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BESLENME DURUMLARI VE VUCUT AGIRLIKLARININ
DEGERLENDIiRMESI|*

The Evaluation of Nutritional Status and Body Weights of Female University Students
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Ozet: Saglikli bir beslenme aliskanligimin kazanilmasinda
cocukluk ve genglik donemi ozel bir dneme sahip olup,
diyabet, hipertansiyon ve sismanlik gibi saglik sorunlarinin
bu donemlerde ki yanls beslenme aliskanhiklarimdan
kaynaklandigr ileri siiriilmektedir. Calisma; iiniversite
egitimi goren kiz ogrencilerin viicut agirligt ve beslenme
durumunu degerlendirmek amaciyla yapilmigtir. Calismaya,
Istanbul, Marmara ve Kog¢ Universitelerinden basit rast
gele ornekleme yéntemiyle segilen toplam 368 oOgrenci
alimmistir. Ogrencilerin beslenme durumu “besin tiiketim
formu” ile belirlenmis ve Amerika Besin Oneri Komitesi nin
onerilerine gore degerlendirilmistir. Ogrencilerin viicut
agirhigi  ve boyu Olgiilerek  Beden Kitle Indeksi
degerlendirilmistir. Ogrencilerin; yas ortalamast 19.9+0.9
yil olup, viicut agirligi degerlendirmesinde %79.0 'u normal,
%15.7’si zayif ve %5.3% hafif sisman ve gsigman
bulunmustur. Ogrencilerin  giinliik enerji alimlart ve
enerjinin karbonhidrattan gelen orami onerilenin altinda,
protein ve yagdan gelen oranlart ise onerilenin iistiindedir.
Yine tiamin, folik asit, kalsiyum ve demir alimlart diisiik,
posa ve E vitamini alimlar simirda, riboflavin, B vitamini,
sodyum, potasyum ve ¢inko alimlart énerilen diizeylerde,
protein, A ve C vitaminleri alimlar ise yiiksek olarak
saptanmistir. Sonu¢ olarak, iiniversiteli kiz dgrenciler
yetersiz ve dengesiz beslenmekte, besin alimlari enerji ve bir
¢ok  onemli mikro besin oOgeleri  gereksinmelerini
karsilamamakta  ve  oOgrenciler  arasinda  zayiflik,
sismanliktan daha yiiksek oranda goriilmektedir. Bu
nedenle, kiz ogrencilere iiniversite egitimleri sirasinda
yeterli ve dengeli beslenme konusunda egitim verilmesi,
saghk  acgisindan  olumlu  beslenme  aliskanliklar
edinmelerine onemli katki saglayacaktir.
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Summary: Childhood and adolescence have a special
importance to gain and improve a healthy lifestyle and
nutritional habits, and it is proposed as the basis of
health problems like diabetes, hypertension and obesity
at these stages of life. The study was performed to
evaluate the body weights and nutritional status of
female university students. A total 368 students from
Istanbul, Marmara and Kog¢ Universities selected by
simple randomised sampling method. The nutritional
status of the students were determined through a ‘food
consumption form” and evaluated according to
American Food Recommendation Committee. Body
weights and heights were measured and evaluated by
Body Mass Index. Students’ mean ages were 19.9+0.9
years, 79.0% of their weights were evaluated as normal,
15.7% were thin and 5.3% were overweight and obese,
respectively. Students’ daily energy intakes and percent
of energy from carbohydrates were below the
recommendations, percent of energy from proteins and
lipids were above the recommendations. Thiamin, folic
acid, calcium and iron intakes were low, dietary fiber
and vitamin E intakes were at borderline, riboflavin,
vitamin Bg, sodium, potassium and zinc intakes were at
recommended levels, protein, vitamin A and C intakes
were high. In conclusion, the female university students
have an unhealthy nutritional pattern, their food intakes
did not meet their energy and some important
micronutrient requirements and being underweight was
more prevalent than being overweight. The education of
female students at their universities on healthy nutrition
will contribute to their acquisition of positive nutritional
habits and improvement of their health.

