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Saptanmasi

Determination of Nutritional Problems of High School Students Preparing for the University Exam

Miicahit MUSLU?, Cigdem GOZUBEK?, Kevser KARLI®, Hatice BOZALI*
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Bu aragtirma iiniversite sinavina hazirlanan lise
Ogrencilerinin  yasadigi  beslenme  sorunlarim
saptayarak giincel literatiire dayali saglik ve beslenme
oOnerilerinin gelistirilmesini amaglamaktadir.
Tanimlayic1 ve kesitsel tipteki aragtirma, Kastamonu
Merkez’de ikamet eden 400 lise Ogrencisi ile
yapilmistir. Ogrencilere yiiz yiize Sosyodemografik
Anket, Beslenme Durumu ve Davraniglarim Saptama
Anketi  ve Besin Tiiketim  Sikhigi  Formu
uygulanmustir. Elde edilen sonuglar BEBIS 9 ve
NCSS 2020 Statistical Software programlar ile
degerlendirilmistir. Besin tilketimlerinin
degerlendirilmesinde Tiirkiye Beslenme Rehberi 2022
onerileri referans almmustir. Universite smavina
hazirlik  siirecinin  lise Ogrencilerinde beslenme,
fiziksel aktivite, uyku, psikolojik durum, sosyal
yasam, sivi tiiketimi ve istah durumunu etkileyerek
genel saglik durumunu izerinde olumsuz etki
olusturabilecegi goriilmiistiir. Ayrica beslenme ile
ilgili olarak enerji, makro ve mikro besin Ogesi
alimlarinda dengesizlikler, 6nerilmeyen beden kiitle
indeksi degerleri, kahvalti basta olmak {izere 6giin
atlama, uygun olmayan besin tercihleri ve beslenme
tutumlart ile fazla kafein tiiketimi sorunlari
saptanmistir. Bu  sorunlarin  engellenmesi i¢in
ogrencilerin ihtiyaglarina yonelik beslenme ve saglik
egitimlerinin  verilmesi, okulun ve c¢evresinin
ogrenciler i¢in saglikli yasama uygun hale getirilmesi,
kantinlerde ve yemekhanelerde gerekli besin
cesitliligini saglamasi i¢in mevzuatlarin gelistirilmesi,
diizenli olarak okullarin yemekhanelerinin ve
kantinlerinin ~ mevzuata  uygunlugu konusunda
denetlenmesi, gerekli yerlerde iicretsiz yemek veya
zenginlestirilmig besinlerin dagitilmasi, 6grencilerin
sagliginin korunmasinin halk sagligi politikasi haline
getirilmesi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Sorunlari,
Ergenlik, Lise Ogrencileri, Universite Sinavi

ABSTRACT

This study aims to determine the nutritional
problems experienced by high school students
preparing for the university exam and to develop
health and nutrition recommendations based on the
current literature. The descriptive and cross-sectional
study was conducted with 400 high school students
residing in Kastamonu Center. Sociodemographic
Questionnaire, Nutritional Status and Behavior
Detection Questionnaire and Food Consumption
Frequency Form were applied face to face to the
students. The results obtained were evaluated with
BEBIS 9 and NCSS 2020 Statistical Software
programs. Tiirkiye Dietary Guidelines 2022
recommendations were taken as reference in the
evaluation of food consumption. It has been observed
that the preparation process for the university exam
may have a negative impact on the general health
status of high school students by affecting their
nutrition, physical activity, sleep, psychological state,
social life, fluid consumption and appetite. In addition,
in terms of nutrition, imbalances in energy, macro and
micro nutrient intakes, non-recommended body mass
index values, skipping meals, especially at breakfast,
inappropriate  food preferences and nutritional
attitudes, and excessive caffeine consumption were
determined. In order to prevent these problems, it is
recommended to provide nutrition and health
education for the needs of students, to make the school
and its surroundings suitable for a healthy life for
students, to develop legislation to provide the
necessary food diversity in canteens and cafeterias,
and to regularly inspect schools' cafeterias and
canteens for compliance with the legislation,
distributing free meals or enriched foods where
necessary, making the protection of students' health a
public health policy.

Keywords: Nutrition, Nutritional Problems, Puberty,
High  School  Students, University ~ Exam
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Diinya Saghk Orgiiti'ne gore saglik,
yalnizca hastalik veya sakatligin olmayisi
degil fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam
bir iyilik halidir. Bir kisinin sagliginin
degerlendirilebilmesi igin kisiye biitiinciil bir
bakis acisiyla yaklasilmali ve tiim saglik
gostergelerinin ele alinmasi gerekmektedir.t
Bu gostergelerin i¢inde beslenme genis bir
alana sahiptir. Yeterli ve dengeli beslenme
hastaliklardan korunup saglikli bir yasamin
temellerini sagladig1 gibi verimli ve basarili
bir yasami da desteklemektedir. Bu nedenle
yeterli ve dengeli beslenmenin yasamin her
doneminde saglanmasi ve olusan beslenme
sorunlarinin 6nlenmesi saglikli yasamin en
onemli unsurlarindandir. insan yasaminda
belirli donemler saglikli  yasam igin
temellerin  atildigi ~ donemlerdir. Bu
donemlerde beslenme de ayri1 bir Oneme
sahiptir. Ergenlik doénemi, 12 ile 18 yas
arasindaki ¢ocukluk ve yetiskinlik arasindaki
yasam asamast olarak bilinmekte ve bu
donemde  hizli  fiziksel, Dbilissel ve
psikososyal gelisme yasanmaktadir. Bu hizli
gelisim nedeniyle giinliik enerji, makro ve
mikro besin Ogesi alim ihtiyaglar1 da
yiikselmektedir.2 Ayn1 zamanda bireysel
farkindaligin ve bagimsizligin artmasinin,
sosyal cevrenin genislemesinin ve aile dis1
faktorlerin ~ devreye girmesinin  ergenin
yasaminin sekillenmesinde etkin oldugu
goriilmektedir. Tim bu faktorler ergenlik
donemindeki genclerde saglik ve beslenme
tutum ve davraniglarini pek ¢ok farkl etkiyle
degistirebilmektedir. Bu donemdeki
ergenlerin  olumsuz  saghk  davranisi
risklerinin  yiiksek oldugu bilinmektedir.
Bunun yaninda ergenlik déneminde saglik ve
beslenme bilincinin yliksek olmasi yasam
kalitesini arttirdig1 gibi yetiskinlik ve yaglilik
doneminde olusabilecek hastalik risklerini
azaltmaktadir.®

