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Adolesanlarin beslenme aliskanliklari, fiziksel
aktivite duzeyleri ve vucut kitle indekslerinin

degerlendirilmesi

Emine Aksoydan (*), Nihan Gakir (**)

0ZET

Bu caligma, adolesanlarin beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivite
duzeyleri ile vicut kitle indeksi gruplan arasindaki iligkinin arastinimasini
amaglamaktadir. Kocaeli ilindeki 3 okulun dgrencileri arasindan basit rast-
gele ornekleme yontemiyle segilen 319 6grenci ile yiiz yize goriistilerek
anket formu ile veriler toplanmig, boy ve agirlik olgimleri alinmigtir. Arag-
tirma bulgularina gére 6grencilerin %5.6’s1 zayif, %14.7’si kilolu ve %4.1’i
de sismandr. Erkeklerde kilolu ve sisman olanlanin sikligi kizlara gore daha
yiiksektir. Cinsiyetle viicut kitle indeksi gruplar arasinda istatistiksel ola-
rak anlamh bir iligki vardir. Addlesanlarin %79'u fiziksel olarak hareketsiz
(inaktif), %6.6s! aktiftir. Fiziksel aktivite diizeyi ile viicut kitle indeksi gruplar
arasinda anlaml bir iligki vardir. “Fast food” tiirii besinleri her giin tiiketenler
tim addlesanlann %15.4’(i iken, %53’l haftada birkag kez tiketmektedirler.
Guinlik meyve tiiketimi 1.8 porsiyon, sebze tiiketimi ise 1.5 porsiyondur.
Giin boyunca televizyon basinda gegirilen siire ortalama 2.3 saat, bilgisayar
basinda gegirilen sire ortalama 1.9 saattir. Arastirma sonuglar dogrultu-
sunda, saglikli beslenme aliskanhklar ve aktif yasamla ilgili programlarin
okul miifredatlarinda yer almasi onerilebilir.

Anahtar kelimeler: Addlesan, beslenme aligkanligi, fiziksel aktivite, vicut
kitle indeksi

SUMMARY

Evaluation of nutritional behavior, physical activity level and body mass
index of adolescents

In this study it was aimed to investigate the relations between nutritional
behavior and physical activity level, and body mass index groups. Data
were collected via face to face interviews using a questionnaire, and body
weight and height measurements were made from 319 students chosen by
random sampling among the three schools in Kocaeli. Results of the study
showed that 5.6%, 14.7% and 4.1% of the students were underweight,
overweight and obese, respectively. Being overweight and obese were
more common in boys than in girls. There was a significant correlation
between gender and the groups of body mass index. Of all the adolescents,
79% and 6.6% were physically inactive and active, respectively. There was
a significant correlation between the level of physical activity and groups
of body mass index. Of all the adolescents, 15.4% consumed fast food
everyday, whereas 53% consumed it a few times a week. Daily fruit and
vegetable consumptions were 1.8 and 1.5 servings, respectively. The mean
durations of time spent on watching television and computer were 2.3
and 1.9 hours, respectively. In our particular experience, programs about
healthy nutritional behavior and active living may be recommended to be
integrated into school curricula.

Key words: Adolescent, nutritional behavior, physical activity, body mass
index
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Girig

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) adélesan donemini
10-19 yas arasindaki donem olarak tanimlamistir.
Adoélesanlar diinya niifusunun %20’sini olusturmak-
tadir (1). Tiurkiye’de de adolesanlarin toplam niifus
icindeki pay1 diinyadaki sikliga benzerlik gostermek-
tedir (2). Adolesan gelisme ¢agi, fiziksel ve psikolojik
degisikliklerle karakterize olmus, bebeklik ¢cagindan
sonraki ikinci hizli gelismenin oldugu bir donemdir.
Yetiskinlik donemi boy uzunlugunun %15'i, viicut
agirhiginin %S50’si bu donemde kazanilir. Biiyime
stirecinde viicuttaki yag, su ve hormon miktarlarin-
da degisiklikler olur. Tim bu degisiklikler ve hizli
biiyiime nedeni ile enerji ve besin Ogelerine olan
gereksinim de artar (3,4). Adolesanlarda, enerji ge-
reksinimi Oncelikle istah artis1 seklinde kendini gos-
terir ve 6giin aralarinda ilave besin tiiketme istegi
artar. Bu donemde ev disinda yemek yeme egilimi
artar. Ana o6gunleri atlama ve 0giin aralarinda ge-
lisigiizel hizli-hazir yemek yeme aliskanligi olusur.
Televizyon ve bilgisayar basinda uzun siire oturma
ve bu siireler icinde atistirma tarzinda yeme yaygin
goriilen davranislardir (5). Bu davranislar addlesan-
da hareketsiz bir yasam tarzina ve buna bagli olarak
da sismanliga egilimi artirir. Adolesan doneminde
kazanilan yanlis beslenme ve yasam tarzi aliskan-
liklar1 kalici olabilmekte ve sagligi yasam boyunca
etkileyebilmektedir (1).