Key words : Body mass index, energy, female university
students, macro nutrients, micro nutrients

* Bu ¢alisma; Istanbul Universitesi, Tip Fakiiltesi, Cocuk Saglig Enstitiisii ve Erciyes Universitesi Rektorliigii niin is
birliginde Istanbul Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon, Marmara Universitesi Okul Oncesi Cocuk Egitimi ve Istanbul
Kog Universitesi Hemgirelik Boliimlerinde yapilmistir.
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Epidemiyolojik ¢aligmalarin sonuglari, yeterli ve
dengeli beslenme ve saglikli yasam biciminin; kalp
damar hastaliklari, sismanlik, diyabet, baz1 kanser
tiirleri, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis ¢iiriik-
leri gibi bir ¢cok kronik hastalik riskini azalttigini
hatta tedavi ettigini gostermektedir (1-14).

Cocukluk ve gencglik donemleri, saglikli yasam
tarzi ve beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi ve
gelistirilmesinde 6zel bir 6neme sahiptir. Nitekim,
son yillarda yapilan ¢alismalarin sonuglar: bu do-
nemlerdeki yanlis beslenme aligkanliklarinin yasa-
min ileri donemlerinde ortaya ¢ikan kronik hasta-
liklarin kaynagi oldugunu ileri siirmektedir (1-4).
Ancak yapilan arastirmalar erigkinlige gecis done-
mindeki genglerin yetersiz ve dengesiz beslendik-
lerini dolayistyla kronik hastaliklar i¢in risk grubu
olabileceklerini gdstermektedir (1, 5-8). Yine ken-
dilerinin yani sira gelecek nesillerin de beslenmele-
rini yonlendirmede etkin olacak olan geng eriskin
kadmlarmn kilo alma endisesi ile dengesiz beslen-
dikleri ve anemi, osteoporoz gibi saglik sorunlari
acisindan erkeklere gore daha fazla risk altinda
olduklar1 da bilinmektedir (7-11). Buna bagli ola-
rak, son yillarda bir¢ok iilkede gen¢ kizlar beslen-
me Ozellikleri agisindan arastirmalarin hedef gru-
bunu olusturmaktadir (1, 4-8, 11-19).

Ulkemizde ise bu konuda yapilan ¢alisma sayis
oldukga sinirlidir (7, 15) ve arastirma taramasinda
universiteli kiz 6grenciler {izerinde yapilmis olan
beslenme ve agirlik degerlendirmesi g¢alismasina
rastlanmamustir. Bu nedenle sunulan ¢alisma, Is-
tanbul’da yiliksek 6grenim goren kiz Ggrencilerin
beslenme durumlarimi ve viicut agirliklarini deger-
lendirmek amaciyla yapilmistir.

GEREC VE YONTEM

Ulkemizde, yiiksek &grenim goren genglerin co-
gunlugu Istanbul’da 7’si devlet ve 4’ii 6zel olmak
iizere 11 iiniversitede bulunmaktadir. Bu nedenle
calisma, Istanbul’da bulunan ve rast gele segilmis
olan iki devlet {iniversitesi (Istanbul Universitesi,
Marmara Universitesi) ve bir 6zel i{iniversitede

(Kog Universitesi) yapilmustir. Istanbul, Marmara
ve Kog Universitelerinde sirastyla toplam 21, 18 ve
5 fakiilte ve yiiksek okul bulunmakta olup, hedef
niifus, bu tniversitelerin dort yillik egitim veren
saglik ile ilgili fakiilte ve yiiksek okullarindan olus-
turulmustur. Arastirma yapilmak iizere, Istanbul
Universitesinden (iU) Fizik Tedavi ve Rehabilitas-
yon Yiiksek Okulu, Marmara Universitesinden
(MU) Fen-Edebiyat Fakiiltesi Okul Oncesi Cocuk
Egitimi Boéliimii ve Kog¢ Universitesinden (KU)
Hemsirelik Yiiksek Okulu basit rast gele yontemle
secilmistir. Calisma, katilmay1 kabul eden, Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek Okulundan 105,
Okul Oncesi Cocuk Egitimi Béliimiinden 180 ve
Hemsirelik Yiiksek Okulundan 73 olmak iizere
toplam 358 kiz dgrenci iizerinde yapilmustir.

Ogrencilerin beslenme 6zelliklerine yonelik bilgi-
ler iki gilinii hafta ici, iki giinii hafta sonunu kapsa-
yacak sekilde dort giinliik besin tiiketimi formu
doldurtularak elde edilmistir. Besin tiiketimi bilgi-
lerinin dogru ve eksiksiz almabilmesi i¢in standart
besin tiiketim formu kullanilmis, 6grencilere formu
doldurmaya yonelik yaklasik 60 dakikalik bilgilen-
dirme yapilarak tiikettikleri tiim besin ve igecekleri
giinliik olarak kayit etmeleri istenmistir (20).

