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ANKARA UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERiI FAKULTESINDE OKUYAN
OGRENCILERIN KAHVALTI YAPMA ALISKANLIKLARININ SAPTANMASI

Emine FAYDAOGLU?, Esma ENERGIN?, Metin Saip SURUCUOGLU?

OZET

Bu arastirma Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren &grencilerin kahvalti
yapma ahgkanliklarin1 belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin evrenini Ankara Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi’nin Beslenme ve Diyetetik, Hemsirelik, Ebelik, Sosyal Hizmet ve Saglik Kurumlari
Yoneticiligi ve Cocuk Gelisimi boliimlerinin her sinifindan 10’ar kisi olmak iizere toplam 220 goniillii lisans
ogrencisi olusturmustur. Caligma kapsamindaki bireyler basit tesadiifi ornekleme yontemi ile secilmistir.
Calisma Subat 2012—Mart 2012 tarihleri arasinda yapilmis, anket formlari doldurmus ve degerlendirmeye
alimmigtir. Verilerin degerlendirilmesinde, SPSS paket programi, istatistiksel analiz olarak Ki-Kare Testi
kullanilmistir. Arastirmaya katilan d3rencilerin yas ortalamasi 21.25+1.6 y1l’dir. Ogrencilerin %27.2’si her giin
kahvalti yapmakta, %1.4’ii ise kahvalti yapmamaktadir. Ogrencilerin %61.2’si derse yetisemediklerinden veya
zamanlar1 olmadiklarindan kahvalti yapmamaktadir. Arastirmaya gore 6grenciler her giin sabah kahvaltisinda en
fazla ekmek (%67.7), beyaz peynir (%41.8), domates-salatalik (%22.7), siyah zeytin (%20.3) gibi besinleri ve
icecek olarak cay1 (%72.3) tercih etmektedirler.
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ESTABLISHMENT OF ANKARA UNIVERSITY FACULTY OF HEALTH
SCIENCES STUDENTS BREAKFAST HABITS

ABSTRACT

The purpose of this research was to determine the breakfast habits of the students being educated in the
Faculty of Health Sciences, at Ankara University. The research population consisted of ten students from each
undergraduate class of the Departments of Nutrition and Diatetics, Nursing, Midwifery, Social Service and
Medical Institution Management and Pediatric Development of the Faculty of Health Sciences, making up 220
voluntary students in total. The individuals who participated in the research were selected according to the
simple random sampling methodology. The survey was carried out between February 2012 and March 2012; in
which timeframe the questionnaires were filled in and evaluated. For data evaluation, the SPSS 16.0 programme
was used and the Chi-square test was applied as the statistical analysis method. The average age of the students
participating in the study was 21.25 + 1.6 years. It was found that 27.2 % of the students were having breakfast
everyday, while 1.4 % regularly do not. It was also found that 61.2 % of the students were not having breakfast
because they did not have time and had difficulty being on time morning lessons. According to the research,
students mostly prefer foods such as bread (67,7%), cheese (41.8%), tomato—cucumber (22.7%), black olives
(20.3 %) and beverages such as tea (72.3 %) for the breakfasts.

Key Words: University Students, Nutritional Habits, Breakfast.
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GIRIS

Beslenme; biiylime, gelisme, sagligin korunmasi, verimli olarak uzun siire yasamin
devami i¢in gerekli olan besin 6gelerinden her birini, yeterli miktarda dengeli olarak
tiketmektir (1-3). Viicut gercksinmelerini karsilayacak enerji ve besin Ogelerinin 6nerilen
miktarda olmasi; bireyin saglikli olarak yasamimi devam ettirebilmesi, okul basaris1 ve
obezite, kalp-damar hastaliklari, diyabet gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi agisindan biiyiik
Oonem tasimaktadir. Bunun i¢inde glinde en az 3 ana 6gln besin tiikketmek; tek yonlii
beslenme, a¢ kalma veya asm1 beslenme gibi saghgir bozucu durumlardan sakimak
gerekmektedir (4).