Ozellikle gelismekte olan iilkelerde yasayan adole-
sanlarin temel beslenme sorunlar siklikla yasamin
ilk yillarindan kaynaklanan beslenme yetersizligi
ve buna bagli besin 6gesi yetersizlikleri (vitamin-
mineral yetersizlikleri gibi), sismanlik ve ilgili diger
kronik hastaliklar (kardiyovaskiiler hastaliklar gibi),
yetersiz/sagliksiz yeme aliskanliklar1 ve yasam bigi-
midir (3).

Bu calisma, adolesan donemindeki oOgrencilerin
beslenme aligkanliklarinin, fiziksel aktivite diizeyle-
rinin ve viicut kitle indeksi gruplarinin saptanmasi
amaci ile planlanip uygulanmistir.



Gereg ve Yontem

Bu arastirma, Kocaeli ilindeki iki ilkogretim okulu
ve bir lisenin 6grencileri arasindan basit rastgele or-
nekleme yontemiyle secilen 319 6grencinin katilimi
ile yapilmistir. Aragtirmanin evrenini bu okullardaki
10-18 yas arasi, ilkogretim ilk kademe 4 ve 5. sinif,
orta kademe 6, 7 ve 8. sinif ve ortadgretim 9, 10 ve 11.
sinif 6grencilerinin tamami olan 1300 kisi, 6rneklemi-
ni ise bu 6grenciler arasindan basit rastgele yontemle
secilen 319 kisi olusturmaktadir. Arastirmaya ilkog-
retim okullarindan 172 (%53.9), liseden (ortadgre-
tim) ise 147 (%46.1) 6grenci katilmistir. Ogrencilerin
169’u ki1z (%53), 150’si ise erkektir (%47).

Veriler, 45 sorudan olusan anket formunun yiiz
yize gorisme yontemi ile doldurulmasiyla toplan-
mistir. Anket formunda, 6grencilere iliskin yas, cin-
siyet, sinif gibi tamimlayicit bilgiler, antropometrik
Olcim bilgileri, beslenme aligkanliklari, “fast food”
tiiketim sikliklari, fiziksel aktivite diizeyleri, televiz-
yon, bilgisayar basinda gegcirdikleri stire ve kendi sag-
Iiklarina iligkin distincelerini saptamaya yonelik so-
rular yer almistur.

Antropometrik Ol¢timler arastirmacilar tarafindan
yapilmistir. Ogrencilerin viicut agirliklar1 ve boy
uzunlugu oOlctimlerinden 6nce, tizerlerindeki fazla
giysileri ve ayakkabilar1 gikarttirilarak dogru sonug-
lara ulasilmaya calisilmistir. Agirlik 6l¢timi i¢in has-
sas terazi, boy uzunlugu 6l¢imi i¢in mezura kulla-
nilmistir. Viicut kitle indeksi (VKI)=Agirlik (kg)/Boy
(m?) formiiliiyle hesaplanmistir. VKI siniflamalari
icin Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2007 standartla-
r1 referans deger olarak kullanilmistir. Ogrenciler
VKi'lerine gore 4 grupta degerlendirilmislerdir; -3
SD ile -2SD aras1 “zayit”, -2 SD ile +2 SD aras1 “nor-
mal”, +1 SD ile +2 SD arasi1 “kilolu” ve +2 SD ve lizeri
“sisman” (6).