Ogrencilerin viicut agirhg1 ve boy dlgiimleri sadece
i¢ camasirlar1 ile ve ayakkabisiz olarak boy oOlcerli
yer baskiiliiyle belirlenmistir. Agirlik durumlart
Beden Kitle indeksi’ne (BKI=[agirlik/boy” (kg/
m?)] gore degerlendirilmis, BKi=18.5 kg/m’ ve alt:
olanlar zayif, 18.5-24.9 kg/m” arasinda olanlar nor-
mal agirhikl, 25.0-29.9 kg/m® arasindakiler hafif
sisman, 30 kg/m ve iizerindekiler sisman olarak
gruplandirilmistir (21).

Ogrencilerin enerji ve besin dgeleri alimlari, iilke-
mize adapte edilmis besin analizi (BEBIS) progra-
m1 (22) ile bilgisayar ortaminda hesaplanmis ve
Amerikan Besin Oneri Komitesi’nin 6nerilerine
gore degerlendirilmistir. Degerlendirmede, Oneri-
len miktarlarin %66’s1 veya 2/3’iniin altindaki
tilketimler yetersiz kabul edilmistir (23, 24).
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Verilerin istatistiksel analizi bilgisayar ortaminda
SPSS programi kullanilarak yapilmis, ve ki-kare,
Krusskal Wallis ve Mann Whitney U testleri ile
degerlendirilmigtir. P<(0.05 anlamlilik sinir1 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR

Caligmamiza katilan tiim Ogrencilerin yas ortala-
mast 19.9+0.9 yil olup, viicut agirligi, boy ve BKI
degerlerinin ortalamas1 sirasiyla; 55.4+7.7 kg,
163.1£6.1 cm ve 20.8+3.0 kg/m” olarak bulunmus-
tur. Tiim 6grencilerin %79.0’unun; iU, MU ve KU
ogrencilerinin bilyiik cogunlugunun (sirastyla %
76.2, %82.2 ve %75.3) viicut agirlig1 normal olarak
belirlenmistir (p>0.05) (Tablo I). Bu belirleme
Istanbul, Marmara ve Kog Universitesi dgrencileri-
nin sirasiyla ortalama 20.5£2.4, 20.942.4 ve
21.3+4.7 kg/m® olan BKI’i degerlerine gore yapil-
mustir (p>0.05).

Garibagaoglu M, Budak N, Oner N, Saglam O, Nisli K

Giinliik enerjinin karbonhidrat (CHO), protein ve
yagdan gelen oranlari {U grubunun sirasiyla %
49.1, %15.5 ve %35.4, MU grubunun %47.3, %
16.7 ve %36.0 ve KU grubunun %48.8, %16.1 ve
%35.1, tiim grubun ise sirasiyla %48.0, %16.0 ve
%36.0’dir. istanbul Universitesi grubunun protein-
den gelen enerji orani diger gruplarinkinden diisiik-
tiir (p<0.001).

Ogrencilerin giinliik beslenmeleri ile aldiklar1 orta-
lama enerji ve besin dgeleri miktarlar1 Tablo II’de,
onerileni karsilama oranlar1 ise Tablo III’de goriil-
mektedir. Giinliik enerjiyi en diisik oranda KU
Grubu almakla beraber, KU ve MU gruplarmin
ortalama enerji alimlar1 yetersiz, Istanbul grubunun
ise onerilerin altindadir. Istanbul Universitesi gru-
bunun enerji alimi KU ve MU gruplarindan yiik-
sektir (p<0.001). Her ii¢ grubun protein ve CHO
alimlar1 6nerilenin istiinde, yag alimlart ise Oneri-
len diizeylerde olmakla beraber, yine iU grubunun
protein, yag ve CHO alimlar1 diger gruplardan yiik-
sektir (p<0.001).

