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Üniversite Sınavına Hazırlanan Lise Öğrencilerinin Yaşadığı Beslenme Sorunlarının 

Saptanması 

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

Mücahit MUSLU1, Çiğdem GÖZÜBEK2, Kevser KARLI3, Hatice BOZALİ4 

 

ÖZ 

Bu araştırma üniversite sınavına hazırlanan lise 

öğrencilerinin yaşadığı beslenme sorunlarını 

saptayarak güncel literatüre dayalı sağlık ve beslenme 

önerilerinin geliştirilmesini amaçlamaktadır. 

Tanımlayıcı ve kesitsel tipteki araştırma, Kastamonu 

Merkez’de ikamet eden 400 lise öğrencisi ile 

yapılmıştır. Öğrencilere yüz yüze Sosyodemografik 

Anket, Beslenme Durumu ve Davranışlarını Saptama 

Anketi ve Besin Tüketim Sıklığı Formu 

uygulanmıştır. Elde edilen sonuçlar BEBİS 9 ve 

NCSS 2020 Statistical Software programları ile 

değerlendirilmiştir. Besin tüketimlerinin 

değerlendirilmesinde Türkiye Beslenme Rehberi 2022 

önerileri referans alınmıştır. Üniversite sınavına 

hazırlık sürecinin lise öğrencilerinde beslenme, 

fiziksel aktivite, uyku, psikolojik durum, sosyal 

yaşam, sıvı tüketimi ve iştah durumunu etkileyerek 

genel sağlık durumunu üzerinde olumsuz etki 

oluşturabileceği görülmüştür. Ayrıca beslenme ile 

ilgili olarak enerji, makro ve mikro besin ögesi 

alımlarında dengesizlikler, önerilmeyen beden kütle 

indeksi değerleri, kahvaltı başta olmak üzere öğün 

atlama, uygun olmayan besin tercihleri ve beslenme 

tutumları ile fazla kafein tüketimi sorunları 

saptanmıştır. Bu sorunların engellenmesi için 

öğrencilerin ihtiyaçlarına yönelik beslenme ve sağlık 

eğitimlerinin verilmesi, okulun ve çevresinin 

öğrenciler için sağlıklı yaşama uygun hale getirilmesi, 

kantinlerde ve yemekhanelerde gerekli besin 

çeşitliliğini sağlaması için mevzuatların geliştirilmesi, 

düzenli olarak okulların yemekhanelerinin ve 

kantinlerinin mevzuata uygunluğu konusunda 

denetlenmesi, gerekli yerlerde ücretsiz yemek veya 

zenginleştirilmiş besinlerin dağıtılması, öğrencilerin 

sağlığının korunmasının halk sağlığı politikası haline 

getirilmesi önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Sorunları, 

Ergenlik, Lise Öğrencileri, Üniversite Sınavı  

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. Türkiye 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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GİRİŞ 

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre sağlık, 

yalnızca hastalık veya sakatlığın olmayışı 

değil fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden tam 

bir iyilik halidir. Bir kişinin sağlığının 

değerlendirilebilmesi için kişiye bütüncül bir 

bakış açısıyla yaklaşılmalı ve tüm sağlık 

göstergelerinin ele alınması gerekmektedir.1 

Bu göstergelerin içinde beslenme geniş bir 

alana sahiptir. Yeterli ve dengeli beslenme 

hastalıklardan korunup sağlıklı bir yaşamın 

temellerini sağladığı gibi verimli ve başarılı 

bir yaşamı da desteklemektedir. Bu nedenle 

yeterli ve dengeli beslenmenin yaşamın her 

döneminde sağlanması ve oluşan beslenme 

sorunlarının önlenmesi sağlıklı yaşamın en 

önemli unsurlarındandır. İnsan yaşamında 

belirli dönemler sağlıklı yaşam için 

temellerin atıldığı dönemlerdir. Bu 

dönemlerde beslenme de ayrı bir öneme 

sahiptir. Ergenlik dönemi, 12 ile 18 yaş 

arasındaki çocukluk ve yetişkinlik arasındaki 

yaşam aşaması olarak bilinmekte ve bu 

dönemde hızlı fiziksel, bilişsel ve 

psikososyal gelişme yaşanmaktadır. Bu hızlı 

gelişim nedeniyle günlük enerji, makro ve 

mikro besin ögesi alım ihtiyaçları da 

yükselmektedir.2 Aynı zamanda bireysel 

farkındalığın ve bağımsızlığın artmasının, 

sosyal çevrenin genişlemesinin ve aile dışı 

faktörlerin devreye girmesinin ergenin 

yaşamının şekillenmesinde etkin olduğu 

görülmektedir. Tüm bu faktörler ergenlik 

dönemindeki gençlerde sağlık ve beslenme 

tutum ve davranışlarını pek çok farklı etkiyle 

değiştirebilmektedir. Bu dönemdeki 

ergenlerin olumsuz sağlık davranışı 

risklerinin yüksek olduğu bilinmektedir. 

Bunun yanında ergenlik döneminde sağlık ve 

beslenme bilincinin yüksek olması yaşam 

kalitesini arttırdığı gibi yetişkinlik ve yaşlılık 

döneminde oluşabilecek hastalık risklerini 

azaltmaktadır.3 

Sınavlar öğrencilerin hayatlarının 

şekillenmesinde önemli bir yere sahiptir. 