Fiziksel aktivite diizeyleri, aktivite tlrd, aktivite
siklig1 ve aktivite i¢in harcanan siireye gore 3 gruba
ayrilmistir: hareketsiz (inaktif), orta derecede aktif
ve aktif. Hareketsizler; arastirmanin yapildig: son bir
hafta icinde hafif ya da orta diizeyde fiziksel aktivite
yapmayanlar, orta derecede aktifler; haftada 5 veya
daha fazla kez ve en az 30 dakika stire ile terleme ve
nefes nefese kalmaksizin, bisiklete binme, yiiriiyiis,
masa tenisi, folklor tiirti fiziksel aktivite yapanlar,
aktifler ise haftada en az 3 kez, en az 20-60 dakika
arasinda futbol, kosu, voleybol, basketbol gibi fiziksel
aktiviteleri nefes nefese kalacak ve terleyecek kadar
yapanlar olarak belirlenmistir (7).

Arastirma verileri SPSS 11.5 paket programiyla de-
gerlendirilmistir. Analizlerde siklik ve yiizde dagilim-
lar1, ortalama ve standart sapma degerleri ve ki-kare
ile t testleri kullanilmaistir.
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Bulgular

Tablo I'de adolesanlarin 6gretim kademelerine ve
cinsiyetlerine gore dagilimi ile yas ortalamalar1 ve-
rilmistir. Adolesanlarin %53.9'u ilkogretim, %46.1'i
ortadgretimdedir. Yiizde 47’si erkek, %531 kizdir ve
yas ortalamalar1 13.8 £2.46 yildir.

Tablo II'de 6gretim kademesi ve cinsiyete gore 3 ana
ogiiniin tiikketilme sikliklar1 verilmistir. Ogrencilerin
%83.7’si diizenli olarak kahvalt1 yapmaktadir.
Ogretim kademesi biiyiidiikce kahvalti yapma sikligi
azalmaktadir. Ilkogretimde erkeklerin %87.5’i, kizla-
rin %88’i her giin kahvalti yaparken, ortadgretimde
bu sikliklar sirasi ile %82.5 ve %76.5’dir. Erkek 6gren-
cilerde sinif ile kahvalt1 ve 6gle yemegi yeme siklikla-
11 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir
(p<0.05.) Diizenli olarak 0gle yemegi yiyenler tiim
ogrencilerin %87’sidir. [1kogretim ve ortadgretimde-
ki erkek 6grenciler kiz 6grencilere gore daha diizen-
li aksam yemegi yemektedirler ve cinsiyetle aksam
yemegi yeme siklig1 arasinda anlamli bir iliski vardir
(p<0.05).

Ogretim kademesi biiyiidiikce okul yemekhane-
sinden yemek yeme sikli§1 azalmakta ve “fast food”
tiketimi artmaktadir. {lkogretimdeki adolesanlarin
%71.8’i 6gle yemegini okul yemekhanesinde yerken,
ortadgretimde bu siklik %34.4’e diismektedir. Her iki
grupta da kiz 6grenciler erkeklerden daha siklikla kan-
tinden yiyecek ve icecek tiiketmektedir. Kantinden
en sik alinan yiyecekler sirasi ile ¢ikolata ve sekerleme
(%23.4), gazli icecekler (%13.3), biskiivi (%12), poga-
¢a, tost (%12), hamburger (%10), cips (%9), meyve
sulanidir (%8). Her giin diizenli olarak “fast food”
tiketme siklig1 %15.4’diir ve 6gretim kademesi iler-
ledikge siklik artmaktadir (sirast ile %7.5 ve %24.5)
Ogretim kademesi ile “fast food” iiriin tiikketme sikli-
g1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir
(p<0.01). “Fast food” iirtinler en sik olarak 3-4 giinde
bir tiiketilmektedir (%54.2) (Gosterilmemis veri).