Sinavlar ogrencilerin hayatlarinin
sekillenmesinde Onemli bir yere sahiptir.
Diinya genelinde ergenlik donemindeki
cocuklarin oldukga biiyiik bir bolimii okul
ders sinavlarina veya fniversite Kkazanma
smavlarma  hazirlanmaktadir.  Sinavlara

GIRIS

hazirlik siireci Ogrenciler i¢in vakitlerinin
bliyiik boliimiinti almakta ve pek ¢ok alanda
da Ogrencileri kisitlayabilmektedir. Siirecin
yogunlugu ve kisitlamalarin artmasi da
Ogrencilerin  stresini  arttirarak ~ smav
kaygisina neden olmaktadir. Sinav kaygisi
ogrenciler lizerinde fiziksel, psikolojik veya
sosyal sorunlara neden olarak saglik
durumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Bu
durum Ogrencilere gore olduk¢a degiskenlik
gostererek pek c¢ok farkli etkene bagl
olmaktadir. Sinava hazirlik siirecinin dogru
yonetilmemesi sinav kaygist nedeniyle saglik
sorunlariin yaninda akademik performansi

ve basar1 gostergelerini  de  olumsuz
etkileyebilmektedir.  Smava  hazirlanan
Ogrencilerin oldukga fazla oldugu

diistiniildiigtinde bu konunun énemli bir halk
sagligi konusu oldugu ve detayli arastirilarak
gerekli  Onlemlerin  alinmast  gerektigi
goriilmektedir.*°

Stres ve kaygi durumlarinda olumsuz
etkilenen saglik gostergelerinden biri de
beslenme tutum ve davraniglaridir. Stres ve
kaygt ¢ogu kiside besin tiiketim tercihlerini
etkilemektedir. Baz1 besinlere karsi ilginin,
tiketim miktarinin ve tiikketim sikliginin
arttigrt  goriilmektedir. Stres donemlerinde
dogru besin tercihleri ile fiziksel sagligi
yaninda psikolojik sagligin da diizelebilecegi
ve gelistirilebilecegi bildirilmektedir. Bu
nedenle sinav siireci gibi stres faktorii yiiksek
olan bir dénemde ergenlerde beslenmenin de
degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir.®

Ol¢cme, Secme ve Yerlestirme Merkezi
2022 verilerine gore Tiirkiye’de
Yiiksekogretim Kurumlar1 Sinavi’na toplam
3.234.318 aday basvuru yapmistir. Bu
rakamin biiyiik bir kismu lise 6grencilerinden
olusmaktadir. Bu  durum  Tirkiye’de
milyonlarca lise &grencisinin iiniversite
sinavina hazirlandigini gdstermektedir.” Bu
arastirma {iniversite sinavina hazirlanan lise
Ogrencilerinin yasadig1 beslenme sorunlarini
saptayarak giincel literatiire dayali saglik ve
beslenme Onerilerinin gelistirilmesini
amaclamaktadir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirma Tiirii

Bu arastirma, tanimlayici1 ve kesitsel tipte
bir aragtirmadir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma, Kastamonu Merkez’de ikamet
eden 2022-2023 egitim ve  Ogretim
doneminde iiniversite sinavina hazirlanan
devlet lisesinde okuyan 400 lise son siif
ogrencisi ile yapilmistir.

Arastirmamin Etik Yonii

Arastirma TUBITAK 2209-A kapsaminda
desteklenmis olup Kastamonu Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2022-
KAEK-72 karar numarali etik onay
almmistir. Bu aragtirma Helsinki Bildirgesi
kurallarina uygun olarak tasarlanmistir.