Dünya genelinde ergenlik dönemindeki 

çocukların oldukça büyük bir bölümü okul 

ders sınavlarına veya üniversite kazanma 

sınavlarına hazırlanmaktadır. Sınavlara 

hazırlık süreci öğrenciler için vakitlerinin 

büyük bölümünü almakta ve pek çok alanda 

da öğrencileri kısıtlayabilmektedir. Sürecin 

yoğunluğu ve kısıtlamaların artması da 

öğrencilerin stresini arttırarak sınav 

kaygısına neden olmaktadır. Sınav kaygısı 

öğrenciler üzerinde fiziksel, psikolojik veya 

sosyal sorunlara neden olarak sağlık 

durumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Bu 

durum öğrencilere göre oldukça değişkenlik 

göstererek pek çok farklı etkene bağlı 

olmaktadır. Sınava hazırlık sürecinin doğru 

yönetilmemesi sınav kaygısı nedeniyle sağlık 

sorunlarının yanında akademik performansı 

ve başarı göstergelerini de olumsuz 

etkileyebilmektedir. Sınava hazırlanan 

öğrencilerin oldukça fazla olduğu 

düşünüldüğünde bu konunun önemli bir halk 

sağlığı konusu olduğu ve detaylı araştırılarak 

gerekli önlemlerin alınması gerektiği 

görülmektedir.4, 5  

Stres ve kaygı durumlarında olumsuz 

etkilenen sağlık göstergelerinden biri de 

beslenme tutum ve davranışlarıdır. Stres ve 

kaygı çoğu kişide besin tüketim tercihlerini 

etkilemektedir. Bazı besinlere karşı ilginin, 

tüketim miktarının ve tüketim sıklığının 

arttığı görülmektedir. Stres dönemlerinde 

doğru besin tercihleri ile fiziksel sağlığı 

yanında psikolojik sağlığın da düzelebileceği 

ve geliştirilebileceği bildirilmektedir. Bu 

nedenle sınav süreci gibi stres faktörü yüksek 

olan bir dönemde ergenlerde beslenmenin de 

değerlendirilmesi önem taşımaktadır.6  

Ölçme, Seçme ve Yerleştirme Merkezi 

2022 verilerine göre Türkiye’de 

Yükseköğretim Kurumları Sınavı’na toplam 

3.234.318 aday başvuru yapmıştır. Bu 

rakamın büyük bir kısmı lise öğrencilerinden 

oluşmaktadır. Bu durum Türkiye’de 

milyonlarca lise öğrencisinin üniversite 

sınavına hazırlandığını göstermektedir.7 Bu 

araştırma üniversite sınavına hazırlanan lise 

öğrencilerinin yaşadığı beslenme sorunlarını 

saptayarak güncel literatüre dayalı sağlık ve 

beslenme önerilerinin geliştirilmesini 

amaçlamaktadır. 
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MATERYAL VE METOT  

Araştırma Türü 

Bu araştırma, tanımlayıcı ve kesitsel tipte 

bir araştırmadır. 

Araştırmanın Evreni ve Örneklemi  

Araştırma, Kastamonu Merkez’de ikamet 

eden 2022-2023 eğitim ve öğretim 

döneminde üniversite sınavına hazırlanan 

devlet lisesinde okuyan 400 lise son sınıf 

öğrencisi ile yapılmıştır. 

Araştırmanın Etik Yönü 

Araştırma TÜBİTAK 2209-A kapsamında 

desteklenmiş olup Kastamonu Üniversitesi 

Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan 2022-

KAEK-72 karar numaralı etik onay 

alınmıştır. Bu araştırma Helsinki Bildirgesi 

kurallarına uygun olarak tasarlanmıştır. 

Verilerin toplanması 

Araştırma kapsamında gönüllü öğrencilere 

yüz yüze Sosyodemografik Anket, 

araştırmacılar tarafından literatüre dayanarak 

geliştirilmiş Beslenme Durumu ve 

Davranışlarını Saptama Anketi ve Besin 

Tüketim Sıklığı Formu uygulanmıştır. 

Anketlerde sosyodemografik bilgiler, 

antropometrik bilgiler, sınava hazırlık 

sürecindeki tutumlar ve davranışlar ile bir ay 

içerisinde tüketilen besinlerin miktar ve 

sıklığı sorgulanmıştır. Antropometrik 

ölçümler beyana dayalı olarak alınmış, besin 

tüketimi son bir aydaki miktar ve sıklığa göre 

sorgulanmıştır. 

Verilerin Değerlendirilmesi  

Öğrencilerin besin alımını değerlendirmek 

için miktara dayalı besin tüketim sıklığı 

sorgulanmıştır. Besinlerin aylık tüketim 

miktarı ve sayısı çarpılarak 30’a 

bölünmüştür. Böylece günlük besin tüketim 

miktarı elde edilmiştir. Bulunan günlük besin 

tüketiminin enerji ve makro besin ögesi 

içeriği Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBİS 9) 

programı ile hesaplanmış, Türkiye Beslenme 

Rehberi (TÜBER) 2022’de verilen günlük 

ortalama tahmini gereksinim miktarları 

referans değerleri (18 yaş kadın ve erkek) 

doğrultusunda değerlendirilmiştir.2  

İstatistiksel analiz  

İstatistiksel analizler için NCSS (Number 

Cruncher Statistical System) 2020 Statistical 

Software (NCSS LLC, Kaysville, Utah, 

USA) programı kullanılmıştır.  Araştırma 

verileri değerlendirilirken ortalama ve oran 

gibi tanımlayıcı istatistiksel metotlardan 

faydalanılmıştır. 

