kahvaltida her giin tikettikleri
yiyecek ve iceceklere gore dalimlar

Duzenli kahvalti yapan @renciler (N=118)

Say!i %
Tukettikleri yiyecekler
Yumurta 16 22.0
Corba 7 5.9
Peynir 52 44.1
Domates-salatalik 43 36.4
Sucuk-sosis-salam 32 27.1
Zeytin 40 33.9
Hazir Kahvaltilik Tahil 3 25
Ekmek 89 75.4
Tost-simit-p@aca 25 21.2
Borek 13 11.0
Yas pasta 4 3.4
Tukettikleri icecekler
Cay 83 70.3
Bitki cay! 22 18.6
Kahve 17 14.4
St 18 15.3
Ayran 19 16.1
Hazir meyve suyu 12 10.2
Taze sikilmg meyve suyu 11 9.3
Gazli icecekler 14 11.9

Cizelge 3'de, grencilerin her giin sabah kahvaltisinda en yikseklarda ekmek (%75.4),
cay (%70.3), peynir (%44.1), domates-salatalik (%86 zeytin (%33.9), sucuk, sosis,
salam (%27.1), yumurta (%22.0), tost, simitgppa (%21.2), bitki cayl (%18.6) gibi
yiyecek ve icecekleri tukettikleri saptargtm. GordldEu gibi, sabah kahvaltisinda
ogrencilerin biyik ¢gunlugunun (%70.3) icecek olarak cay: tercih ettikletit §615.3),

yumurta (%22.0) gibi protein galikh gidalan daha az tikettikleri belirlengtir.

Ogrencilerin kahvaltida gazl icecekleri az tercimeteri (%11.9) ise sevindiricidir.
Ulkemizde kahvalti hafta ici giinlerdgidik yoniinden en hafif, hafta sonlarinda ise gm a
ogiunddr. Yoresel beslenme gdanliklarina bal olarak bazi yorelerde, kahvaltida kizagmi
yogurtlu biber, bazi yorelerde yufka ekpielUrtimleri tiketilmektedir. Kahvaltida tiketilen
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corbalar yorelere gére giemekte ise de en ¢ok tarhana c¢orbasi kullaniimak{@éerdol,
2001: 121-137). Bu c¢almada ise kahvaltida her gin corba tuketimi %5.9raéla
bulunmutur. Morgan ve ark.’nin (1986), Amerika’'daki gengtigkin populasyonun yeterli
beslenmesinde kahvaltinin rolinin incelenmesi tizeyapilan ¢cajmada, 18-24 yaarasi
kadinlarin sabah kahvaltisinda en cok hazir kaifwkaltahil ve sit, ekmek ve kahve
tiikettikleri belirlenmgtir. Ulkemizde (iniversite grencileri Uzerinde yapilan benzer
calismalarda, @rencilerin cok az sit tukettikleri saptargtm (Durmaz ve ark., 2002: 69-73;
Mazicigslu ve Oztirk, 2003: 174; Orak ve ark., 2006: 8G@ijec ve ark., 2008: 104). Bu
calsmada da sit tiketimi dilk oranda olup (%15.3), anilan gahalarin bulgularina
paraleldir (Cizelge 3). Kemik ve digelisimi ile genel sglik agisindan beslenmemizde
onemli yer tutan sit tiketimi icin bu oranlar olgalkd§uktar.

Klinik oncesi 19 Mayis Universitesi Tip Fakiltesgréncileri tzerinde yapilan bir
calsmada, @rencilerin %32.0'sinin sabah kahvaltisi yapmadamlakgeldgi, kahvalti
yapanlarin ise %19.0’unun sadece simit tugetbielirlenmitir (Elmaciglu, 1995: 263-
271). Bu cakmada ise tost, simit, gaca tiketme orani %21.2 olup, anilan gah
bulgusuyla paraleldir. Ulkemizde yapilan galalarda (niversite giencilerinin kahvaltida
en fazla ictikleri icecgin ¢cay old@gu belirlenmitir (Saslam ve Yurikegu, 1996: 16-23;
Durmaz ve ark., 2002: 69-73; Maziglo ve Oztiirk, 2003: 174; Demir ve ark., 2006: 257,
Orak ve ark., 2006: 8; Yaman ve Yabanci, 2006: XiBnaz ve Ozkan, 2006: 95; Giileg
ve ark., 2008: 104; Ozgan ve ark., 2010: 884). Halbuki cay, yemek sirasigddiginde,
sindirim kanalinda demir, caydaki polifenoller veyanenlerle birlgerek erimeyen
kompleks olgturmakta ve boylece demir emilimini gdirtici etkide bulunmaktadir.
Ozellikle hayvansal besinler tiiketilirken icilenyga yemek sirasinda ve yemekten sonra
icilmemesi onerilmektedir §{lksolugu, 2001).