Kahvaltinin beslenmede 6nemli bilesenlerden biri oldugu bilinmektedir. Deney
hayvanlar1 ve insanlarda yapilan g¢aligmalarda sabah kahvaltisi yapilmamasim biligsel
fonksiyonlarda ve 6zellikle hatirlama performansinda gerilemeye yol agtig1 gosterilmistir (5).
Hatirlama ve kan glikoz diizeyi iizerine iiniversite 0grencilerinde yapilan bir ¢alismada,
hatirlama performansmin kan glikoz diizeyleri ile iligkili oldugu ve kahvalti yapmanin
hatirlamay1 kolaylastirdigi belirlenmistir (6). Yeni bir giine istekli baglamada ve gilinii verimli
bir sekilde stirdiirmede sabah kahvaltisinin miktar1 ve bilesimi biiyiik rol oynamaktadir. (7).
Konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada; kahvalti yapmanin, beslenme durumunu iyilestirerek,
ogrenme ve bilissel becerilerde gelisimi arttirdigi ve egitimin etkinlesmesine katkisinin
oldugu bulunmustur (8).

Universite donemi; bireylerin 6zgiirliik ve sorumluluklarm arttigi bir donemdir (9).
Ulkemizde iiniversite genclerinin beslenme aligkanliklari ile ilgili yapilan arastirmalarda bu
donemde beslenme ile ilgili cok ciddi sorunlarin yasandigi, 68rencilerin genellikle 6giinlere
dikkat etmedikleri, basta kahvalt1 olmak {izere oOgiinleri gecistirdikleri bildirilmistir
(10,12,13,14). Benzer sekilde Amerika’da 1965-1991 yillar1 arasinda kahvalti tiiketiminin 19-
29 yaglar1 arasinda en diisiik oldugu bulunmustur (15). Universite dgrencileri topluma rnek
teskil ettigi i¢in, dogru beslenme aligkanliklarina sahip olmalar1 6nem tasimaktadir (16).

Bu arastrma Ankara Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim gdren

ogrencilerin kahvalt1 yapma aligkanliklarini belirlemek amaciyla yapilmaistir.

MATERYAL VE METOT
Bu arastrma, Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi'nin Beslenme ve

Diyetetik, Hemsirelik, Ebelik, Sosyal Hizmet ve Saglik Kurumlar1 Yoneticiligi ve Cocuk
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Gelisimi bolimlerinden basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile her sinifindan 10’ar kisi olmak
iizere toplam 220 lisans 6grencisi lizerinde yapilmistir. Cocuk Gelisimi Bolimii’'nde sadece
ilk iki sinifta 6grenci bulunmasi nedeni ile bu boliimden 20 6grenci ¢alismaya alinmistir.  Veri
toplama araci olarak anket formu kullanilmistir. Anket formunda; demografik 6zellikler,
egitim durumu, yasadigi yer, hastaligi olup olmadigi, sigara kullanma durumu, kahvalt1
yapma durumu, su tiiketimi, kahvalti1 yapma sikligi, yiyecek-igecekleri tiikketim sikligi,
kahvaltida yenilen besinler, kahvalt1 yapilmadig1 zaman karsilasilan saglik sorunlar ile ilgili
kisisel bilgilere yer verilmistir (Subat-Mart 2012). Anket formu yiiz yiize goériisme teknigi
kullanilarak doldurulmustur. Bireylerin boy uzunlugu (cm) ve viicut agirhigr (kg) olciilerek
beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmis ve Diinya Saglik Orgiitii’niin verileri dogrultusunda
degerlendirilmistir (17). Verilerin istatistiksel degerlendirmesinde SPSS paket programi
kullanilmistir. Ortalama (X), standart sapma (S) ve yiizde (%) dagilimlar1 tablolar halinde

verilmistir. Istatistiksel analiz olarak Ki-Kare dnemlilik testi kullanilmustir.

BULGULAR
Arastirma kapsamma almman 6grencilerin %27.3’inii 1. smiflar, %27.3’linti 2.smiflar,
%22.7’sin1  3.smiflar, %22.7’sini 4.smiflar olusturmustur. Arastirmaya %22.3’l erkek,

%77.7°s1 kadin olmak iizere toplam 220 6grenci alinmistir.