Araştırmanın Kısıtlılıkları 

Bu araştırma Kastamonu Merkez’deki 

öğrencileri kapsamaktadır. Araştırmadaki 

tüm veriler öğrencilerin anket sorularına 

verdikleri cevaplara dayanmaktadır. 

Teşekkür/Destekleyen Kuruluş  

Araştırmanın gerçekleşmesi için destek 

veren Türkiye Bilimsel ve Teknolojik 

Araştırma Kurumu’na (TÜBİTAK) ve 

araştırılmanın yürütülebilmesi için onay 

veren Kastamonu İl Milli Eğitim 

Müdürlüğü’ne teşekkür ederiz.

BULGULAR VE TARTIŞMA 

Araştırmaya 215 kadın (%53,8), 185 

erkek (%46,3) toplam 400 lise son sınıf 

öğrencisi katılmıştır. Katılımcıların ortalama 

yaşı 18,0±0,31 yıl, vücut ağırlığı 63,4±14,05 

kg, boy uzunluğu 169,9±10,47 cm ve Beden 

Kütle İndeksi (BKİ) ortalamaları 21,7±3,70 

kg/cm2 (min 13,70 kg/cm2, maks 40,30 

kg/cm2)’dir. Öğrencilerin BKİ değerleri 

incelendiğinde %15,75’i zayıf, %67,25’i 

normal ağırlıkta, %15’i kilolu, %2’si obez 

bulunmuştur. 

Öğrencilerin annelerinin %61,0’i 

ilköğretim, %25,5’i lise, %13,5’i 

yükseköğretimden mezundur. Babalarının 

%35,1’i ilköğretim, %39,3’ü lise, % 25,6’sı 

yükseköğretim mezunudur. Ailelerin 

%82’sinin aylık ev gelirleri 15.000 TL 

altındadır. Öğrencilerin %4,25’inin evde 

interneti bulunmamakta ve 18,25’i sosyal 
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medya kullanmamaktadır. Öğrencilerin 

günlük uyku süreleri ortalama 7,14±1,44 

saattir ve %42,25’i düzenli egzersiz 

yapmamaktadır.  

Besin tüketim sıklığı anketine göre 

öğrencilerin günlük ortalama enerji alımları 

ve makro besin ögelerinden gelen enerji 

yüzdeleri TÜBER 2022’ye göre önerilen 

aralıkta bulunmuştur. Bununla beraber 

minimum ve maksimum değer aralıkları göz 

önüne alındığında bazı öğrencilerin önerilen 

aralıklar dışında makro besin öğesi aldığı 

görülmüştür. TÜBER 2022 önerilerine göre 

makro besin ögelerinden gelen enerji oranları 

Tablo 1’de verilmektedir. Öğrencilerin 

günlük ortalama su tüketimi 1724±972 ml, 

çay tüketimi 297,6±336 ml ve kahve tüketimi 

336±324 ml’dir. 

Tablo 1. TÜBER 2022 Önerilerine Göre Makro Besin Ögelerinden Gelen Enerji Alım Oranları 

TÜBER 2022 

Önerileri 

Erkek (n=185) Kadın (n=215) 

Düşük Önerilen Yüksek Ort min/maks Düşük Önerilen Yüksek Ort min/maks 

Karbonhidrat 

(%45-60) 

%15,14 

(n=28) 

%72,43 

(n=134) 

%12,43 

(n=23) 

%52,5 %29/76 %8,37 

(n=18) 

%76,28 

(n=164) 

%15,35 

(n=33) 

%53,7 %31/74 

Protein 

(%10-20) 

%0,54 

(n=1) 

%87,03 

(n=161) 

%12,43 

(n=23) 

%17 %7/30 %1,40 

(n=3) 

%91,16 

(n=196) 

%7,44 

(n=16) 

%15,9 %8/29 

Yağ 

(%20-35) 

%1,08 

(n=2) 

%81,08 

(n=150) 

%17,84 

(n=33) 

%30,5 %17/51 %1,40 

(n=3) 

%80,93 

(n=174) 

%17,67 

(n=38) 

%30,4 %14/48 

%: Yüzde, n: Sayı, Ort: Ortalama, Min: Minimum değer, Maks: Maksimum değer 

Öğrencilere uygulanan Beslenme Durumu 

ve Davranışlarını Saptama Anketi’ne göre 

öğrencilerin üniversite sınavına hazırlık 

sürecindeki genel sağlık ve beslenme 

göstergelerinin kendileri tarafından 

değerlendirmeleri ve sınav sürecinin 

göstergeler üzerindeki etkileri Tablo 2’de 

gösterilmektedir.