Verilerin toplanmasi

Arastirma kapsaminda goniillii 6grencilere
yiiz  yize  Sosyodemografik  Anket,
arastirmacilar tarafindan literatiire dayanarak
gelistirilmis Beslenme Durumu  ve
Davraniglarint  Saptama Anketi ve Besin

Tiketim  Sikligt  Formu  uygulanmistir.
Anketlerde sosyodemografik bilgiler,
antropometrik  bilgiler, smnava hazirhik

stirecindeki tutumlar ve davranislar ile bir ay
icerisinde tiiketilen besinlerin miktar ve
sikligt sorgulanmistir. Antropometrik
Olctimler beyana dayali olarak alinmis, besin
titketimi son bir aydaki miktar ve sikliga gore
sorgulanmustir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin besin alimini degerlendirmek
icin miktara dayali besin tiiketim siklig1
sorgulanmistir.  Besinlerin aylik tliketim
miktar1  ve  sayis1  carpilarak  30’a
boliinmiistiir. Boylece giinliikk besin tiiketim
miktar1 elde edilmistir. Bulunan giinliik besin
tiketiminin enerji ve makro besin Ogesi
icerigi Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBIS 9)
programi ile hesaplanmis, Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER) 2022’de verilen giinliik
ortalama tahmini gereksinim miktarlar
referans degerleri (18 yas kadin ve erkek)
dogrultusunda degerlendirilmistir.?

istatistiksel analiz

Istatistiksel analizler icin NCSS (Number
Cruncher Statistical System) 2020 Statistical
Software (NCSS LLC, Kaysville, Utah,
USA) programi kullanmilmistir.  Arastirma
verileri degerlendirilirken ortalama ve oran
gibi tanimlayic1 istatistiksel metotlardan
faydalanilmistir.

Arastirmanin Kisithhiklar:

Bu arastirma Kastamonu Merkez’deki
ogrencileri kapsamaktadir. Arastirmadaki
tim veriler Ogrencilerin anket sorularina
verdikleri cevaplara dayanmaktadir.

Tesekkiir/Destekleyen Kurulus

Aragtirmanin gerceklesmesi icin destek
veren Tirkiye Bilimsel ve Teknolojik
Arastirma  Kurumu’na (TUBITAK) ve
aragtirllmanin  ytriitiilebilmesi i¢in onay
veren Kastamonu 11  Milli  Egitim
Miidiirliigii’'ne tesekkiir ederiz.

BULGULAR VE TARTISMA

Aragtirmaya 215 kadin (%53,8), 185
erkek (%46,3) toplam 400 lise son smif
ogrencisi katilmistir. Katilimeilarin ortalama
yast 18,040,31 yil, viicut agirligr 63,4+14,05
kg, boy uzunlugu 169,9+10,47 cm ve Beden
Kiitle Indeksi (BKI) ortalamalar1 21,7+3,70
kg/lcm? (min 13,70 kg/cm?, maks 40,30
kg/cm?)’dir.  Ogrencilerin  BKI  degerleri
incelendiginde %15,75’1 zayif, %67,25’i

normal agirlikta, %151 kilolu, %2’si obez
bulunmustur.

Ogrencilerin annelerinin %61,0’1
ilkdgretim, %25,5°1 lise, %13,5’1
yiiksekogretimden mezundur. Babalarinin
%35,1’1 ilkdgretim, %39,3°1 lise, % 25,6°s1
yiikksekdgretim mezunudur. Ailelerin
%82’sinin aylik ev gelirleri 15.000 TL
altindadir. Ogrencilerin = %4,25’inin  evde
interneti bulunmamakta ve 18,25’1 sosyal

130



GUSBD 2024; 13(1): 128 - 138 Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi Arastirma Makalesi
GUJHS 2024; 13(1): 128 - 138 Giimiighane University Journal of Health Sciences Original Article

medya  kullanmamaktadir.  Ogrencilerin
giinliik uyku siireleri ortalama 7,14+1,44
saattir ve  %42,25’1 diizenli egzersiz
yapmamaktadir.

Besin tiiketim siklig1 anketine gore
Ogrencilerin gilinliikk ortalama enerji alimlari
ve makro besin Ogelerinden gelen enerji
yiizdeleri TUBER 2022’ye gore Onerilen
aralikta bulunmustur. Bununla beraber

minimum ve maksimum deger araliklar1 goz
Oniline alindiginda baz1 dgrencilerin Onerilen
araliklar disinda makro besin 6gesi aldigi
goriilmiistiir. TUBER 2022 6nerilerine gore
makro besin 6gelerinden gelen enerji oranlari
Tablo 1’de verilmektedir. Ogrencilerin
giinliik ortalama su tiiketimi 1724+972 ml,
cay tiiketimi 297,64+336 ml ve kahve tiiketimi
336+324 ml’dir.

Tablo 1. TUBER 2022 Onerilerine Gore Makro Besin Ogelerinden Gelen Enerji Ahm Oranlar

TUBER 2022 Erkek (n=185)

Kadin (n=215)

Onerileri Diisiik Onerilen Yiiksek Ort min/maks Diisiik Onerilen Yiiksek Ort  min/maks

Karbonhidrat ~ %15,14 %72,43  %12,43  %52,5 %29/76  %8,37 %76,28 %15,35 %53,7 %31/74

(%45-60) (n=28) (n=134)  (n=23) (n=18) (n=164)  (n=33)
Protein %0,54 %87,03  %12,43 %17 %7/30  %1,40 %91,16 %7,44 %15,9 %8/29
(%10-20) (n=1) (n=161)  (n=23) (n=3) (n=196) (n=16)
Yag %1,08 %81,08 %17,84 %30,5 %17/51  %1,40 %80,93  %17,67 %30,4 %14/48
(%620-35) (n=2)  (n=150) (n=33) (n=3) (n=174) (n=38)

%: Yiizde, n: Sayi, Ort: Ortalama, Min: Minimum deger, Maks: Maksimum deger

Ogrencilere uygulanan Beslenme Durumu
ve Davraniglarim1 Saptama Anketi’ne gore
Ogrencilerin  liniversite smavina hazirhik
stirecindeki genel saglik ve beslenme

gostergelerinin kendileri tarafindan
degerlendirmeleri ve  smav  siirecinin
gostergeler {lizerindeki etkileri Tablo 2’de
gosterilmektedir.