Tablo 1: Ogrencilerin Cinsiyet ve BKI’ne Gore Viicut Agirliklar1 (n=220)

BKi Gruplan ) Erkek o ) Kadm%
Zayif (<18.50) 0 0 17 10.0
Normal (18.50-24.99) 35 71.4 144 84.2
Hafif Sigsman (25.00-30.00) 14 28.6 10 5.8
Toplam 49 100.0 171 100.0

Arastirmaya katilan erkeklerin %71.4’{iniin, kadmlarin ise %84.2’sinin normal BKI’ye
sahip oldugu bulunmustur (Tablo 1). Erkek ve kadin &grencilerin beden kiitle indeksleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir (¥2=23.663, p>0.05) ancak hafif
sisman olan erkek Ogrencilerin oraninin kadinlara goére daha fazla oldugu gorilmiistiir

(E:%28.6, K:%5.8).
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Tablo 2: Ogrencilerin Cinsiyet ve BKI’lerine Gore Kahvalt1 Yapma Siklig1 (n=220)

Kahvalt1 Yapma Sikhg

Haftada 1-2 Haftada 3-4 Haftada 5-6 Her giin Toplam
Cinsiyet giin giin giin
n % n % n % n % n %

Erkek 12 24.5 19 38.8 10 20.4 8 16.3 49 100.0
Kadin 25 14.6 47 27.5 47 27.5 52 30.4 171 100.0
BKi Gruplar

Zayif (<18.50) 3 17.6 5 29.4 3 17.6 6 35.3 17 100.0
Normal (18.50-24.99) 30 16.7 53 29.6 46 25.7 50 27.9 179 100.0

16.7

33.3

33.3

16.7

24

100.0

Hafif Sisman (25.00-30.00) 4

Tablo 2’deki veriler degerlendirildiginde kadinlarin her giin diizenli kahvalt1 yapma
aliskanlhig1 erkeklerden yiiksek bulunmustur (kadin:%30.4; erkek:%16.3). Her giin kahvalt1
yapma siklig1 bakimidan kadin ve erkek 6grenciler arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmamistir (}2=7.33, p>0.05). Yapilan benzer g¢alismalarda, her giin kahvalt1 yapan
ogrencilerin oran1 %19.1 (18), %34.4 (13), %65.5 (19), %34.8 (20), %44.1 (22) ve %38.5
(23) olarak saptanmustir.

Ogrencilerin BKI degerleri ile kahvalt1 yapma aliskanliklar1 arasmdaki iliski
degerlendirilmis ve BKi’ne gore zayif olan 6grencilerin %35.3iiniin her giin, BKi ne gore
normal olan &grencilerin %29.6’sinmn haftada 3-4 giin, BKi’ne goére hafif sisman olan
ogrencilerin %33.3iiniin haftada 3-4 ve haftada 5-6 giin kahvalt1 yaptig1 bulunmustur. BKI
degerleri ile kahvalt1 yapma aligkanliklar1 arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli bir iligki
bulunamamustir (¥2=2.489, p>0.05).

Ogrencilerin kahvalt1 yaptiklar1 mekanlar sorgulandiginda en c¢ok evlerinde kahvalti
yaptiklar1 bulunmustur (%49.5). Erten (2006)’in Adiyaman’da egitim goren 250 {iniversite
ogrencisi ile yaptig1 ¢alismada da benzer bir sonug bulmustur (24).

Arastirmaya alman Ogrencilerin kahvalt1 6giiniinii atlama nedenlerine bakildiginda;
ogrencilerin yarisindan ¢ogu (%61.2) derse yetisemediklerinden veya zamanlari olmadig: i¢in
kahvalt1 6giiniinii atladigin1 ifade etmistir. Bu calisma ile benzer olarak iiniversite dgrencileri
ile yapilan diger caligmalarda da zaman yetersizligi kahvalt1 6gliniinii atlamada ilk neden
olarak bulunmustur (20,22,25,26). Bu ¢alisma ve yapilan diger ¢alismalarla da benzer olarak
kahvalt1 6giiniinii atlama nedenleri arasinda ikinci sirada istahsiz olma veya yemek yeme