Tablo 1. istanbul Universitesi (IU), Marmara Universitesi (MU) ve Kog Universitesi (KU) grubu kiz
ogrencilerin BKI degerlerine gore viicut agirlig1 gruplarinin dagilim

Cahsmaya Ahnan Universiteler

ilg(lz'lll)ke ]g)elﬁ‘:;l;llf Gore i MU KU Toplam

Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Zayif 22 20.9 23 12.8 11 15.1 56 15.7
Normal agirlikli 80 76.2 148 82.2 55 75.3 283 79.0
Hafif sisman ve sisman 3 2.9 9 5.0 7 9.6 19 53
Toplam 105 100.0 180  100.0 73 100.0 358 100.0
p=0.098
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Tablo II. istanbul Universitesi (IU), Marmara Universitesi (MU) ve Kog Universitesi (KU) grubu kiz
Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve besin dgeleri alimlari

iU grubu Ortanca MU grubu Ortanca KU grubu Ortanca

Enerji ve besin 6geleri (Minimum-Maksimum) (Minimum-Maksimum) (Minimum-Maksimum) p

Enerji (kalori) 1722 (666-3183) 1441.9 (495-2417) 1353.1 (819-2731) <0.001
Protein (g) 65.4 (27-119) 58.6 (22-115) 51.4 (30-102) <0.001
Yag (g) 67.5 (25-124) 57.4 (19-111) 55.7 (23-112) <0.001
CHO (g) 198.5 (80-466) 167.5 (51-313) 161.5(93-325) <0.001
Posa (g) 17.5 (6-43) 16.9 (5-31) 13.0 (6-25) <0.001
A Vitamini (mcg) 737.7 (251-8586) 729.1 (221-3350) 680.0 (284-2869) 0.093
E Vitamini (mg) 11.4 (3-38) 9.5 (2-21) 7.4 (2-21) <0.001
Tiamin (mg) 0.7 (0.3-2) 0.7 (0.2-1.2) 0.5(0.3-1.4) <0.001
Riboflavin (mg) 1.1 (0.5-3.2) 1.1 (0.5-2) 1.0 (0.5-2.1) 0.037
B6 Vitamini (mg) 1.1(0.3-2)) 1.0 (0.3-2) 0.9 (0.4-2) 0.017
Folik asit (mcg) 226.7 (83-464) 230.9 (93-423) 146.1 (53-310) <0.001
C Vitamini (mg) 76.2 (15-218) 86.9 (17-306) 60.7 (14-169) <0.001
Kalsiyum (mg) 595.0 (275-1024) 615.0 (236-1157) 578.7 (191-1110) 0.188
Magnezyum (mg) 213.4 (98-483) 205.4 (75-369) 188.9 (104-363) 0.022
Fosfor (mg) 977.7 (432-1690) 924.4 (384-1801) 909.4 (514-1803) 0.056
Demir (mg) 9.8 (3-18) 9.3 (3-18) 7.1 (4-18) <0.001
Cinko (mg) 8.9 (4-16) 8.4 (3-16) 6.7 (4-12) <0.001

Ogrencilerin giinliik mikro besin dgeleri alimlart
incelendiginde ise; her ii¢ grubun giinliik tiamin,
folik asit, kalsiyum (Ca) ve demir (Fe) alimlari
yetersiz olmakla beraber, iU ve MU gruplar1 bu
besin dgelerini KU grubundan yiiksek almaktadir
(p<0.001). Her ii¢ grupta yer alan 6grencilerin giin-
luk riboflavin, B6 vitamini alimlar1 dnerileni karsi-
lamakta iken, gruplarin A, C vitaminleri, fosfor (P)

ve ¢inko (Zn) alimlari dnerilenin iistiindedir. Kog
Universitesi grubu A ve B¢ vitaminleri, riboflavin
ve P disindaki besin dgelerini MU ve 1U gruplarin-
dan daha diisiik almaktadir (p<0.001). istanbul Uni-
versitesi ve MU gruplarmin E vitamini hari¢ diger
mikro besin dgelerini alimlar1 agisindan aralarinda
fark yoktur.
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Tablo III. istanbul Universitesi (IU), Marmara Universitesi (MU) ve Kog Universitesi (KU) grubu kiz
ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve besin dgeleri alimlarinin dnerilenin %’si cinsinden degerleri

Enerji ve besin dgeleri iU grubu RDA % MU grubu RDA % KU grubu RDA%
Enerji (kkal) 72.0+£19.4 61.6x£13.2 58.7+14.9
Protein (g) 140.8+38.4 130.5£32.6 120.4+55.4
Yag (g) 85.5+25.4 74.1£17.8 69.0+£18.7
CHO (g) 159.8+49.6 132.0+36.4 129.4+37.8
Posa (g) 74.7+£26.0 69.3£20.3 56.7+18.3