Tablo 2. Universite Sinavina Hazirhk Siirecinin Genel Saghk ve Beslenme Gostergeleri Uzerine Etkisi

Degerlendirme n %
Genel saghk durumunu degerlendirme Cok iyi 96 4,00
Iyi 179 44,75
Orta 106 26,50
Kotii 14 3,50
Cok kotii 5 1,25
Sinava hazirlik siirecinin saghga etKkisi Olumlu 45 11,25
Olumsuz 177 44,25
Etkisiz 178 44,50
Beslenme durumunu degerlendirme Cok iyi 66 16,50
Iyi 162 40,50
Orta 147 36,75
Kotii 21 5,25
Cok kotii 4 1,00
Sinava hazirlik siirecinin beslenmeye etkisi Olumlu 34 8,50
Olumsuz 95 23,75
Etkisiz 271 67,75
Fiziksel aktivite durumunu degerlendirme Cok iyi 61 15,25
Iyi 128 32,00
Orta 169 42,25
Kot 36 9,00
Cok kotii 6 1,50
Sinava hazirlik siirecinin fiziksel aktivite Olumlu 33 8,25
durumuna etkisi Olumsuz 155 38,75
Etkisiz 212 53,00
Uyku durumunu degerlendirme Cok iyi 37 9,25
Iyi 126 31,50
Orta 165 41,25
Kotii 54 13,50
Cok kotii 18 4,50

131



GUSBD 2024; 13(1): 128 - 138 Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi Arastirma Makalesi

GUJHS 2024; 13(1): 128 - 138 Giimiighane University Journal of Health Sciences Original Article
Tablo 2. (devam)
Sinava hazirhk siirecinin uyku durumuna etkisi Olumlu 24 6,00
Olumsuz 225 56,25
Etkisiz 151 37,75
Psikolojik durumunu degerlendirme Cok iyi 29 7,25
Iyi 86 21,50
Orta 161 40,25
Kotii 70 17,50
Cok kotii 54 13,50
Smava hazirhk siirecinin psikolojik duruma etkisi Olumlu 21 5,25
Olumsuz 239 59,75
Etkisiz 140 35,00
Sosyal yasam degerlendirme Cok iyi 65 16,25
Iyi 161 40,25
Orta 138 34,50
Kotii 28 7,00
Cok kot 8 2,00
Sinava hazirlik siirecinin sosyal yasama etKisi Olumlu 30 7,50
Olumsuz 195 48,25
Etkisiz 175 43,25
Su tiiketimini degerlendirme Cok iyi 102 25,50
Iyi 151 37,75
Orta 105 26,25
Kotii 33 8,25
Cok kotii 9 2,25
Sinava hazirlik siirecinin su tiiketimine etkisi Arttird1 87 21,75
Azaltt1 53 13,25
Etkisiz 260 65,00
Sinava hazirlik siirecinin c¢ay tiiketimine etkisi Arttirdi 65 16,25
Azaltt1 31 7,75
Etkisiz 304 76,00
Sinava hazirhk siirecinin kahve tiiketimine etkisi Arttird1 146 36,50
Azaltti 15 3,75
Etkisiz 239 59,75
Sinava hazirlik siirecinin istah iizerine etkisi Arttirdi 38 9,50
Azaltt1 138 34,50
Etkisiz 224 56,00

%: Yiizde, n: Sayt

Ogrencilere uygulanan Beslenme Durumu siirecindeki beslenmeye yonelik tutumlari,
ve Davranislarint Saptama Anketi’ne gore davraniglar1  ve tercihleri Tablo 3’de
ogrencilerin Universite smavina hazirhk gosterilmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin Universite Smavina Hazirhk Siirecindeki Beslenme Tutumlar1 ve Davramslar

Cevap n %
Besin takviyesi kullanim Evet 86 21,50
Hayr 314 78,50
Kullananlar i¢in kullanilan besin takviyesi Multivitamin-mineral 45 52,30
Balik yagi 10 11,60
Demir 10 11,60
D vitamini 11 12,80
Protein tozu 6 7,00
Diger 4 4,70
Ogiin atlama Evet 255 63,75
Hayir 145 36,25
Ogiin atlayanlar i¢in en sik atlanan 63iin Kahvalt1 187 73,3
Ogle yemegi 49 19,2
Aksam yemegi 19 7,5
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Tablo 3. (devam)