 

Tablo 2. Üniversite Sınavına Hazırlık Sürecinin Genel Sağlık ve Beslenme Göstergeleri Üzerine Etkisi 

 Değerlendirme n % 

Genel sağlık durumunu değerlendirme Çok iyi 96 4,00 

İyi 179 44,75 

Orta 106 26,50 

Kötü 14 3,50 

Çok kötü 5 1,25 

Sınava hazırlık sürecinin sağlığa etkisi Olumlu 45 11,25 

Olumsuz 177 44,25 

Etkisiz 178 44,50 

Beslenme durumunu değerlendirme Çok iyi 66 16,50 

İyi 162 40,50 

Orta 147 36,75 

Kötü 21 5,25 

Çok kötü 4 1,00 

Sınava hazırlık sürecinin beslenmeye etkisi Olumlu 34 8,50 

Olumsuz 95 23,75 

Etkisiz 271 67,75 

Fiziksel aktivite durumunu değerlendirme Çok iyi 61 15,25 

İyi 128 32,00 

Orta 169 42,25 

Kötü 36 9,00 

Çok kötü 6 1,50 

Sınava hazırlık sürecinin fiziksel aktivite 

durumuna etkisi  

Olumlu 33 8,25 

Olumsuz 155 38,75 

Etkisiz 212 53,00 

Uyku durumunu değerlendirme Çok iyi 37 9,25 

İyi 126 31,50 

Orta 165 41,25 

Kötü 54 13,50 

Çok kötü 18 4,50 
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Tablo 2. (devamı) 

Sınava hazırlık sürecinin uyku durumuna etkisi Olumlu 24 6,00 

Olumsuz 225 56,25 

Etkisiz 151 37,75 

Psikolojik durumunu değerlendirme Çok iyi 29 7,25 

İyi 86 21,50 

Orta 161 40,25 

Kötü 70 17,50 

Çok kötü 54 13,50 

Sınava hazırlık sürecinin psikolojik duruma etkisi Olumlu 21 5,25 

Olumsuz 239 59,75 

Etkisiz 140 35,00 

Sosyal yaşamı değerlendirme Çok iyi 65 16,25 

İyi 161 40,25 

Orta 138 34,50 

Kötü 28 7,00 

Çok kötü 8 2,00 

Sınava hazırlık sürecinin sosyal yaşama etkisi Olumlu 30 7,50 

Olumsuz 195 48,25 

Etkisiz 175 43,25 

Su tüketimini değerlendirme Çok iyi 102 25,50 

İyi 151 37,75 

Orta 105 26,25 

Kötü 33 8,25 

Çok kötü 9 2,25 

Sınava hazırlık sürecinin su tüketimine etkisi Arttırdı 87 21,75 

Azalttı 53 13,25 

Etkisiz 260 65,00 

Sınava hazırlık sürecinin çay tüketimine etkisi Arttırdı 65 16,25 

Azalttı 31 7,75 

Etkisiz 304 76,00 

Sınava hazırlık sürecinin kahve tüketimine etkisi Arttırdı 146 36,50 

Azalttı 15 3,75 

Etkisiz 239 59,75 

Sınava hazırlık sürecinin iştah üzerine etkisi Arttırdı 38 9,50 

Azalttı 138 34,50 

Etkisiz 224 56,00 

%: Yüzde, n: Sayı 

Öğrencilere uygulanan Beslenme Durumu 

ve Davranışlarını Saptama Anketi’ne göre 

öğrencilerin üniversite sınavına hazırlık 

sürecindeki beslenmeye yönelik tutumları, 

davranışları ve tercihleri Tablo 3’de 

gösterilmektedir.

 

Tablo 3. Öğrencilerin Üniversite Sınavına Hazırlık Sürecindeki Beslenme Tutumları ve Davranışları 

 Cevap  n % 

Besin takviyesi kullanımı Evet 86 21,50 

Hayır 314 78,50 

Kullananlar için kullanılan besin takviyesi Multivitamin-mineral 45 52,30 

Balık yağı 10 11,60 

Demir 10 11,60 

D vitamini 11 12,80 

Protein tozu 6 7,00 

Diğer 4 4,70 

Öğün atlama Evet 255 63,75 

Hayır 145 36,25 

Öğün atlayanlar için en sık atlanan öğün Kahvaltı 187 73,3 

Öğle yemeği 49 19,2 

Akşam yemeği 19 7,5 
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Tablo 3. (devamı) 

Öğün atlayanlar için öğün atlama sebebi Zaman yetersizliği 166 65,09 

Yemek yiyecek yerin olmaması 15 5,88 

Ekonomik nedenler 7 2,75 

Diğer 67 26,28 

Düzenli kahvaltı yapma durumu Evet 118 29,50 

Hayır 282 70,50 

Kahvaltı yapmayanlar için yapmama nedeni Zaman yetersizliği 147 52,12 

Yemek yiyecek yerin olmaması 3 1,06 

Ekonomik nedenler 4 1,42 

Çok erken kalkmak 43 15,25 

Yemek istememek 75 26,60 

Diğer 10 3,55 

Okul/dershane/yurtların besin çeşitliliği 

yeterli mi? 

