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The Evaluation of Nutritional Status and Body Weights of Female University Students 
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Özet: Sağlıklı bir beslenme alışkanlığının kazanılmasında 
çocukluk ve gençlik dönemi özel bir öneme sahip olup, 
diyabet, hipertansiyon ve şişmanlık gibi sağlık sorunlarının 
bu dönemlerde ki yanlış beslenme alışkanlıklarından 
kaynaklandığı ileri sürülmektedir. Çalışma; üniversite 
eğitimi gören kız öğrencilerin vücut ağırlığı ve beslenme 
durumunu değerlendirmek amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya, 
İstanbul, Marmara ve Koç Üniversitelerinden basit rast 
gele örnekleme yöntemiyle seçilen toplam 368 öğrenci 
alınmıştır. Öğrencilerin beslenme durumu “besin tüketim 
formu” ile belirlenmiş ve Amerika Besin Öneri Komitesi’nin 
önerilerine göre değerlendirilmiştir. Öğrencilerin vücut 
ağırlığı ve boyu ölçülerek Beden Kitle İndeksi 
değerlendirilmiştir. Öğrencilerin; yaş ortalaması 19.9±0.9 
yıl olup, vücut ağırlığı değerlendirmesinde %79.0’u normal, 
%15.7’si zayıf ve %5.3’ü hafif şişman ve şişman 
bulunmuştur. Öğrencilerin günlük enerji alımları ve 
enerjinin karbonhidrattan gelen oranı önerilenin altında, 
protein ve yağdan gelen oranları ise önerilenin üstündedir. 
Yine tiamin, folik asit, kalsiyum ve demir alımları düşük, 
posa ve E vitamini alımları sınırda, riboflavin, B6 vitamini, 
sodyum, potasyum ve çinko alımları önerilen düzeylerde, 
protein, A ve C vitaminleri alımları ise yüksek olarak 
saptanmıştır. Sonuç olarak, üniversiteli kız öğrenciler 
yetersiz ve dengesiz beslenmekte, besin alımları enerji ve bir 
çok önemli mikro besin ögeleri gereksinmelerini 
karşılamamakta ve öğrenciler arasında zayıflık, 
şişmanlıktan daha yüksek oranda görülmektedir. Bu 
nedenle, kız öğrencilere üniversite eğitimleri sırasında 
yeterli ve dengeli beslenme konusunda eğitim verilmesi, 
sağlık açısından olumlu beslenme alışkanlıkları 
edinmelerine önemli katkı sağlayacaktır. 
 
Anahtar kelimeler: Beden kitle indeksi, enerji, kız 
üniversite öğrencisi, makro besin ögesi, mikro besin ögesi 

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 
İstanbul, Marmara and Koç 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 B6, 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  
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  Epidemiyolojik çalışmaların sonuçları, yeterli ve 
dengeli beslenme ve sağlıklı yaşam biçiminin; kalp 
damar hastalıkları, şişmanlık, diyabet, bazı kanser 
türleri, alerjik hastalıklar, osteoporoz ve diş çürük-
leri gibi bir çok kronik hastalık riskini azalttığını 
hatta tedavi ettiğini göstermektedir (1-14). 

Çocukluk ve gençlik dönemleri, sağlıklı yaşam 
tarzı ve beslenme alışkanlıklarının kazanılması ve 
geliştirilmesinde özel bir öneme sahiptir. Nitekim, 
son yıllarda yapılan çalışmaların sonuçları bu dö-
nemlerdeki yanlış beslenme alışkanlıklarının yaşa-
mın ileri dönemlerinde ortaya çıkan kronik hasta-
lıkların kaynağı olduğunu ileri sürmektedir (1-4). 
Ancak yapılan araştırmalar erişkinliğe geçiş döne-
mindeki gençlerin yetersiz ve dengesiz beslendik-
lerini dolayısıyla kronik hastalıklar için risk grubu 
olabileceklerini göstermektedir (1, 5-8). Yine ken-
dilerinin yanı sıra gelecek nesillerin de beslenmele-
rini yönlendirmede etkin olacak olan genç erişkin 
kadınların kilo alma endişesi ile dengesiz beslen-
dikleri ve anemi, osteoporoz gibi sağlık sorunları 
açısından erkeklere göre daha fazla risk altında 
oldukları da bilinmektedir (7-11). Buna bağlı ola-
rak, son yıllarda birçok ülkede genç kızlar beslen-
me özellikleri açısından araştırmaların hedef gru-
bunu oluşturmaktadır (1, 4-8, 11-19).  