Ogiin atlayanlar icin 63iin atlama sebebi Zaman yetersizligi 166 65,09
Yemek yiyecek yerin olmamasi 15 5,88
Ekonomik nedenler 7 2,75
Diger 67 26,28
Diizenli kahvalti yapma durumu Evet 118 29,50
Hayir 282 70,50
Kahvalti yapmayanlar icin yapmama nedeni Zaman yetersizligi 147 52,12
Yemek yiyecek yerin olmamast 3 1,06
Ekonomik nedenler 4 1,42
Cok erken kalkmak 43 15,25
Yemek istememek 75 26,60
Diger 10 3,55
Okul/dershane/yurtlarin besin ¢esitliligi Evet 168 42,00
yeterli mi? Hayir 96 24,00
Kismen 136 34,00
Okullardaki yemek hizmetlerinin en é6nemli Kantin/yemekhane yok 30 7,50
eksik yam Yemek secenegi yok 63 15,75
Lezzetsiz 43 10,75
Pahal1 78 19,50
Diger 186 46,50
Haftalik disarida beslenme sayisi Hig 42 10,50
1-7 aras1 328 82,00
7’den fazla 30 7,50
Ev disinda yemek yenen yerler Restoran/Kafe 240 60,00
Kantin 73 18,30
Yemekhane 41 10,30
Yanimda tasiyorum 37 9,30
Diger 9 2,10
Ev disinda yenilen yemek tercihinde en Fiyat1 189 47,30
onemli etken Lezzeti 117 29,20
Icerigi 46 11,50
Hijyeni 28 7,00
Diger 20 5,00
Disarda en cok tercih edilen yemek Sebze yemekleri 16 4,00
Et yemekleri 70 17,50
Etsiz sandvi¢ 3 0,75
Hamburger/déner 212 53,0
Simit/pogaca/kek 33 8,25
Tost 9 2,25
Lahmacun/pide 18 4,50
Pizza 15 3,75
Diger 24 5,00
Yemek siparis uygulamasi kullanma Evet 253 63,25
Hay1r 147 36,75
Uygulamalar ile haftalik verilen siparis sayis1  1-7 aras1 248 98,00
7’den fazla 5 2,00

%: Yiizde, n: Sayt

Universite smavina hazirlik siirecinde lise
ogrencilerinin genel saglik gostergelerinin
kotii  olmasi bilissel islevler, akademik
performans ve basarida diismeye neden
olabilmektedir. Bunun  yaninda  iyi
tiniversitelere girebilmek icin yapilan yogun
caligma programlar1 ve sinav stresi de saglik
gostergelerini olumsuz etkileyerek akademik
basari lizerinde olumsuz etkiler
dogurabilmektedir. Bu nedenle sinava
hazirlik siiregleri “’iki ucu keskin bigak’’
olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde

ogrencilerin  akademik performans ve
basarilarinin istenen diizeyde olmasi igin
saglik gostergelerinin  optimal  tutuldugu
dengeli bir yaklasim siirdiiriilmelidir.® Bu
calismada iiniversite sinavina  hazirhik
siirecinin  lise Ogrencilerinde beslenme,
fiziksel aktivite, uyku, psikolojik durum,
sosyal yasam, sivi tiketimi ve istah
durumunu etkileyerek genel saglik durumu
tizerinde olumsuz etki olusturabilecegi
goriilmiistiir. Ayrica beslenme ile ilgili enerji,
makro ve mikro besin oOgesi alimlarinda
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dengesizlikler, onerilmeyen BKI degerleri,
kahvalt1 basta olmak iizere 0giin atlama,
uygun olmayan besin tercihleri, beslenme
tutumlart ve davranislart ve fazla kafein
tilketimi  sorunlar1 saptanmistir. Benzer
olarak Tiirkiye’de lise dgrencileri ile yapilan
caligmalarda enerji, makro ve mikro besin
Ogesi alimlarinin Onerilen aralikta olmamast,
BKi  degerlerinin  uygun  araliklarda
olmamasi, 6giin atlama, diizenli kahvalti
yapmama, Yetersiz beslenme bilgi diizeyi,
uygun olmayan beslenme ve saglik tutumlar
ve davranslar1 goriilmektedir. Ogrencilerin
genel saglik durumlarini koruyabilmesi igin
saptanan risklerin nedenlerinin belirlenmesi
ve 6nlem alinmas: gerekmektedir.®!

Beslenme Onemli bir saglik gostergesi
olup akademik performans ve basar1 ile
yakindan iligkilidir. Islenmis besinler, seker
ilaveli i¢ecekler, enerji i¢cecekleri, abur cubur
ve alkol gibi besin degeri diisiik olup enerji
icerigi yiiksek besinlerin siklikla tiiketildigi
beslenme modelleri BKi artisina ve genel
saglik durumunun kétillesmesine neden
olmaktadir. Bu besinlerin tiiketimindeki artis
ve yiiksek BKI degerleri diisiik akademik
performans ile iliskili bulunmustur.'?®
Bunun yaninda daha yiiksek meyve, sebze,
balik, tam tahil ve yagli tohum tiiketiminin
oldugu Akdeniz diyeti modelinin ergenlerde
saglikli aligkanliklar ve artan akademik
basar1 ile iliskili oldugu bildirilmistir.1*
Farkli calismalar da BKI degerlerinden
bagimsiz olarak Akdeniz diyetine uyumun
artmasimnin  ve diyet Kkalitesinin optimal
tutulmasinin bilissel siirecler ve akademik
performans iizerinde olumlu etkilerinin
oldugunu belirtmistir.'® 6 Bu calismada bazi
ogrencilerin  BKI  degerlerinin istenilen
aralikta olmadigi, makro besin alimlarinin
TUBER 2022 onerilerini saglamadigi ve
besin degeri diisiik yiiksek enerjili besinlerin
tiiketildigi goriilmiistiir. Ogrencilerin optimal
saglik ve akademik basarilar1 icin yeterli ve
dengeli bir beslenme modeli uygulamasi ve
Akdeniz diyetine uyumun tesvik edilerek
arttirilmasi 6nerilmektedir.