Universite @rencileri ile yapilan dier bir calsmada; kahvaltida en ¢ok peynir, ¢ay, zeytin
ve ekmek tiketilddi bildirilmistir (Heseminia ve ark., 2002: 155-167). Atamadan elde
edilen bulgular, literatr bilgisine benzerdir.

Universite @rencileri tzerinde yapilan bir atamada, kahvaltida en cok tiiketilen
yiyeceklerin ise peynir (%77.7) ve zeytin (%63.6&Jugu saptanmgtir. Kahvaltida dizenli
olarak en c¢ok tuketilen yiyecekler ise bal-recel3(%6), yumurta (%23.3) ve domatestir
(%20.9) (Maziciglu ve Oztiirk, 2003: 174). Universitegi@ncilerinin kahvalti yapma
aliskanliklarinin belirlendii diger bir ¢algmada, dizenli ve dizensiz kahvalti yapan
Ogrenciler sabah kahvaltisinda tahil grubu icerisindefazla beyaz ekmek, simitgaxa,
biskivi-kek tukettikleri gorilmgttr (Demir ve ark., 2006: 257). Orak ve ark.’la2006),
Universite @rencileri Uzerinde yaptiklar ¢aimalarinda, sabah kahvaltisindgréncilerin
%55.3’Unun ekmek, %19.1'inin simit, %15.3'Unln bdémogaca, %8.2'sinin tost-sandvig
yedigini belirtmiglerdir.

Yapilan baka bir calsmada @rencilerin sabah kahvaltisinda peynir-zeytin (%% 7sémit-
pogaca (%53.7), yumurta (%35.9), bal-recel-pekmez (%34ukettikleri saptanngtir
(Yaman ve Yabancl, 2006).

Sevindi ve ark.'nin (2007), yaptiklari gahalarinda, erkek gencilerin kahvaltida
%28.6’sinin peynir, %12.1'inin zeytin, %46.9'unururyurta, %12.5'inin pgaca, kiz
ogrencilerin ise %38.1'inin peynir, %11.9'unun zeyt¥27.8’inin yumurta, %22.2'sinin
pogaca tukettikleri belirlenngi olup, gruplar arasinda istatistiksel farklilik amil
bulunmutur (p<0.05). Giile¢ ve ark.’nin (2008), GATA ve Meét Akif Yurdu'nda kalan
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kiz &grenciler Uzerinde yuruttikleri camalarinda, yurtta kalangéencilerin %70.3 gibi
blayik bir ¢cgunlugu yurt yemekhanesinde kahvalti yaptiklarini bilttien, kahvaltida en
¢ok tuiketilen besinler peynir-ekmek (%37.7)gaga-simit (%32.0), zeytin-ekmek (%12.0),
tost (%9.3), bal/recel-ekmek (%7.7) ve yumurta-ekr(#1.7), en cok icilen icecekler ise
cay (%66.0), hazir meyve suyu (%16.3), sit (13e7heskafe (%4.0) olarak belirtilstir.
Yiimaz ve Ozkan (2007), yaptiklari gahalarinda, grencilerin kahvaltida en fazla cay
(%81.1), simit ve ekmek (%48.6) gibi gidalar tiikeerini saptamglardir.

Ozdagzan ve ark.’nin (2010) yaptiklari cginada, @rencilerin kahvaltida tukettikleri
yiyeceklerin sikliklarina bakilginda siklikla peynir (%86.2), ekmek (%79.3), dorsate
salatalik (%67.6) tlkettikleri belirlengtir. Bu calsmada da, grencilerin kahvaltida en
fazla tikettikleri Gic besin ekmek, peynir, domagatatalik olup, literatir bilgisini destekler
niteliktedir.