Evet 168 42,00 

Hayır 96 24,00 

Kısmen 136 34,00 

Okullardaki yemek hizmetlerinin en önemli 

eksik yanı 

Kantin/yemekhane yok 30 7,50 

Yemek seçeneği yok 63 15,75 

Lezzetsiz 43 10,75 

Pahalı 78 19,50 

Diğer 186 46,50 

Haftalık dışarıda beslenme sayısı Hiç 42 10,50 

1-7 arası 328 82,00 

7’den fazla 30 7,50 

Ev dışında yemek yenen yerler Restoran/Kafe 240 60,00 

Kantin 73 18,30 

Yemekhane 41 10,30 

Yanımda taşıyorum 37 9,30 

Diğer 9 2,10 

Ev dışında yenilen yemek tercihinde en 

önemli etken 

Fiyatı 189 47,30 

Lezzeti 117 29,20 

İçeriği 46 11,50 

Hijyeni 28 7,00 

Diğer 20 5,00 

Dışarda en çok tercih edilen yemek Sebze yemekleri 16 4,00 

Et yemekleri 70 17,50 

Etsiz sandviç 3 0,75 

Hamburger/döner 212 53,0 

Simit/poğaça/kek 33 8,25 

Tost 9 2,25 

Lahmacun/pide 18 4,50 

Pizza 15 3,75 

Diğer 24 5,00 

Yemek sipariş uygulaması kullanma Evet 253 63,25 

Hayır 147 36,75 

Uygulamalar ile haftalık verilen sipariş sayısı 1-7 arası 248 98,00 

7’den fazla 5 2,00 

%: Yüzde, n: Sayı 

Üniversite sınavına hazırlık sürecinde lise 

öğrencilerinin genel sağlık göstergelerinin 

kötü olması bilişsel işlevler, akademik 

performans ve başarıda düşmeye neden 

olabilmektedir. Bunun yanında iyi 

üniversitelere girebilmek için yapılan yoğun 

çalışma programları ve sınav stresi de sağlık 

göstergelerini olumsuz etkileyerek akademik 

başarı üzerinde olumsuz etkiler 

doğurabilmektedir.  Bu nedenle sınava 

hazırlık süreçleri ‘’iki ucu keskin bıçak’’ 

olarak değerlendirilmektedir. Bu dönemde 

öğrencilerin akademik performans ve 

başarılarının istenen düzeyde olması için 

sağlık göstergelerinin optimal tutulduğu 

dengeli bir yaklaşım sürdürülmelidir.8 Bu 

çalışmada üniversite sınavına hazırlık 

sürecinin lise öğrencilerinde beslenme, 

fiziksel aktivite, uyku, psikolojik durum, 

sosyal yaşam, sıvı tüketimi ve iştah 

durumunu etkileyerek genel sağlık durumu 

üzerinde olumsuz etki oluşturabileceği 

görülmüştür. Ayrıca beslenme ile ilgili enerji, 

makro ve mikro besin ögesi alımlarında 
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dengesizlikler, önerilmeyen BKİ değerleri, 

kahvaltı başta olmak üzere öğün atlama, 

uygun olmayan besin tercihleri, beslenme 

tutumları ve davranışları ve fazla kafein 

tüketimi sorunları saptanmıştır. Benzer 

olarak Türkiye’de lise öğrencileri ile yapılan 

çalışmalarda enerji, makro ve mikro besin 

ögesi alımlarının önerilen aralıkta olmaması, 

BKİ değerlerinin uygun aralıklarda 

olmaması, öğün atlama, düzenli kahvaltı 

yapmama, yetersiz beslenme bilgi düzeyi, 

uygun olmayan beslenme ve sağlık tutumları 

ve davranışları görülmektedir. Öğrencilerin 

genel sağlık durumlarını koruyabilmesi için 

saptanan risklerin nedenlerinin belirlenmesi 

ve önlem alınması gerekmektedir.9-11 

Beslenme önemli bir sağlık göstergesi 

olup akademik performans ve başarı ile 

yakından ilişkilidir. İşlenmiş besinler, şeker 

ilaveli içecekler, enerji içecekleri, abur cubur 

ve alkol gibi besin değeri düşük olup enerji 

içeriği yüksek besinlerin sıklıkla tüketildiği 

beslenme modelleri BKİ artışına ve genel 

sağlık durumunun kötüleşmesine neden 

olmaktadır. Bu besinlerin tüketimindeki artış 

ve yüksek BKİ değerleri düşük akademik 

performans ile ilişkili bulunmuştur.12,13 

Bunun yanında daha yüksek meyve, sebze, 

balık, tam tahıl ve yağlı tohum tüketiminin 

olduğu Akdeniz diyeti modelinin ergenlerde 

sağlıklı alışkanlıklar ve artan akademik 

başarı ile ilişkili olduğu bildirilmiştir.14 

Farklı çalışmalar da BKİ değerlerinden 

bağımsız olarak Akdeniz diyetine uyumun 

artmasının ve diyet kalitesinin optimal 

tutulmasının bilişsel süreçler ve akademik 

performans üzerinde olumlu etkilerinin 

olduğunu belirtmiştir.15, 16 Bu çalışmada bazı 

öğrencilerin BKİ değerlerinin istenilen 

aralıkta olmadığı, makro besin alımlarının 

TÜBER 2022 önerilerini sağlamadığı ve 

besin değeri düşük yüksek enerjili besinlerin 

tüketildiği görülmüştür. Öğrencilerin optimal 

sağlık ve akademik başarıları için yeterli ve 

dengeli bir beslenme modeli uygulaması ve 

Akdeniz diyetine uyumun teşvik edilerek 

arttırılması önerilmektedir. 

Ergenlik döneminde vücudun günlük 

ihtiyaçları dışında büyümesi ve gelişmesi 

devam ettiği için yetişkinlere göre ağırlık 

başına daha fazla enerji ihtiyacı 

bulunmaktadır. Bu ihtiyaçlarının 

karşılanabilmesi için düzenli olarak 

öğünlerin tüketilmesi gerekmektedir. Öğün 

atlanıldığı durumlarda enerji, mikro ve 

makro besin ögesi alımlarında eksiklikler 

yaşanabilmektedir. Bu eksiklikler büyüme ve 

gelişmenin yanında bilişsel performansı da 

olumsuz etkileyebilmektedir2 Ergenlerde 

düzenli öğün tüketiminin sağlıklı ve başarılı 

bir yaşam için gerekliliği vurgulanmaktadır. 