Ergenlik doneminde viicudun giinliik
ihtiyaclar1 disinda biiylimesi ve gelismesi
devam ettigi icin yetiskinlere gore agirlik

basina  daha  fazla  enerji  ihtiyaci
bulunmaktadir. Bu ihtiyaglarinin
karsilanabilmesi  i¢cin  diizenli  olarak

ogiinlerin tiiketilmesi gerekmektedir. Ogiin
atlanildigi  durumlarda enerji, mikro ve
makro besin Ogesi alimlarinda eksiklikler
yasanabilmektedir. Bu eksiklikler biiylime ve
gelismenin yaninda bilissel performansi da
olumsuz etkileyebilmektedir?> Ergenlerde
diizenli 6gilin tiikketiminin saglikli ve basarili
bir yasam i¢in gerekliligi vurgulanmaktadir.
Diizenli olarak 6giinlerini tiikketen ergenlerin
en az bir Oglniini atlayan ergenlere gore
akademik basarilarinin ve saglik
gostergelerinin daha 1yl oldugu
belirtilmistir.}” Lise 1. siif 600 6grenci ile
yiiriitiilen ¢alismada diizenli kahvalt1 ve ara
ogin tiiketiminin biligsel islev, akademik
performans ve fiziksel aktivite diizeylerinde
olumlu etki  gosterdigi  bulunmustur.
Ogiinlerin akademik performans iizerine
etkisine bakildiginda ise kahvaltinin anlamli,
ara Oglnin anlamli olmayan bir etkisi
bildirilmistir.®® Kahvalt1 giiniin  6nemli
Ogiinlerinden olup genel beslenme ve saglik
tutumlarin1 da yansitabilmektedir. Bir meta-
analizde 6-65 yas arasi 399.550 kisinin
verileri incelenmis ve kahvalti atlama ile
depresyon, stres ve psikolojik bunalim tim
grupta, kaygi ise sadece ergenlerde pozitif
iliskili bulunmustur.’® Farkli bir meta-
analizde kahvalti tiiketiminin daha iyi makro
besin alimi1 ve daha saglikli yiyecek ve igecek
tiiketimi ile iliskili oldugunu bildirmistir.?
Sili’de 10-14 yas aras1 1181 ergen ile yapilan
calismada biligsel bir talepten hemen once
kahvalti yapan ve diizenli olarak yiiksek
kaliteli kahvalti yapan ergenlerin,
yapmayanlara gore daha 1yi bilissel
performansa sahip oldugu belirtilmistir.2
Cocuk ve ergenleri iceren 26 calismanin
sistematik derlemesi de kahvalti yapmanin
biligsel performans, akademik basari, yasam
kalitesi, iyilik hali ve hastalik risk faktorleri
iizerinde olumlu ve kesin etkiler gosterdigini
bildirmistir.??

Arastirmada bazi  Ogrencilerin  0giin
atladig1 ve en fazla atlanilan 6giiniin zaman
yetersizligi  nedeniyle kahvalti  oldugu
goriilmiistiir. Benzer sekilde Tiirkiye’de
yapilan farkli calismalarda da 6giin atlamanin
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yaygin oldugu goriilmektedir.®'t Okullar
ogrencilerin vaktinin biiyilk bolimiiniin
gectigi yerler olup en az bir 6glin okulda
yapilmaktadir.  Ozellikle  sosyoekonomik
yonden geri kalmis bolgelerde okullarda
ticretsiz yemek dagitimlarinin saglanmasinin
Ogrencilerin genel saglhik ve akademik
basarilar1 tlizerinde olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Ogrencilerin 6giin atlamaya
bagli risklerinin azaltilmasi i¢in okullarda
yemek saati uygulamalarinin
gerceklestirilmesi, {icretsiz  yemek veya
zenginlestirilmis besin dagitimi, kantin ve
yemekhanelerin ogrencilerin optimal
beslenmesine ve tercihlerine uygun {iriin
cesitliligine sahip olmasi ve bu durumun

yasalarla korunarak denetlenmesi
gerekmektedir. Ayrica Ogrencilerin  6giin
hazirlama  konusunda  bilin¢lendirilmesi,
yanlarinda oglinlerini getirebilmeleri,
okullarda Oglinlerin ~ yenmesi veya

hazirlanmasi i¢in alanlarin olusturulmasi
onerilmektedir. 232

Uyku ergenlerde fiziksel ve zihinsel
gelisim i¢in olduk¢a Onemlidir. Amerika
Ulusal Uyku Vakfi'na gore 14-17 yas arasi
ergenler icin Onerilen uyku siiresi giinliik 8-
10 saattir.?” Toplamda 74 calismada 361.505
ergenin verilerinin incelendigi bir meta-
analizde daha az uykunun ruh hali
bozukluklar1 olasiligindaki 9%55'lik artigla
iliskili oldugu gosterilmistir.?® 21 iilkeden 46
calismayr kapsayan sistematik derlemede
208.992 c¢ocuk ve ergen verisi incelenmis
daha ge¢ uyumanin daha zayif duygusal
diizenleme, daha diisiik biligsel
islev/akademik basari, daha kisa uyku siiresi,
daha diisiik uyku kalitesi, daha kotii yeme
davranislari, daha disiik fiziksel aktivite
seviyeleriyle iliskili oldugun belirtilmigtir.?°
Farkli bir ¢alismada da uyku stiresinin genel
akademik performansla 6nemli 6l¢iide iliskili
olmadig1 lakin uyku kalitesinin genel
akademik performansla 6nemli 6l¢iide iliskili
oldugu bildirilmigtir.*

Beslenme kalitesi uyku kalitesi ilizerinde
etki  gostererek  genglerde  akademik
performans1 etkileyebilmektedir. Sistematik
bir derlemede 29 c¢alisma incelenmis ve
saglikli besinlerin tiketimi daha iyi uyku

kalitesi ile iliskili bulunmustur. Islenmis ve
serbest seker agisindan zengin gidalarin daha
fazla alimi, daha koti uyku ozellikleri ile

iliskilendirilmistir.3 Bu arastirmada
Ogrencilerin  ortalama uyku  siiresinin
Onerilenin  altinda oldugu  goriilmiistiir.
Bunun yaninda yeterli ve  dengeli

beslenmeme de uyku Kalitesini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu nedenle 6grencilerin
beslenme, uyku ve akademik basari iligkisi
konusunda egitilmesi 6nerilmektedir.