Ülkemizde ise bu konuda yapılan çalışma sayısı 
oldukça sınırlıdır (7, 15) ve  araştırma taramasında 
üniversiteli kız öğrenciler üzerinde yapılmış olan 
beslenme ve ağırlık değerlendirmesi çalışmasına 
rastlanmamıştır. Bu nedenle sunulan çalışma, İs-
tanbul’da yüksek öğrenim gören kız öğrencilerin 
beslenme durumlarını ve vücut ağırlıklarını değer-
lendirmek amacıyla yapılmıştır. 

 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Ülkemizde, yüksek öğrenim gören gençlerin ço-
ğunluğu İstanbul’da 7’si devlet ve 4’ü özel olmak 
üzere 11 üniversitede bulunmaktadır. Bu nedenle 
çalışma, İstanbul’da bulunan ve rast gele seçilmiş 
olan iki devlet üniversitesi (İstanbul Üniversitesi, 
Marmara Üniversitesi) ve bir özel üniversitede 

(Koç Üniversitesi) yapılmıştır. İstanbul, Marmara 
ve Koç Üniversitelerinde sırasıyla toplam 21, 18 ve 
5 fakülte ve yüksek okul bulunmakta olup, hedef 
nüfus, bu üniversitelerin dört yıllık eğitim veren 
sağlık ile ilgili fakülte ve yüksek okullarından oluş-
turulmuştur. Araştırma yapılmak üzere, İstanbul 
Üniversitesinden (İÜ) Fizik Tedavi ve Rehabilitas-
yon Yüksek Okulu, Marmara Üniversitesinden 
(MÜ) Fen-Edebiyat Fakültesi Okul Öncesi Çocuk 
Eğitimi Bölümü ve Koç Üniversitesinden (KÜ) 
Hemşirelik Yüksek Okulu basit rast gele yöntemle 
seçilmiştir. Çalışma, katılmayı kabul eden, Fizik 
Tedavi ve Rehabilitasyon Yüksek Okulundan 105, 
Okul Öncesi Çocuk Eğitimi Bölümünden 180 ve 
Hemşirelik Yüksek Okulundan 73 olmak üzere 
toplam 358 kız öğrenci üzerinde yapılmıştır.  

Öğrencilerin beslenme özelliklerine yönelik bilgi-
ler iki günü hafta içi, iki günü hafta sonunu kapsa-
yacak şekilde dört günlük besin tüketimi formu 
doldurtularak elde edilmiştir. Besin tüketimi bilgi-
lerinin doğru ve eksiksiz alınabilmesi için standart 
besin tüketim formu kullanılmış, öğrencilere formu 
doldurmaya yönelik yaklaşık 60 dakikalık bilgilen-
dirme yapılarak tükettikleri tüm besin ve içecekleri 
günlük olarak kayıt etmeleri istenmiştir (20).  

Öğrencilerin vücut ağırlığı ve boy ölçümleri sadece 
iç çamaşırları ile ve ayakkabısız olarak boy ölçerli 
yer baskülüyle belirlenmiştir. Ağırlık durumları 
Beden Kitle İndeksi’ne (BKI=[ağırlık/boy2 (kg/
m2)] göre değerlendirilmiş, BKİ=18.5 kg/m2 ve altı 
olanlar zayıf, 18.5-24.9 kg/m2 arasında olanlar nor-
mal ağırlıklı, 25.0-29.9 kg/m2 arasındakiler hafif 
şişman, 30 kg/m ve üzerindekiler şişman olarak 
gruplandırılmıştır (21). 

Öğrencilerin enerji ve besin ögeleri alımları, ülke-
mize adapte edilmiş besin analizi (BEBİS) progra-
mı (22) ile bilgisayar ortamında hesaplanmış ve 
Amerikan Besin Öneri Komitesi’nin önerilerine 
göre değerlendirilmiştir. Değerlendirmede, öneri-
len miktarların %66’sı veya 2/3’ünün altındaki 
tüketimler yetersiz kabul edilmiştir (23, 24).  
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  Verilerin istatistiksel analizi bilgisayar ortamında 
SPSS programı kullanılarak yapılmış, ve ki-kare, 
Krusskal Wallis ve Mann Whitney U testleri ile  
değerlendirilmiştir. P<0.05 anlamlılık sınırı olarak 
kabul edilmiştir. 