Cizelge 4. @rencilerin kahvaltiyi kiminle yaptiklarina gére dagihmlar

Duzenli kahvalti yapanlar (N=118)

Kahvaltinin kiminle yapildi g Sayi %
Tek baima 3 2.5
Ailemin bazi bireyleriyle 4 3.4
Ailemin bitin bireyleriyle 4 3.4
Arkadaslarimla 100 84.7
Bazen arkaddarimla bazen ailemle 7 5.9

Cizelge 4'ten de gorilegelizere, duzenli kahvalti yapagr@ncilerin %84.7 gibi biyuk bir
¢ogunlugu kahvaltisini  arkad&@riyla yaptiklari  gordlirken, %5.9’unun  bazen
arkadalariyla bazen aileleriyle, %3.4'Unlin ailesinin bddreyleriyle, yine ayni oranla
(%3.4) ailesinin bltlin bireyleriyle ve %2.5'ininktébagina yaptiklari gézlemlenmtir.
Tumerdem ve ark.’lar1 (1985), yaptiklari gatalarinda, grencilerin %57.5’inin ailelerinin
yaninda, %14.0'inin yurt yemekhanesinde kahvalptigeni bulmulardir.

Cizelge 5. @Grencilerin sabah kahvaltisi yapmadg! giinler duyduklari sikayetlere gére
dagihmlari

Sabah kahvaltisi yapmayan grenciler (N=61)

Sikayetler Evet Hayir Bazen
Sayi % Sayi % Sayi %

Yorgunluk 36 59.0 8 131 17 27.9
Huzursuzluk 23 37.7 27 44.3 11 18.0
Aclik hissi 39 63.9 8 13.1 14 23.0
Dikkatte azalma 37 60.7 15 24.6 9 14.8
Halsizlik 35 57.4 8 13.1 18 29.5
G0z kararmasi 22 36.1 28 45.9 11 18.0
Bas donmesi 20 32.8 26 42.6 15 24.6
Bas agrisi 24 39.3 22 36.1 15 24.6
Terleme 7 11.5 42 68.9 12 19.7
Carpinti 12 19.7 38 62.3 11 18.0
Ustime 17 27.9 34 55.7 10 16.4

Titreme 10 16.4 40 65.6 11 18.0
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Cizelge 5'den de gorilege tzere, @rencilerin %63.9 gibi bir ggunlugunun kahvalti
yapmadgl zaman aghk hissi, %60.7'sinin dikkatte azalmap90’unun yorgunluk,
%57.4’Unun halsizlik, %39.3'Unun baagrisi, %37.7'sinin huzursuzluk, %36.1'inin g6z
kararmasi ve 9%32.8'inin kaddnmesi seklinde rahatsizliklar yadg belirlenmitir.
Yapilan bir argtirmada, @rencilerin ¢g@unlugunun kahvalti yapmadiklari zaman aclk
hissi, halsizlik, yorgunluk ve dikkatte azalma &siyla %86, %80, %72 ve yine %72)
seklinde rahatsizliklardagikayetci olduklari gorulmgtir (Sevindi ve ark., 2007). Bu
calismada ise, yganilan rahatsizliklarin oraninin, anilan galdan daha diik dezerde
oldugu belirlenmitir.  Yilmaz (2002), Ngde Universitesindeki gienciler (izerinde
yaptiklari calgmada, erkek grencilerin %56.0'inin, kiz grencilerin de %61.0’inin kahvalti
yapmadiklarini belirlengtir. Kahvalti yapmayanlarin performanslarinda azgligiime ve
titreme gibi etkilerin oldgu da saptanrgir.

Kahvaltt yapmayan gencilere “kahvaltt yapmaginizda baarinizin etkilediini
distinilyor musunuz” diye soru sorulglinda da, grencilerin yaridan fazlasinin (%52.5)
“evet”, %27.8'inin “fark etmiyor”, %19.7'sinin iséhayir”; “kahvalti yapmadiiniz zaman
psikolojik olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz@ye soruldgunda ise, grencilerin
yariya yakininin (%49.2) “fark etmiyor”, %44.2'smi'kétil hissediyorum”, %6.6’sinin da
“iyi hissediyorum” diye yanit verdikleri belirlenstir.