Kafein diinyada en sik kullanilan uyarici
maddedir. Enerji igecekleri, cay, kahve ve
cikolata gibi pek c¢ok {irtinde bulunmaktadir.
Kafein genel olarak bagimlilik yapici bir
madde olup yogun kullananlarda eksikliginde
yoksunluk belirtileri gdsterebilmektedir. Giin
icinde tiiketilen kafein sonrasi rahatlamalar
genellikle yoksunluk belirtilerinin ge¢mesi
kaynaklidir. Ergenlerde 6zellikle ¢ay, kahve
ve enerji icecegi tiiketimi ile kafein alimi
artmaktadir.?® 32 Ergenlerde artan toplam
kafein tiiketimi, uykuya baslamada gecikme
ve toplam uyku siiresi ile kalitesinin azalmasi
ile iligkilendirilmistir. Bu bulgular 6zellikle
Ogleden sonra kafein alimi1 ile
iligkilendirilmis olup 06gleden sonra kafein
alimmnin ertesi giin uykulu olma durumunu
arttirdig1 ve giin icindeki bilissel performansi
diisiirdiigii bildirilmistir.>® Ergenlerde giinliik
>5 mg/kg alimin anksiyete ve yoksunluk
belirtileri ile iligkili oldugu bildirilmistir ve
giinlik 2.5 mg/kg {lizerinde kafein alimi
onerilmemektedir. Ortalama olarak kahve 50-
300 mg/240mL ve demlenmis cay 15-50
mg/240mL  kafein  igermektedir.?  Bu
calismada ogrencilerin fazla cay ve kahve
tilketerek Onerilenin iizerinde kafein aldigi
goriilmektedir. ~ Ogrencilerin ~ zellikle
Ogleden sonra alinan yiiksek kafein ile uyku
kalitesinin diisecegi ve akademik
performansin ~ olumsuz  etkilenebilecegi
konusunda egitilmesi gerekmektedir.

Sinava hazirlik siirecinde bazi besinler
Ogrenciler  tarafindan  Gzellikle  tercih
edilebilmektedir. Bunlarin i¢inden islenmis
driinler, seker ilaveli igecekler ve enerji
iceceklerinin  tliketimi  diisiik akademik
performans ile iliskilendirilmistir.'> 3 34
Enerji icecekleri yiliksek diizeyde serbest
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seker ve uyaricilar icermektedir. Ogrenciler
sinava hazirlik siirecinde biligsel performansi
arttirmak  amaciyla  enerji  igecekleri
tilkketebilmektedir. Yaklasik 215.000 ergenin
verilerinin incelendigi calismada 6zellikle
yogun enerji i¢ecegi tiiketiminin okuldan
ayrilma, disiik akademik beklenti ve diisiik
akademik performans riskinin erken uyari
isareti olabilecegi belirtilmistir.>® Bunun
yaninda 104 c¢alismanin incelendigi bir
sistematik ~ derlemede  enerji  igecegi
tilketiminin duygu arayisi, sinirlilik, 6tke ve
intthar diisiincesi ile pozitif iliskili oldugu
bildirilmistir.® Ogrencilerde enerji icecegi
tilketimini smirlamak, ergenlik ¢agindaki
yogun tiiketicilere erken miidahale saglamak
ve enerji icecegi kullanimiyla ilgili tehlikeler
konusunda farkindalik yaratmak
Onerilmektedir.

Beslenme ve uykunun yaninda fiziksel
aktivite de ergenlerde biligsel durum ve genel
saghlk  gostergeleri acisindan ~ Onem
tasimaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme
gostergeleri aym1 zamanda diizenli fiziksel
aktivite ile iligkilidir. Fiziksel aktivite
fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik sagligin
gelisimini sagladigi gibi pek cok hastaliga
karst da Koruyucu etki gdstermektedir.? ¥
Toplamda 71 g¢alismanin incelendigi bir
meta-analizde ergenlerde fiziksel aktivite
miidahalelerinin biligsel performans ve dil
becerilerinin  gelisiminde olumlu etkiler
gosterdigini bildirilmistir.*® Farkli bir meta-
analizde de 8676 ergeni igeren 19 arastirma
incelenmis ve beden egitimi derslerinin
kalitesinin arttirilmasinin ¢ocuklarda bilissel
aktivite ve akademik basarimin artisiyla
iliskili oldugu belirtilmistir.>® Calismada
diizenli  fiziksel = aktivite ~ yapmayan
Ogrencilerin oldugu gorilmistir.
Ogrencilerin  smava  hazirhik  siiresinde
diizenli fiziksel aktiviteye devam etmeleri,
bunun ig¢in okullar ve yasanilan c¢evrede
gerekli fiziksel ortamin olusturulmasi ve
okullarda Beden Egitimi derslerinin verimli
bir sekilde uygulanmasi 6nerilmektedir.