 

BULGULAR   

Çalışmamıza katılan tüm öğrencilerin yaş ortala-
ması 19.9±0.9 yıl olup, vücut ağırlığı, boy ve BKİ 
değerlerinin ortalaması sırasıyla; 55.4±7.7 kg, 
163.1±6.1 cm ve 20.8±3.0 kg/m2 olarak bulunmuş-
tur. Tüm öğrencilerin %79.0’unun; İÜ, MÜ ve KÜ 
öğrencilerinin büyük çoğunluğunun (sırasıyla %
76.2, %82.2 ve %75.3) vücut ağırlığı normal olarak 
belirlenmiştir (p>0.05) (Tablo I). Bu belirleme 
İstanbul, Marmara ve Koç Üniversitesi öğrencileri-
nin sırasıyla ortalama 20.5±2.4, 20.9±2.4 ve 
21.3±4.7 kg/m2 olan BKI’i değerlerine göre yapıl-
mıştır (p>0.05). 

Günlük enerjinin karbonhidrat (CHO), protein ve 
yağdan gelen oranları İÜ grubunun sırasıyla %
49.1, %15.5 ve %35.4, MÜ grubunun %47.3, %
16.7 ve %36.0 ve KÜ grubunun %48.8, %16.1 ve 
%35.1, tüm grubun ise sırasıyla %48.0, %16.0 ve 
%36.0’dır. İstanbul Üniversitesi grubunun protein-
den gelen enerji oranı diğer gruplarınkinden düşük-
tür (p<0.001). 

Öğrencilerin günlük beslenmeleri ile aldıkları orta-
lama enerji ve besin ögeleri miktarları Tablo II’de, 
önerileni karşılama oranları ise Tablo III’de görül-
mektedir. Günlük enerjiyi en düşük oranda KÜ 
Grubu almakla beraber, KÜ ve MÜ gruplarının 
ortalama enerji alımları yetersiz, İstanbul grubunun 
ise önerilerin altındadır. İstanbul Üniversitesi gru-
bunun enerji alımı KÜ ve MÜ gruplarından yük-
sektir (p<0.001). Her üç grubun protein ve CHO 
alımları önerilenin üstünde, yağ alımları ise öneri-
len düzeylerde olmakla beraber, yine İÜ grubunun 
protein, yağ ve CHO alımları diğer gruplardan yük-
sektir (p<0.001). 

 
BKİ Değerlerine Göre 
Ağırlık Durumu   

 

İÜ MÜ KÜ Toplam 

Sayı % Sayı % Sayı % Sayı % 

 Zayıf  22  20.9   23    12.8  11  15.1   56    15.7 

 Normal ağırlıklı  80  76.2  148  82.2  55  75.3   283 79.0 

 Hafif şişman ve şişman  3    2.9   9   5.0      7  9.6      19   5.3 

Toplam  105 100.0     180 100.0 73 100.0    358 100.0 

Çalışmaya Alınan Üniversiteler   

Tablo I. İstanbul Üniversitesi (İÜ), Marmara Üniversitesi (MÜ)  ve Koç Üniversitesi (KÜ) grubu kız              
öğrencilerin BKI değerlerine göre vücut ağırlığı gruplarının dağılımı  

p=0.098  
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Öğrencilerin günlük mikro besin ögeleri alımları 
incelendiğinde ise; her üç grubun günlük tiamin, 
folik asit, kalsiyum (Ca) ve demir (Fe) alımları 
yetersiz olmakla beraber, İÜ ve MÜ grupları bu 
besin ögelerini KÜ grubundan  yüksek almaktadır 
(p<0.001). Her üç grupta yer alan öğrencilerin gün-
lük riboflavin, B6 vitamini alımları önerileni karşı-
lamakta iken, grupların A, C vitaminleri, fosfor (P) 

ve çinko (Zn) alımları önerilenin üstündedir. Koç 
Üniversitesi grubu A ve B6 vitaminleri, riboflavin 
ve P dışındaki besin ögelerini MÜ ve İÜ grupların-
dan daha düşük almaktadır (p<0.001). İstanbul Üni-
versitesi ve MÜ gruplarının E vitamini hariç diğer 
mikro besin ögelerini alımları açısından aralarında 
fark yoktur.  