istegi duymamanin yer aldigi bulunmustur (25,26).
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Sigara  kullanma  durumunun kahvalti yapma aligkanligma olan etkisi
degerlendirildiginde sigara kullananlarin diizenli kahvalti yapma aligkanliginin daha az
oldugu bulunmustur (Kullanan: %32.4, kullanmayan:%57.4, ¥2=10.446, p<0.05). Erten
(2006) iiniversite 0grencilerinin kahvalt1 yapma aliskanligini inceledigi ¢alismada kahvalti
yapma aligkanliginin sigara icen 6grencilerde anlamli sekilde daha az oldugunu bulmustur

(p<0.05) (24).

Tablo 3: Ogrencilerin Kahvalt1 Yapmadiklarinda Karsilastiklar1 Baz1 Rahatsizliklar

Kahvalt1 <5 giin kahvalt1 yapan kisiler ~ >5 giin kahvalt: yapan kisiler  Istatistik
Yapmadiklarinda Evet Hayir Evet Haywr

Karsilasilan Durum n % n % n % n % p
Yorgunluk 62 60.2 41 39.8 81 69.2 36 308 0.161
Halsizlik 63 61.2 40 38.8 94 80.3 23 19.7 0.002*
Aclik hissi 74 718 29 28.2 99 84.6 18 154 0.021*
Bas donmesi 28 272 75 72.8 56 47.9 61 521 0.002*
Bas agrist 32 311 71 68.9 69 59.0 48 41.0 0.000*
Dikkatte Azalma 55 534 48 46.6 84 71.8 33 282 0.005*
Goz Kararmasi 30 291 73 70.9 41 35.0 76 65.0 0.349
Carpinti 17 165 86 83.5 22 18.8 95 81.2 0.656
Huzursuzluk 36 350 67 65.0 59 50.4 58 49.6 0.021*
Usiime 25 243 78 75.7 30 25.6 87 744 0.815

*P degerleri istatistiksel olarak onemlidir.

Arastirmaya katilan 6grenciler arasinda haftada en az 5 giin kahvalt1 yapan 6 grencilerin
kahvalt1 yapmadiklarinda Tablo 3°de yer alan halsizlik, aglik hissi, bag donmesi, bas agrisi,
dikkatte azalma ve huzursuzluk durumlarmin hepsi ile karsilastiklarini ve bu nedenle diizenli
kahvalt1 yaptiklarini ifade etmislerdir.

Kahvalt1 beslenme durumunu iyilestirerek biligsel fonksiyonlarin gelismesinde etkili
olan bir 6giindiir (27,28). Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada, kahvalt1 etmenin
hatirlamayi kolaylastirdigi, bu durumun da kan glikoz diizeyi ile iliskili oldugu bulunmustur
(27,29).

Nigde Universitesinde yapilan bir ¢alismada da kahvalti yapmayan o6grencilerin

performanslarinda diisiis oldugu, bunun yan sira lisiime, titreme gibi durumlarm gozlendigi

bildirilmistir (21).
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Sevindi ve ark (2007)’nin yaptig1 ¢alismada da kahvalti yapmayan 6grencilerin aglik,
halsizlik, yorgunluk hislerinin arttig1 ve dikkatlerinin azaldig1 (sirasiyla %86, %80, %72,
%72) gorilmiistiir (30).

Aragtirmaya katilan erkeklerin %83.6’s1, kadinlarin %94.7’si kahvaltinin giiniin en
onemli dgiinii oldugunu sdylemistir. Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugu giine zinde baslama, kan
sekerinin diizenlenmesi, zayiflama, dikkatin toplanmasi, performans gibi durumlarda
kahvaltinin 6nemli oldugunu ifade etmistir. Buna karsin 6grencilerin %35.0’i kahvaltinin
viicut 1s1s1n1 diizenlemede rolii olmadigini sdylemistir.