Düzenli olarak öğünlerini tüketen ergenlerin 

en az bir öğününü atlayan ergenlere göre 

akademik başarılarının ve sağlık 

göstergelerinin daha iyi olduğu 

belirtilmiştir.17 Lise 1. sınıf 600 öğrenci ile 

yürütülen çalışmada düzenli kahvaltı ve ara 

öğün tüketiminin bilişsel işlev, akademik 

performans ve fiziksel aktivite düzeylerinde 

olumlu etki gösterdiği bulunmuştur. 

Öğünlerin akademik performans üzerine 

etkisine bakıldığında ise kahvaltının anlamlı, 

ara öğünün anlamlı olmayan bir etkisi 

bildirilmiştir.18 Kahvaltı günün önemli 

öğünlerinden olup genel beslenme ve sağlık 

tutumlarını da yansıtabilmektedir. Bir meta-

analizde 6-65 yaş arası 399.550 kişinin 

verileri incelenmiş ve kahvaltı atlama ile 

depresyon, stres ve psikolojik bunalım tüm 

grupta, kaygı ise sadece ergenlerde pozitif 

ilişkili bulunmuştur.19 Farklı bir meta-

analizde kahvaltı tüketiminin daha iyi makro 

besin alımı ve daha sağlıklı yiyecek ve içecek 

tüketimi ile ilişkili olduğunu bildirmiştir.20 

Şili’de 10-14 yaş arası 1181 ergen ile yapılan 

çalışmada bilişsel bir talepten hemen önce 

kahvaltı yapan ve düzenli olarak yüksek 

kaliteli kahvaltı yapan ergenlerin, 

yapmayanlara göre daha iyi bilişsel 

performansa sahip olduğu belirtilmiştir.21 

Çocuk ve ergenleri içeren 26 çalışmanın 

sistematik derlemesi de kahvaltı yapmanın 

bilişsel performans, akademik başarı, yaşam 

kalitesi, iyilik hali ve hastalık risk faktörleri 

üzerinde olumlu ve kesin etkiler gösterdiğini 

bildirmiştir.22 

Araştırmada bazı öğrencilerin öğün 

atladığı ve en fazla atlanılan öğünün zaman 

yetersizliği nedeniyle kahvaltı olduğu 

görülmüştür. Benzer şekilde Türkiye’de 

yapılan farklı çalışmalarda da öğün atlamanın 
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yaygın olduğu görülmektedir.9-11 Okullar 

öğrencilerin vaktinin büyük bölümünün 

geçtiği yerler olup en az bir öğün okulda 

yapılmaktadır. Özellikle sosyoekonomik 

yönden geri kalmış bölgelerde okullarda 

ücretsiz yemek dağıtımlarının sağlanmasının 

öğrencilerin genel sağlık ve akademik 

başarıları üzerinde olumlu etkileri olduğu 

bilinmektedir. Öğrencilerin öğün atlamaya 

bağlı risklerinin azaltılması için okullarda 

yemek saati uygulamalarının 

gerçekleştirilmesi, ücretsiz yemek veya 

zenginleştirilmiş besin dağıtımı, kantin ve 

yemekhanelerin öğrencilerin optimal 

beslenmesine ve tercihlerine uygun ürün 

çeşitliliğine sahip olması ve bu durumun 

yasalarla korunarak denetlenmesi 

gerekmektedir. Ayrıca öğrencilerin öğün 

hazırlama konusunda bilinçlendirilmesi, 

yanlarında öğünlerini getirebilmeleri, 

okullarda öğünlerin yenmesi veya 

hazırlanması için alanların oluşturulması 

önerilmektedir.23-26  

Uyku ergenlerde fiziksel ve zihinsel 

gelişim için oldukça önemlidir. Amerika 

Ulusal Uyku Vakfı'na göre 14-17 yaş arası 

ergenler için önerilen uyku süresi günlük 8-

10 saattir.27 Toplamda 74 çalışmada 361.505 

ergenin verilerinin incelendiği bir meta-

analizde daha az uykunun ruh hali 

bozuklukları olasılığındaki %55'lik artışla 

ilişkili olduğu gösterilmiştir.28 21 ülkeden 46 

çalışmayı kapsayan sistematik derlemede 

208.992 çocuk ve ergen verisi incelenmiş 

daha geç uyumanın daha zayıf duygusal 

düzenleme, daha düşük bilişsel 

işlev/akademik başarı, daha kısa uyku süresi, 

daha düşük uyku kalitesi, daha kötü yeme 

davranışları, daha düşük fiziksel aktivite 

seviyeleriyle ilişkili olduğun belirtilmiştir.29 

Farklı bir çalışmada da uyku süresinin genel 

akademik performansla önemli ölçüde ilişkili 

olmadığı lakin uyku kalitesinin genel 

akademik performansla önemli ölçüde ilişkili 

olduğu bildirilmiştir.30 

Beslenme kalitesi uyku kalitesi üzerinde 

etki göstererek gençlerde akademik 

performansı etkileyebilmektedir. Sistematik 

bir derlemede 29 çalışma incelenmiş ve 

sağlıklı besinlerin tüketimi daha iyi uyku 

kalitesi ile ilişkili bulunmuştur. İşlenmiş ve 

serbest şeker açısından zengin gıdaların daha 

fazla alımı, daha kötü uyku özellikleri ile 

ilişkilendirilmiştir.31 Bu araştırmada 

öğrencilerin ortalama uyku süresinin 

önerilenin altında olduğu görülmüştür. 