 
Enerji ve besin ögeleri 
  

 İÜ grubu Ortanca 
(Minimum-Maksimum) 

 MÜ grubu Ortanca 
(Minimum-Maksimum) 

 KÜ grubu Ortanca 
(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 

Yağ (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 

Çinko (mg) 8.9 (4-16) 8.4 (3-16) 6.7 (4-12) <0.001 

Tablo II. İstanbul Üniversitesi (İÜ), Marmara Üniversitesi (MÜ)  ve Koç Üniversitesi (KÜ) grubu kız 
öğrencilerin günlük ortalama enerji ve besin ögeleri alımları  
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Enerji ve besin ögeleri İÜ grubu RDA % MÜ grubu RDA % KÜ grubu RDA% 

Enerji (kkal)   72.0±19.4   61.6±13.2  58.7±14.9 

Protein  (g) 140.8±38.4 130.5±32.6 120.4±55.4 

Yağ (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    62.4±25.4   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 

B6  vitamini  (mg)   85.9±29.1   81.1±21.7   74.2±23.3 

Folik asit (mcg)   57.3±18.4   58.6±16.5    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 

Çinko (mg) 112.6±32.9 106.0±25.5    87.4±24.1 

Tablo III. İstanbul Üniversitesi (İÜ), Marmara Üniversitesi (MÜ)  ve Koç Üniversitesi (KÜ) grubu kız 
öğrencilerin günlük ortalama enerji ve besin ögeleri alımlarının önerilenin %’si cinsinden değerleri   

TARTIŞMA 

Bu çalışmanın sonuçlarına göre, öğrencilerin tü-
münde zayıflığın %15.7 oranında görülmesi ve gün-
lük enerji, tiamin, folik asit, Ca ve Fe gibi önemli 
besin ögelerinin önerilenin altında alınması dikkat 
çekici bulgulardır. 

Çalışma grubunun vücut ağırlığı değerleri Hırvatis-
tan ve Fransa’ da yapılan çalışmalara benzerlik gös-
terirken, çalışmamızda %5.3 oranında bulunan hafif 
şişman ve şişmanlık oranı A.B.D de saptananlardan 

daha düşüktür (1, 5, 8, 13, 14). Ülkemizde yapılan 
çalışmalara göre ise, öğrencilerde zayıflık oranının 
daha düşük, bununla beraber şişmanlık oranının 
daha yüksek olduğu görülmektedir (7, 15). Litera-
türdeki çalışmalarda; zayıflık oranının şişmanlıktan 
yüksek bulunması bu dönemde kız öğrencilerin 
vücut görüntülerine ilgilerinin artmasına ve son 
yıllarda özellikle kadınlar arasında yaygınlaşan 
“ince vücut” görüntüsüne sahip olma akımına bağ-
lanabilir. Diğer taraftan, öğrenciler arasında şişman-
lığın düşük olması genel sağlık açısından olumlu bir 
durumdur.  
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  Kız öğrenci gruplarının enerji alımları RDA ile 
önerilenin %64’ünü karşılamakta olup, diğer çalış-
maların bulgularıyla benzerlik göstermektedir. Ni-
tekim, 18-24 yaş grubunda yapılan çalışmalarda 
özellikle kızlar arasında enerji alımlarının önerile-
nin altında olduğu bildirilmiştir (1, 4, 10-16, 18). 
Bu durumun kızlar arasında zayıflığın, şişmanlık-
tan daha yaygın olmasında etkili olduğu düşünül-
mektedir. Günlük enerjinin CHO, protein ve yağ-
dan karşılanan oranlarının sırasıyla %55-60, %10-
15, %25-30 olması önerilmekte iken (26, 27) çalış-
mamızda bu oranlar CHO için düşük, protein ve 
yağ için yüksek saptanmıştır. Bu sonuç diğer çalış-
maların (4, 11, 12, 14) bulguları ile benzerlik gös-
termekle beraber, Çelik ve arkadaşlarının (15) 
1999 yılında Diyarbakır’da yaptıkları çalışma ile 
karşılaştırıldığında ise oranlarda yıllar içerisinde 
bölgeye bağlı olabilecek belirgin bir farkın olduğu 
görülmektedir (CHO %59.0, protein %12.0 ve yağ 
%29.0). İstanbul Üniversitesi grubunun nişastalı 
CHO’lar ile şeker grubunu daha fazla tüketmesinin 
enerjinin CHO’dan gelen oranını, MÜ grubunun 
ise süt, yoğurt ve peynir çeşitlerini diğer öğrenci-
lerden fazla tüketmesinin enerjinin proteinden ge-
len oranını yükselttiği gözlenmiştir. 