Tablo 4’de goriildiigi gibi, sabah kahvaltisinda Ogrencilerin biiyiikk ¢ogunlugunun
(%72.3) icecek olarak cayi tercih ettikleri, siit (%5.9), yumurta (%11.4) gibi protein agirlikh
gidalar1 daha az tiikettikleri belirlenmistir. Ogrencilerin, kahvaltisinda asitli icecekleri az
tercih etmeleri (%9.1) ise sevindiricidir. Arastirmaya katilan erkek 6grencilerin %85.7’sinin,
kadinlarin ise %68.4’linlin kahvaltida en ¢ok cay ictikleri bulunmustur. Erkek 6grenciler
kahvaltida Tiirk kahvesi, taze sikilmis meyve suyu ve ayran igmezken, kadmlar %1.2 oranla
en az taze sikilmis meyve suyunu kahvaltida tiiketmektedirler. Arastirma sonuglarina gore
ogrencilerin her giin diizenli siit tiiketimlerinin ¢ok diisiik oldugu bulunmustur (erkek %2.0,
kadm %7.0). Ogrencilerin taze sikilmis meyve suyu tiiketimlerinin ¢ok diisiik, buna karsilik
hazir meyve suyu tiiketimlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada da 6grencilerin caydan sonra en gok
hazir meyve suyu (%16.3) tiikettikleri bulunmustur (10).

Ulkemizde iiniversite dgrencileri ile yapilan diger ¢alismalarda da benzer sonuglar elde
edilmistir (10,13,20,22,31). Yapilan ¢alismalar, yemek sirasinda igilen ¢aym demir emilimini
disiirticii etkisi oldugu (32,33) ve bu nedenle 6zellikle hayvansal besinler tiiketilirken igilen
cayin yemek sirasinda ve yemekten hemen sonra i¢ilmemesi 6nerilmektedir (32).

Avustralyali yetigskinlerin beslenme aligkanligmin incelendigi bir arastirmada,
kahvaltinin tiamin, riboflavin ve kalsiyum i¢in ¢ok iyi bir kaynak oldugu, ¢inko ve A vitamini
disinda diger biitiin vitamin ve minerallerin giinliik alinmas1 gereken miktarlarmm %25’den
fazlasini sagladigi belirtilmistir (34).

Amerika’da da, 18-24 yas aras1 kadinlarin sabah kahvaltisinda en ¢ok hazir kahvaltilik
tahil ve siit, ekmek ve kahve tiikettikleri belirlenmistir. Ulkemizde iiniversite dgrencileriyle
yapilan benzer ¢alismalarda ise, 6grencilerin ¢ok az siit tiikettikleri saptanmistir (13,26,10).

Giileg ve ark. (2008)’'nin, GATA ve Mehmet Akif Yurdu'nda kalan kiz Ogrenciler ile
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yaptiklar1 ¢aligmada 6grencilerin sadece %13.7’sinin kahvaltida siit ictigi bulunmustur. Bu
arastirma sonucunda da 6grencilerin %5.9’unun her giin diizenli siit tiikettigi, %25.5’inin ise
haftada 1-2 kez siit igtigi bulunmustur (10).

Tablo 5 incelendiginde; erkek &grencilerin kahvaltida en ¢ok beyaz ekmek (%73.5),
beyaz peynir (%32.7), siyah zeytin (%]18.4) tiikettigi, kadin 6grencilerin ise en ¢ok %66.1°1
beyaz ekmek, %44.4’ii beyaz peynir, %24.6’s1 taze sebze tiikettigi saptanmistir. Ozdogan ve
ark. (2010)’nin yaptiklar1 ¢alismada, bu ¢alismayla benzer olarak 6grencilerin kahvaltida en
cok peynir (%86.2), ekmek (%79.3), domates salatalik (%67.6) tiikkettigi belirlenmistir (22).

Universite dgrencileri ile yapilan ¢alismalarda da; 6grencilerin kahvaltida en ¢ok peynir,
cay, zeytin ve ekmek tiikettigi saptanmistir (12,20).

Diizensiz kahvalt1 yapan erkek 6grencilerin %32.7’s1 pogaca, %26.5°1 simit tiiketirken,
kiz 6grencilerin %35.1°1 pogaca, %30.4’1i simit tiiketmektedir.