Bunun yanında yeterli ve dengeli 

beslenmeme de uyku kalitesini olumsuz 

etkileyebilmektedir. Bu nedenle öğrencilerin 

beslenme, uyku ve akademik başarı ilişkisi 

konusunda eğitilmesi önerilmektedir. 

Kafein dünyada en sık kullanılan uyarıcı 

maddedir. Enerji içecekleri, çay, kahve ve 

çikolata gibi pek çok üründe bulunmaktadır. 

Kafein genel olarak bağımlılık yapıcı bir 

madde olup yoğun kullananlarda eksikliğinde 

yoksunluk belirtileri gösterebilmektedir. Gün 

içinde tüketilen kafein sonrası rahatlamalar 

genellikle yoksunluk belirtilerinin geçmesi 

kaynaklıdır. Ergenlerde özellikle çay, kahve 

ve enerji içeceği tüketimi ile kafein alımı 

artmaktadır.29, 32 Ergenlerde artan toplam 

kafein tüketimi, uykuya başlamada gecikme 

ve toplam uyku süresi ile kalitesinin azalması 

ile ilişkilendirilmiştir. Bu bulgular özellikle 

öğleden sonra kafein alımı ile 

ilişkilendirilmiş olup öğleden sonra kafein 

alımının ertesi gün uykulu olma durumunu 

arttırdığı ve gün içindeki bilişsel performansı 

düşürdüğü bildirilmiştir.33 Ergenlerde günlük 

>5 mg/kg alımın anksiyete ve yoksunluk 

belirtileri ile ilişkili olduğu bildirilmiştir ve 

günlük 2.5 mg/kg üzerinde kafein alımı 

önerilmemektedir. Ortalama olarak kahve 50-

300 mg/240mL ve demlenmiş çay 15-50  

mg/240mL kafein içermektedir.2 Bu 

çalışmada öğrencilerin fazla çay ve kahve 

tüketerek önerilenin üzerinde kafein aldığı 

görülmektedir. Öğrencilerin özellikle 

öğleden sonra alınan yüksek kafein ile uyku 

kalitesinin düşeceği ve akademik 

performansın olumsuz etkilenebileceği 

konusunda eğitilmesi gerekmektedir.  

Sınava hazırlık sürecinde bazı besinler 

öğrenciler tarafından özellikle tercih 

edilebilmektedir. Bunların içinden işlenmiş 

ürünler, şeker ilaveli içecekler ve enerji 

içeceklerinin tüketimi düşük akademik 

performans ile ilişkilendirilmiştir.12, 13, 34 

Enerji içecekleri yüksek düzeyde serbest 
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şeker ve uyarıcılar içermektedir. Öğrenciler 

sınava hazırlık sürecinde bilişsel performansı 

arttırmak amacıyla enerji içecekleri 

tüketebilmektedir. Yaklaşık 215.000 ergenin 

verilerinin incelendiği çalışmada özellikle 

yoğun enerji içeceği tüketiminin okuldan 

ayrılma, düşük akademik beklenti ve düşük 

akademik performans riskinin erken uyarı 

işareti olabileceği belirtilmiştir.35 Bunun 

yanında 104 çalışmanın incelendiği bir 

sistematik derlemede enerji içeceği 

tüketiminin duygu arayışı, sinirlilik, öfke ve 

intihar düşüncesi ile pozitif ilişkili olduğu 

bildirilmiştir.36 Öğrencilerde enerji içeceği 

tüketimini sınırlamak, ergenlik çağındaki 

yoğun tüketicilere erken müdahale sağlamak 

ve enerji içeceği kullanımıyla ilgili tehlikeler 

konusunda farkındalık yaratmak 

önerilmektedir. 

Beslenme ve uykunun yanında fiziksel 

aktivite de ergenlerde bilişsel durum ve genel 

sağlık göstergeleri açısından önem 

taşımaktadır. Yeterli ve dengeli beslenme 

göstergeleri aynı zamanda düzenli fiziksel 

aktivite ile ilişkilidir. Fiziksel aktivite 

fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik sağlığın 

gelişimini sağladığı gibi pek çok hastalığa 

karşı da koruyucu etki göstermektedir.2, 37 

Toplamda 71 çalışmanın incelendiği bir 

meta-analizde ergenlerde fiziksel aktivite 

müdahalelerinin bilişsel performans ve dil 

becerilerinin gelişiminde olumlu etkiler 

gösterdiğini bildirilmiştir.38 Farklı bir meta-

analizde de 8676 ergeni içeren 19 araştırma 

incelenmiş ve beden eğitimi derslerinin 

kalitesinin arttırılmasının çocuklarda bilişsel 

aktivite ve akademik başarının artışıyla 

ilişkili olduğu belirtilmiştir.39 Çalışmada 

düzenli fiziksel aktivite yapmayan 

öğrencilerin olduğu görülmüştür. 

Öğrencilerin sınava hazırlık süresinde 

düzenli fiziksel aktiviteye devam etmeleri, 

bunun için okullar ve yaşanılan çevrede 

gerekli fiziksel ortamın oluşturulması ve 

okullarda Beden Eğitimi derslerinin verimli 

bir şekilde uygulanması önerilmektedir. 