Gençlik yıllarındaki yeterli ve dengeli beslenme, 
yaşamın ileriki dönemlerinde ortaya çıkan kronik 
hastalıkların önlenmesi açısından önemli iken pek 
çok çalışma özellikle üniversiteli kız öğrencilerin 
sağlıklı beslenme önerilerine uymadıklarını göster-
mektedir. Nitekim, mikro besin ögeleri sağlığın 
korunmasında esansiyel olmakla beraber, kız öğ-
renciler vitamin ve minerallerin çoğunluğunu ge-
reksinmelerinin altında veya üstünde almakta, 
Mammas (12) ile Soriano ve arkadaşlarının (4) 
saptadığı gibi bu besin ögelerinden yetersiz ve den-
gesiz beslenmektedirler (28, 29).  

Önemli bir bulgu olarak; Çelik ve arkadaşlarının 
çalışmalarındakine (15) benzer olarak çalışmamız-
daki öğrencilerin de yetersiz tiamin aldıkları görül-
mektedir. Öğrencilerin ekmek ve kepekli tahıl gru-
bu besinleri yeterli tüketmemesi sonucunda enerji 
alımlarının ve enerjinin karbonhidrattan sağlanan 

oranın düşük olduğu ayrıca tiamini de yetersiz al-
dıkları düşünülmektedir. Öğrencilerin enerjiden 
yetersiz beslenmeyi sürdürmeleri tiamin yetersizli-
ğinin klinik bulgularına maruz kalmaları riskini de 
beraberinde getirebilecektir.  

Yine sağlıklı beslenme önerileri kapsamında doğur-
ganlık çağındaki kadınların günde  400 mcg alması 
önerilen folik asidi, öğrenciler günde yaklaşık 200 
mcg kadar almaktadırlar (29, 30). Ancak genellikle 
genç kızlar folik asidi yetersiz tüketmektedirler (12, 
30, 31). Oysa ülkemizde besinler folik asit ile zen-
ginleştirilmemekte, yine doğurganlık çağındaki 
kadınlara rutin bir folik asit desteği yapılmamakta-
dır. Bu durumda, kız öğrencilerin ileriye yönelik 
sağlık sorunları riski altında olmamaları için folik 
asitten zengin karaciğer, tam buğday unu, kuru bak-
lagiller, yağlı tohumlar ve koyu yeşil yapraklı seb-
zeleri önerilen miktarlarda tüketmeleri gerekmekte-
dir (32). Diğer taraftan dünyanın birçok bölgesinde 
olduğu gibi ülkemizde de özellikle kadınlarda yeter-
siz folik asit ve Fe alımına bağlı anemi oldukça 
yaygındır (7, 12, 29). Araştırmada kız öğrencilerin 
folik asidin yanı sıra Fe ve Ca alımlarının da düşük 
olduğu görülmüş, yine Erciyes Üniversitesi’nde 
yapılan bir araştırmada da kız öğrencilerin günlük 
beslenmeleri kapsamında gereksinmeleri olan kalsi-
yumu almadıkları saptanmıştır (33). Kalsiyumun 
yetersiz alınması, gençlerin süt ve ayranı tercih et-
memesinin, peynir ve yoğurdu yeterli miktarda tü-
ketmemesinin bir sonucudur. Nitekim, Budak ve 
ark. (34) yaptıkları çalışmada üniversite öğrencileri-
nin süt ve ayranı haftada bir/iki kez olmak üzere 
günde 180 ml (yaklaşık bir su bardağı) civarında 
tükettiğini belirlemişlerdir.  

Bunların yanı sıra, Mammas (12) ile Kimura ve 
arkadaşlarının (10) çalışmalarında olduğu gibi çalış-
mamızda da öğrencilerin A ve C vitaminlerini öne-
rilenden fazla tükettiği saptanmıştır. Ülkemizde 
genel olarak A ve C vitamini yetersizliklerine rast-
lanmamakta olup, kız öğrencilerin yeterli sebze ve 
meyve tüketerek bu vitaminleri önerilenin üstünde 
aldıkları düşünülmektedir. 
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  Sonuç olarak; öğrencilerin doğru beslenme alışkan-
lıkları edinmeleri yaşamlarının ileriki döneminde 
sağlıklarını korumaları açısından önemli olup, bu-
nun için de yeterli ve dengeli beslenme konusunda 
bilgilendirilmeleri ve uygulamalı eğitimlerle bilinç-
lendirilmeleri büyük yarar sağlayacaktır. 
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