Universite  6grencilerinin  kahvalti yapma aliskanhklarinin  belirlendigi ~ diger
calismalarda da, diizenli ve diizensiz kahvalt1 yapan 6grencilerin sabah kahvaltisinda tahil
grubu igerisinde en fazla beyaz ekmek, simit-pogaca, biskiivi-kek tiikettikleri goriilmiistiir

(19,20,26).

SONUC VE ONERILER

Bireyin bedensel, duygusal gelismesini ve sosyal davranislarin1 dogrudan etkileyen en
onemli faktorlerden biri yasina, cinsiyetine ve aktivitesine uygun olarak yeterli ve dengeli
beslenmesidir. Bu nedenle bireylere bebeklik ve ¢ocukluk ¢agindan itibaren ana 6gilinleri
diizenli tiiketme aliskanhigi kazandirilmahdir. Ogrencilere saghkli beslenme aliskanligi
kazandirilmasiyla, saghiginin korunacagi, hastaliklardan uzak kalacagi, fiziksel ve sosyal
huzurunun saglanacagi, yasam kalitesinin yiikselecegi bilinci kazandirilmali ve bu konuda
beslenme egitim destegi verilmelidir.

Cocukluk c¢agindan itibaren kahvalt1 yapma aliskanliginin, dogru beslenme
aliskanliginin kazandirilmasi ¢ok onemlidir. Aksam yemegi ile sabah arasinda yaklasik 12 sa-
atlik bir siire geger. Bu siire iginde viicut, besinlerin tiimiinii kullanir. Sabah kahvalt1
yapilmazsa, beynin kullanacagi enerjide azalma olur. Bu durumda yorgunluk, bas agrisi,
dikkat ve algilama azlig1 gibi sikintilar yasanir ve okul basarisi diiser. Ogiinler iginde en
onemlisi sabah kahvaltisidir. Yeterli ve dengeli bir kahvalt1 meniisii giline istekli baglamada ve

elverisli bir bi¢cimde siirdiirmede olduk¢a 6nemlidir.
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Tablo 4: Ogrencilerin Cinsiyete Gore Kahvaltida Tiikettikleri icecek Cesitlerinin Tiiketim Sikhg

Her Giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 Giinde 1 Ayda 1 Hig
icecekler E K E K E K E K E K E K E K
n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Siit
1 2.0 12 7.0 0 00 17 99 10 204 39 228 7 143 49 287 9 184 22 129 15 306 17 99 7 143 15 88
Gay
42 857 117 684 4 82 21 123 20 41 17 99 1 2.0 8 47 0 0.0 3 1.8 0 0.0 1 0.6 0 0.0 4 23
Bitki caylari
1 2.0 17 9.9 1 20 12 70 4 82 18 105 2 41 31 81 8 163 28 164 10 204 30 175 23 469 35 205
Nescafe
5 102 18 105 5 102 22 129 14 286 20 117 12 245 37 216 5 102 22 129 5 102 31 181 3 61 21 123
Taze sikilmis meyve suyu
0.0 2 1.2 2 4.1 2 1.2 2 41 18 105 11 224 28 164 1 224 36 211 13 265 51 298 10 204 34 199
Hazir meyve suyu
2 4.1 6 35 5 102 24 140 13 265 25 146 11 224 40 234 10 204 25 146 5 102 28 164 3 6.1 23 135
Ayran
0 00 6 35 5 102 13 76 14 286 27 158 19 388 65 380 3 61 30 175 6 122 20 117 2 41 10 58
Asitli Igecekler
9 184 11 64 17 347 15 88 10 204 16 94 6 122 42 246 3 61 31 181 3 61 30 175 1 20 26 152
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Tablo 5: Ogrencilerin Cinsiyete Gore Kahvaltida Tiikettikleri Yiyecek Cesitlerinin Tiiketim Siklig