A Vitamini (mcg) 131.8+120.7 114.2+56.8 106.7+55.6

E Vitamini (mg) 83.0+43.9 62.4425.4 50.5+£26.9
Tiamin (mg) 66.7+25.3 62.2+16.0 54.3£18.5
Riboflavin (mg) 104.7+34.5 104.8+£25.3 96.6+29.2

B vitamini (mg) 85.9+29.1 81.1+21.7 74.2+23.3
Folik asit (mcg) 57.3+18.4 58.6x16.5 38.4+16.5

C vitamini (mg) 112.1+58.8 128.7+70.2 84.7+45.6
Sodyum (mg) 81.0+40.0 79.4+21.6 75.0+85.5
Kalsiyum (mg) 59.6£17.5 63.0+17.5 59.6+19.6
Magnezyum (mg) 71.3+£23.0 66.4+15.4 62.3+18.2
Fosfor (mg) 143.0+37.7 135.2+31.1 130.7+36.0
Demir (mg) 54.7£16.2 51.2£12.8 42.2+14.1
Cinko (mg) 112.6+£32.9 106.0£25.5 87.4+24.1
TARTISMA daha diisiiktiir (1, 5, 8, 13, 14). Ulkemizde yapilan

Bu ¢aligmanin sonuglarina goére, 6grencilerin tii-
miinde zayifligin %15.7 oraninda goriilmesi ve gilin-
lik enerji, tiamin, folik asit, Ca ve Fe gibi dnemli
besin Ogelerinin Onerilenin altinda alinmasi dikkat
¢ekici bulgulardir.

Calisma grubunun viicut agirligi degerleri Hirvatis-
tan ve Fransa’ da yapilan ¢aligmalara benzerlik gos-
terirken, ¢alismamizda %5.3 oraninda bulunan hafif
sisman ve sismanlik oran1 A.B.D de saptananlardan

caligmalara gore ise, dgrencilerde zayiflik oraninin
daha diisiikk, bununla beraber sismanlik oranmin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (7, 15). Litera-
tiirdeki caligmalarda; zayiflik oraninin gismanliktan
yiikksek bulunmasi bu doénemde kiz ogrencilerin
viicut goriintiilerine ilgilerinin artmasina ve son
yillarda ozellikle kadinlar arasinda yayginlasan
“ince viicut” goriintiisiine sahip olma akimina bag-
lanabilir. Diger taraftan, 6grenciler arasinda sigman-
ligin diisiik olmasi genel saglik agisindan olumlu bir
durumdur.
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Kiz 6grenci gruplarinm enerji alimlart RDA ile
Onerilenin %64’iinii karsilamakta olup, diger calig-
malarmn bulgulartyla benzerlik gostermektedir. Ni-
tekim, 18-24 yas grubunda yapilan calismalarda
ozellikle kizlar arasinda enerji alimlarinin 6nerile-
nin altinda oldugu bildirilmistir (1, 4, 10-16, 18).
Bu durumun kizlar arasinda zayifligin, sismanlik-
tan daha yaygim olmasinda etkili oldugu disiiniil-
mektedir. Glinliik enerjinin CHO, protein ve yag-
dan karsilanan oranlarinin sirastyla %55-60, %10-
15, %25-30 olmasi dnerilmekte iken (26, 27) calis-
mamizda bu oranlar CHO i¢in diisiik, protein ve
yag i¢in yiiksek saptanmistir. Bu sonug diger calig-
malarm (4, 11, 12, 14) bulgular ile benzerlik gos-
termekle beraber, Celik ve arkadaslarinin (15)
1999 yilinda Diyarbakir’da yaptiklar caligma ile
karsilastirildiginda ise oranlarda yillar igerisinde
bolgeye bagli olabilecek belirgin bir farkin oldugu
goriilmektedir (CHO %59.0, protein %12.0 ve yag
%29.0). Istanbul Universitesi grubunun nisastali
CHO’lar ile seker grubunu daha fazla tiiketmesinin
enerjinin CHO’dan gelen oramini, MU grubunun
ise siit, yogurt ve peynir ¢esitlerini diger dgrenci-
lerden fazla tiiketmesinin enerjinin proteinden ge-
len oranint yiikselttigi gdzlenmistir.