4. SONUC VE ONERILER

Calismaya katilan grencilerin %82.7’si kiz, %17.3'U ise erkektir.g@ncilerin anne ve
babalarinin en yiksek oranlarda (sirasiyla %63.36.%) ilkdgretim mezunu oldgu
belirlenmitir. Ogrencilerin ya ortalamalari 20.5+1.9 yil, vicutgaig ortalamalari
59.5+9.3 kg, boy uzunjtu ortalamalari 165.9+8.1 cm olarak bulurgtaw. Ogrencilerin
%62.0 gibi bir ¢gunlugunun giinde 2 gin yemek yedi ve %34.1'inin dizenli olarak
kahvalti yapmadg belirlenmitir.  Kahvalti yapmayan gencilerin yaridan fazlasinin
(%50.8) kahvalti yapmama nedeni olarak “kahvalin igzaman ayiramiyorum” cevabini
verdikleri gorilmigtir. Ogrencilerin her giin sabah kahvaltisinda en yiiksednlarda
ekmek (%75.4), cay (%70.3), peynir (%44.1), domatdatalik (%36.4), zeytin (%33.9),
sucuk, sosis, salam (%27.1), yumurta (%22.0), teshit, pgaca (%21.2), bitki cayi
(%18.6) gibi yiyecek ve icecekleri tiikettikleribelirlenmitir. Ogrencilerin siit, ayran gibi
kalsiyum acisindan zengin besinler tiketmek yergagn daha fazla tercih ettikleri
gorulmstar. Ogrencilerin %63.9 gibi bir ggunlugunun kahvalti yapmagh zaman aglik
hissi, %60.7'sinin dikkatte azalma, %59.0'unun yorlyk,%57.4’Gnin  halsizlik,
%39.3'Unun bgagrisi, %37.7’sinin huzursuzluk, %36.1'inin gdz kareas! ve %32.8'inin
bas donmeskeklinde rahatsizliklar wadgl belirlenmstir.

Universite @rencilerinin énemli bir bolumi ailelerinden uzakigrenim gérmekte bu
durum beslenme, barinma, okul masraflari, sosyalrduba zamanlari dgerlendirme ve
saglik konusunda gigliikler yaratmaktadir. Ozelliklertya kalan @rencilerin beslenmesi
basli basina bir sorun tgkil etmektedir. Universite grencilerinin beslenmesini etkileyen
etmenler sosyal, ekonomik, demografik, kulttrelgalokcsullar yerine ince goérinime
Onem vermeleri sonucu ve yetersiz beslenmeleriilgddrinin yetersizlgi etkilemektedir.
Ozellikle ekonomik keullar agirlasmasi @rencilerin yalnizca karinlarini doyurmalarina
neden olmaktadir (Sevindi ve ark., 2007: 79). Besle alskanliklarindaki dgisikliklerin
farkinda olmak ve bunlarin ekonomik, sosyo-demalréékiorier ve sglik ile olan
iliskilerini saptamak, beslenme g@danliklarinin nedenlerini ve sonuclarini anlamaya
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onemli 6lcide gik tutmaktadir. Kgkusuz bu da, insanlarin dahaslsidi beslenmeleri icin
gereken dgisikliklerin yapilabilmesi ve gedtirilebilmesi konusunda yardimci olacaktir
(Onder ve ark., 2000).

Erken yaglardan itibaren dgru kahvalti akanhklarinin kazandiriimasi icin devaml ve
belirli donemlerde beslenmeiemi veriimesi gereklilgine dikkat ¢ekilmelidir. Ulkemizde
okullarda verilen beslenmegiéimi yetersiz oldgu icin, Uzerinde durulmasi gereken en
6nemli konulardan biri, beslenmgigmidir. Cocukluktan itibaren edinilecek olangdl
beslenme bilgisi, bireylerin akanliklarini etkileyecek ve ghkli beslenmeye
ybneltecektir.

Kahvaltlyr 6zendirici, yeterli ve dengeli beslenmejgretici reklam ve programlar
yapilarak kamuoyu aydinlatiimahdir. Ulkemiz icirteanatif kahvalti seceri¢ olarak
zenginletirilmi s kahvaltilik tahil Grtinleri st tiketimi ve Uretingsvik edilmelidir. Sglikl

bir kahvalti icin 6nerilere uygun olarak sut, yutauve sebze-meyve grubu yiyeceklerden
yeterli miktarda tuketilmesi, cay, kahve ve Kkolapeceklerin tiketiminin azaltiimasi
yonunde drenciler bilinglendirilmelidir.

Ogrencilere yonelik beslenme konulu seminer ve kanfer gibi gitim faaliyetleri
dizenlemeli ve kahvaltinin énemi, saar ve gunluk performans Uzerinde glrdusu
olumlu etkileri anlatiimalidir.
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