Öğrencilerin beslenme tutum ve 

davranışları sosyoekonomik durum, 

yaşanılan çevre, okul çevresi, akranlar, aile 

eğitim düzeyi, kanuni düzenlemeler gibi pek 

çok farklı nedenden etkilenmektedir.40 Bu 

çalışmada öğrencilerin ev dışında besin 

tercihlerindeki en önemli etkenin yemek 

fiyatı olduğu bunun yanında okullardaki 

imkânların veya ulaşıma bağlı zaman 

sorunlarının da besin tercihlerini veya öğün 

yapmayı etkilediği görülmektedir. Bu durum 

öğrencilerde beslenme davranışlarında 

çevresel etkilerin önemli olduğunu 

göstermektedir. Bunun yanında öğrencilerin 

beslenme bilgi düzeyinin artmasının çevresel 

risklere rağmen öğrencileri daha olumlu 

tercihlere ve tutumlara yönlendirebileceği 

düşünülmektedir. 

Sağlık ve beslenme bilgisi ile tutumları ve 

davranışları iyi olan öğrencilerde akademik 

performansın, okula devamın ve sağlığı 

geliştirici davranışların olumlu etkilendiği 

bilinmektedir. Bu nedenle öğrencilerde 

beslenme ve sağlık bilinci geliştirilmelidir.40 

Beslenme bilincinin geliştirilmesinde okullar 

önemli fırsatlar sunmaktadır. Öğrencilerin 

büyük kısmı vakitlerinin yaklaşık üçte birini 

okullarda geçirmektedir. Okullarda 

uygulanacak eğitim modelleri öğrencilerin 

bilgi birikimini arttırmaktadır. Bunun 

yanında her bölgede farklı nedenlerle 

tutumlarda ve davranışlarda sorunlar 

olabilmektedir. Bu nedenle bölgenin 

belirlenmiş ihtiyaçlarına göre eğitim 

modelleri geliştirilmelidir. Bu eğitim modeli 

okulu, aileyi, çevreyi ve öğrenciyi 

kapsamalıdır.26  

Öğrencilerin okulda ve okul çevresinde 

besine ulaşımı konusunda ülkelerdeki 

politika ve mevzuatlar büyük önem 

taşımaktadır. Pek çok ülkede okul kantinleri 

veya yemekhaneleri için geliştirilmiş kurallar 

bulunmaktadır. Okullarda öğrencilerin 

sosyokültürel ve ekonomik özelliklerine göre 

ve kişisel beslenme tercihlerine uygun besin 

çeşitliliği sağlanmalıdır. Öğrencilerin 

beslenme ve sağlık bilgi düzeylerinin 

arttırılması ve zararlı alışkanlıklardan 

korunması önemli bir halk sağlığı politikası 

haline getirilerek kurumların düzenli olarak 

denetlenmesi ve geliştirilmesi 

gerekmektedir.24-26, 40  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

Üniversite sınavına hazırlık sürecinin lise 

öğrencilerinde beslenme, fiziksel aktivite, 

uyku, psikolojik durum, sosyal yaşam, sıvı 

tüketimi ve iştah durumunu etkileyerek genel 

sağlık durumunu üzerinde olumsuz etki 

oluşturabileceği görülmüştür. Ayrıca 

beslenme ile ilgili enerji, makro ve mikro 

besin ögesi alımlarında dengesizlikler, 

önerilmeyen BKİ değerleri, kahvaltı başta 

olmak üzere öğün atlama, uygun olmayan 

besin tercihleri, beslenme tutumları ve 

davranışları ile fazla kafein tüketimi sorunları 

saptanmıştır. Bu durumların önlem 

alınmadığı takdirde öğrencilerin genel sağlık 

göstergeleri ve akademik başarılarını 

olumsuz etkileyeceği öngörülmektedir. Bu 

sorunların engellenmesi için;  

 Öğrencilerin ihtiyaçlarına yönelik 

öğretmen ve velileri kapsayan beslenme 

ve sağlık eğitimleri ile beslenme ve 

sağlık okuryazarlığının arttırılması 

 Öğrencilerde sınava hazırlık sürecinde 

sağlığı destekleyecek yaşam tarzı 

değişikliklerinin gerçekleşmesinin 

akademik performans ve başarı 

üzerindeki farkındalığının arttırılması 

 Okul ve çevresinin öğrenciler için 

önerilen sağlıklı yaşam davranışlarının 

gerçekleştirilebilmesi için fiziksel olarak 

uygun hale getirilmesi 

 Kantinlerde ve yemekhanelerde gerekli 

besin çeşitliliğini sağlaması için 

mevzuatların geliştirilmesi ve düzenli 

olarak denetlenmesi 

 Yemekhane veya kantin sınırlılıkları olan 

okullarda öğrencilerin yanlarında yemek 

getirebilmesi ve yemekleri tüketebilecek 

alanların ve zamanın sağlanması 

 İhtiyaç duyulan yerlerde ücretsiz okul 

yemekleri veya zenginleştirilmiş 

besinlerin dağıtılması 

 Okullarda Beden Eğitimi derslerinin 

içerik ve kalitesinin arttırılması 

 Üniversite sınavına hazırlanan 

öğrencilerin sosyal etkinlikler ile sosyal 

ve psikolojik olarak desteklenmesi 

 Öğrencilerin sağlığının korunmasının 

öncelikli halk sağlığı politikalarından biri 

haline getirilmesi önerilmektedir. 
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