Ekmek Her Giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 Giinde 1 Ayda 1 Hig
E K E K E K E K E K E K E

n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n % n %
Tam Tahilli Ekmek 2 41 9 53 2 41 6 35 1 20 8 47 3 61 3 18 1 20 17 99 2 41 28 164 38 776 100 585
Cavdar Ekmegi 1 20 3 1.8 0 00 3 18 1 20 7 41 1 20 6 35 2 41 12 70 4 82 22 129 40 816 118 69.0
Kepek Ekmek 0 00 17 99 1 20 14 82 0 00 12 70 2 41 16 94 4 82 12 70 1 20 28 164 41 837 72 421
Beyaz Ekmek 3 735 113 661 3 61 9 53 5 102 17 99 2 41 8 47 1 20 6 35 0 00 6 35 2 41 12 70
Beyaz Peynir 16 327 76 444 12 245 34 199 11 224 32 187 5 02 18 105 3 61 1 06 2 41 3 18 0 00 7 4.1
Kasar Peyniri 5 102 15 88 7 143 29 170 9 184 31 181 11 224 27 158 8 163 29 170 3 61 20 117 122 20 117
Regel/Bal 5 102 25 146 5 102 21 123 16 327 26 152 9 84 37 216 3 61 22 129 6 122 19 111 5 102 21 123
Pekmez/Tahin 1 20 7 41 0 00 7 41 11 224 11 64 8 163 26 152 5 102 21 123 8 163 36 211 16 327 63 368
Cikolata 5 102 40 234 10 204 26 152 10 204 40 34 11 224 35 205 8 163 14 82 3 61 10 58 2 41 6 35
Tereyag 3 61 6 35 5 102 15 88 8 163 18 05 1 245 23 135 7 143 18 105 8 163 28 164 6 122 63 368
Margarin 1 40 4 23 3 61 6 35 6 122 3 18 10 204 21 123 7 143 14 82 6 122 22 129 16 327 101 59.
Yesil Zeytin 7 143 38 222 5 102 28 164 14 286 31 181 8 163 27 158 7 143 9 53 2 41 9 53 6 122 29 170
Siyah Zeytin 9 184 34 199 13 265 27 158 12 245 36 211 4 82 23 135 3 61 14 82 4 82 14 82 4 82 23 135
Yumurta 7 143 18 105 12 245 20 117 13 265 48 281 11 224 51 298 5 102 16 94 0 00 6 35 1 20 12 70
Taze Sebze 8 163 42 246 14 286 45 263 16 327 42 246 5 102 26 152 4 82 10 58 0 00 6 35 2 41 0 0.0
Patates Kiz. 0 00 6 35 10 204 14 82 13 265 33 193 15 306 46 269 7 143 43 251 3 61 16 94 1 20 13 76
Salam/Sosis 1 20 5 29 2 41 3 18 11 224 21 123 12 245 39 228 4 286 29 170 4 82 33 193 5 102 41 240
Sucuk 0 00 O 00 5 102 4 23 11 224 14 82 14 286 35 205 10 204 42 246 6 122 44 257 3 61 32 187
Kah. Gevrekler 1 20 5 29 3 61 8 47 4 82 12 70 5 102 6 35 1 20 19 111 4 82 25 146 31 633 96 561
Pogaga 5 102 5 29 12 245 8 105 16 327 26 152 11 224 60 351 3 61 38 222 2 41 16 94 0 00 8 4.7
Simit 2 41 3 1.8 12 245 15 88 13 265 22 129 10 204 52 304 7 143 43 251 4 82 30 175 1 20 6 35
Tost 0 00 3 18 3 61 15 88 9 184 20 117 11 224 46 269 9 184 36 211 12 245 30 175 5 102 2 12.3
Sandvig 0 00 3 18 1 20 8 47 6 122 14 82 14 286 39 228 10 204 43 251 8 163 36 211 10 204 28 164
Bérek 0 00 2 12 2 41 7 41 6 122 13 76 9 184 33 193 15 306 53 30 15 306 48 281 2 41 15 88
Biskiivi 2 41 22 129 204 24 140 1 224 37 216 12 245 26 152 5 102 27 158 6 122 18 105 3 61 17 99
Meyve 6 122 41 240 109 184 34 199 12 245 44 257 12 245 24 140 6 122 11 64 3 61 9 53 13080 g 4.7
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