Genglik yillarindaki yeterli ve dengeli beslenme,
yasamin ileriki donemlerinde ortaya c¢ikan kronik
hastaliklarin 6nlenmesi agisindan 6nemli iken pek
¢ok caligma o6zellikle tiniversiteli kiz 6grencilerin
saglikli beslenme onerilerine uymadiklarini gdster-
mektedir. Nitekim, mikro besin oOgeleri sagligin
korunmasinda esansiyel olmakla beraber, kiz 6g-
renciler vitamin ve minerallerin ¢ogunlugunu ge-
reksinmelerinin altinda veya iistiinde almakta,
Mammas (12) ile Soriano ve arkadaslarinin (4)
saptadig1 gibi bu besin 6gelerinden yetersiz ve den-
gesiz beslenmektedirler (28, 29).

Onemli bir bulgu olarak; Celik ve arkadaslarinin
calismalarindakine (15) benzer olarak ¢alismamiz-
daki 6grencilerin de yetersiz tiamin aldiklar1 goriil-
mektedir. Ogrencilerin ekmek ve kepekli tahil gru-
bu besinleri yeterli tiiketmemesi sonucunda enerji
alimlarmin ve enerjinin karbonhidrattan saglanan

oranin diisiik oldugu ayrica tiamini de yetersiz al-
diklar1  diisiiniilmektedir. Ogrencilerin enerjiden
yetersiz beslenmeyi siirdiirmeleri tiamin yetersizli-
ginin klinik bulgularina maruz kalmalar: riskini de
beraberinde getirebilecektir.

Yine saglikli beslenme Onerileri kapsaminda dogur-
ganlik cagindaki kadinlarin giinde 400 mcg almast
onerilen folik asidi, 6grenciler glinde yaklasik 200
mcg kadar almaktadirlar (29, 30). Ancak genellikle
geng kizlar folik asidi yetersiz tiiketmektedirler (12,
30, 31). Oysa iilkemizde besinler folik asit ile zen-
ginlestirilmemekte, yine dogurganlik cagindaki
kadinlara rutin bir folik asit destegi yapilmamakta-
dir. Bu durumda, kiz 6grencilerin ileriye yonelik
saglik sorunlar riski altinda olmamalari i¢in folik
asitten zengin karaciger, tam bugday unu, kuru bak-
lagiller, yagli tohumlar ve koyu yesil yaprakli seb-
zeleri Onerilen miktarlarda tiiketmeleri gerekmekte-
dir (32). Diger taraftan diinyanin birgok bdlgesinde
oldugu gibi lilkemizde de 6zellikle kadinlarda yeter-
siz folik asit ve Fe alimma bagli anemi oldukga
yaygimdir (7, 12, 29). Arastirmada kiz 6grencilerin
folik asidin yani1 sira Fe ve Ca alimlarmin da diistik
oldugu gériilmiis, yine Erciyes Universitesi’nde
yapilan bir arastirmada da kiz 6grencilerin giinliik
beslenmeleri kapsaminda gereksinmeleri olan kalsi-
yumu almadiklar1 saptanmistir (33). Kalsiyumun
yetersiz alinmasi, genglerin siit ve ayrani tercih et-
memesinin, peynir ve yogurdu yeterli miktarda tii-
ketmemesinin bir sonucudur. Nitekim, Budak ve
ark. (34) yaptiklari ¢aligmada iiniversite dgrencileri-
nin siit ve ayrani haftada bir/iki kez olmak iizere
giinde 180 ml (yaklasik bir su bardagi) civarinda
tiikettigini belirlemislerdir.

Bunlarin yani sira, Mammas (12) ile Kimura ve
arkadaslariin (10) ¢alismalarinda oldugu gibi ¢alig-
mamizda da 6grencilerin A ve C vitaminlerini 6ne-
rilenden fazla tiikettigi saptannustir. Ulkemizde
genel olarak A ve C vitamini yetersizliklerine rast-
lanmamakta olup, kiz dgrencilerin yeterli sebze ve
meyve tliketerek bu vitaminleri dnerilenin iistiinde
aldiklar1 diigiiniilmektedir.
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Sonug olarak; 6grencilerin dogru beslenme aligkan-
lIiklar1 edinmeleri yasamlarinin ileriki déneminde
sagliklarint korumalari agisindan Snemli olup, bu-
nun i¢in de yeterli ve dengeli beslenme konusunda
bilgilendirilmeleri ve uygulamali egitimlerle biling-
lendirilmeleri bilyiik yarar saglayacaktir.
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