Ogrencilerin ~ beslenme  tutum  ve
davraniglar sosyoekonomik durum,
yasanilan c¢evre, okul cevresi, akranlar, aile

egitim diizeyi, kanuni diizenlemeler gibi pek
cok farkli nedenden etkilenmektedir.*’ Bu
calismada Ogrencilerin ev disinda besin
tercihlerindeki en Onemli etkenin yemek
fiyati oldugu bunun yaninda okullardaki
imkanlarin  veya wulasima bagli zaman
sorunlarinin da besin tercihlerini veya 6giin
yapmayi etkiledigi goriilmektedir. Bu durum
Ogrencilerde  beslenme  davraniglarinda
cevresel  etkilerin  6nemli  oldugunu
gostermektedir. Bunun yaninda 6grencilerin
beslenme bilgi diizeyinin artmasinin ¢evresel
risklere ragmen O&grencileri daha olumlu
tercihlere ve tutumlara yodnlendirebilecegi
distiniilmektedir.

Saglik ve beslenme bilgisi ile tutumlar1 ve
davraniglar1 iyi olan Ogrencilerde akademik
performansin, okula devamin ve saglig
gelistirici  davraniglarin  olumlu etkilendigi
bilinmektedir. Bu nedenle Ogrencilerde
beslenme ve saglik bilinci gelistirilmelidir.*°
Beslenme bilincinin gelistirilmesinde okullar
onemli firsatlar sunmaktadir. Ogrencilerin
biiylik kismi vakitlerinin yaklasik {igte birini
okullarda gecirmektedir. Okullarda
uygulanacak egitim modelleri 6grencilerin
bilgi  birikimini  arttirmaktadir.  Bunun
yaninda her bolgede farkli nedenlerle

tutumlarda ve davramislarda  sorunlar
olabilmektedir. Bu nedenle  bdlgenin
belirlenmis  ihtiyaglarina  gbére  egitim

modelleri gelistirilmelidir. Bu egitim modeli
okulu, aileyi, c¢evreyi ve Ogrenciyi
kapsamalidir.?®

Ogrencilerin okulda ve okul cevresinde
besine ulasimi  konusunda iilkelerdeki
politika ve mevzuatlar biiyilk Onem
tasimaktadir. Pek ¢ok iilkede okul kantinleri
veya yemekhaneleri icin gelistirilmis kurallar
bulunmaktadir. ~ Okullarda  6grencilerin
sosyokiiltiirel ve ekonomik 6zelliklerine gore
ve kisisel beslenme tercihlerine uygun besin
cesitliligi saglanmalidir. Ogrencilerin
beslenme ve saglik bilgi diizeylerinin
arttirilmas1  ve  zararli  aligkanliklardan
korunmast 6nemli bir halk saglhigi politikasi
haline getirilerek kurumlarin diizenli olarak
denetlenmesi ve gelistirilmesi
gerekmektedir.24-26: 40
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SONUC VE ONERILER

Universite sinavina hazirlik siirecinin lise
Ogrencilerinde beslenme, fiziksel aktivite,
uyku, psikolojik durum, sosyal yasam, sivi
tiikketimi ve istah durumunu etkileyerek genel
saglik durumunu iizerinde olumsuz etki
olusturabilecegi gorilmiistiir. Ayrica
beslenme ile ilgili enerji, makro ve mikro
besin O6gesi alimlarinda dengesizlikler,
onerilmeyen BKI degerleri, kahvalt1 basta
olmak iizere 6glin atlama, uygun olmayan
besin tercihleri, beslenme tutumlart ve
davraniglari ile fazla kafein tiikketimi sorunlari
saptanmistir.  Bu  durumlarin = Onlem
alinmadig takdirde 6grencilerin genel saglik
gostergeleri  ve  akademik  basarilarini
olumsuz etkileyecegi Ongoriilmektedir. Bu
sorunlarin engellenmesi i¢in;

= Ogrencilerin ithtiyaclarina yonelik
ogretmen ve velileri kapsayan beslenme
ve saglik egitimleri ile beslenme ve
saglik okuryazarliginin arttirilmasi

» OQOgrencilerde smava hazirlik siirecinde

saghigt  destekleyecek yasam tarzi
degisikliklerinin gerceklesmesinin
akademik  performans ve  basari

iizerindeki farkindaliginin arttirilmasi

Okul ve cevresinin Ogrenciler igin
onerilen saglikli yasam davraniglarinin
gerceklestirilebilmesi igin fiziksel olarak
uygun hale getirilmesi

Kantinlerde ve yemekhanelerde gerekli
besin  ¢esitliligini  saglamas1  igin
mevzuatlarin  gelistirilmesi ve diizenli
olarak denetlenmesi

Yemekhane veya kantin simirliliklar olan
okullarda 6grencilerin yanlarinda yemek
getirebilmesi ve yemekleri tiiketebilecek
alanlarin ve zamanin saglanmasi

Ihtiyag duyulan yerlerde iicretsiz okul

yemekleri veya zenginlestirilmis
besinlerin dagitilmasi
Okullarda Beden Egitimi derslerinin

icerik ve kalitesinin arttirilmast

Universite sinavina hazirlanan
ogrencilerin sosyal etkinlikler ile sosyal
ve psikolojik olarak desteklenmesi

Ogrencilerin  saghigmmin  korunmasinin
oncelikli halk saglig1 politikalarindan biri
haline getirilmesi 6nerilmektedir.
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