Tablo III'de cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeylerine
gore VKI gruplarinin dagilimi verilmistir. Erkeklerin

[ O —
Tablo I. Addlesanlarin 6gretim kademesi, yas ve cinsiyete gore
dagihimi

Sayi Yiizde (%)

Ogretim kademeleri

ikégretim 172 53.9

Ortadgretim 147 46.1
Cinsiyet

Erkek 150 47.0

Kiz 169 53.0
Ortalama yas (yil)* 13.842.46
Toplam 319 100.0

*: Deger ortalamazstandart sapma olarak verilmistir
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Tablo Il. Addlesanlarin 6gretim kademelerine ve cinsiyetlerine gore kahvalti yapma, dgle yemegi ve aksam yemegi yeme sikligi

Ogretim kademesi

Ogiinler k6 gretim Ortaégretim

Erkek* Kiz Erkek** Kiz Toplam
Kahvalti Sayi % Sayi % Sayt % Sayt % Sayi %
Her giin 7 875 74 881 51 823 65 765 267 83.7
Diizensiz 9 10.2 7 8.3 10 16.1 15 176 41 128
Higbir zaman 2 2.3 3 3.6 1 1.6 ® 59 1 35
Ogle yemegi
Her giin 7 875 74 881 57 919 71 83.5 279 874
Diizensiz 1" 12.5 8 9.5 5 8.1 12 144 36 11.3
Higbir zaman - 2 24 2 24 4 13
Aksam yemegi***
Her giin 8 978 80 952 62 1000 78 918 306 95.9
Diizensiz 1 1.1 4 4.8 - 7 8.2 12 38
Higbir zaman 1 1.1 - - - - - - 1 03
Toplam 8 276 84 263 62 194 85 26.6 319100.0

*: Erkeklerde siniflara gére kahvalti yapma sikligi x?=8.549, p=0.036
**: Erkeklerde siniflara gére dgle yemegi yeme sikligi x>=6.508, p=0.039
***: Cinsiyetle aksam yemegi yeme sikligi x>=11.188, p=0.011

%2.7'si zayif, %18'i kilolu, %6’s1 sismandir. Bu sik-
liklar kizlarda sirast ile % 8.3, %11.8 ve %2.4’dir.
Cinsiyet ile VKI gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki vardir (p<0.05). Erkeklerin %70.7’si,
kizlarin %86.4'1 inaktiftir. Cinsiyet ile fiziksel akti-
vite dlizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski vardir (p<0.01). Inaktif olan erkeklerin %21.7’si
kilolu, %8.5’i sisman iken, inaktif olan kizlarda bu
sikliklar sirasi ile %13.7 ve %2.7'dir. Fiziksel olarak
aktif olan 6grenciler arasinda sisman grubuna giren
yoktur. Fiziksel aktivite diizeyleri ile VKI gruplar ara-
sinda anlaml bir iligki vardir (p<0.05).

Tablo 1V’de cinsiyet, 6gretim kademesi ve VKI grup-
larina gore glinliik meyve, sebze tiiketim miktarlar
ile televizyon ve bilgisayar basinda gecirilen strele-
rin ortalamalarn verilmistir. Erkeklerin glinliik meyve

tiikketimi 1.7+1.11, sebze tiiketimi 1.3+0.81 porsiyon-
dur. Kizlarda ise bu miktarlar sirasi ile 1.8+0.93 ve
1.60.73 porsiyondur. Adolesanlarin giinliik ortalama
televizyon izleme siireleri 2.3+1.27 saattir. VKI grup-
larina gore glinliik ortalama televizyon izleme siiresi
degismektedir. Zayif gruptaki adolesanlarin giinliik
ortalama televizyon izleme siiresi 2.1+1.23 saat iken,
sismanlarda bu siire 2.9+1.08 saate ¢ikmaktadir. VKI
gruplarn ile giinliik ortalama televizyon izleme stire-
si arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir
(p<0.05). Bilgisayar basinda gecirilen siire, evdeki bil-
gisiyar ve internet kafelerdeki bilgisayarlarda bir giin-
de gecirilen toplam siireyi kapsamaktadir. Erkekler
kizlara gore daha uzun stire bilgisayar basinda va-
kit gecirmektedir (siras1 ile 2.5£2.16, 1.3+1.10 saat).
Cinsiyet ile bilgisayar basinda gecirilen giinliik ortala-

Tablo lll. Adélesanlarin cinsiyetlerine ve aktivite diizeylerine gore viicut kitle indeksi gruplarinin dagilimi

Viicut kitle indeksi gruplarr*

e Zayif Normal Kilolu isman
Cinsiyet (38D e 2 sD) (-2 SD ile +1 SD) (+1SD le +2 SD) (+2 §D§ve iizer) U]

Erkek s % s % s % s % s %
inakif 1 09 73 689 23 217 9 85 106 707
Orta diizey akti 2 80 21 840 2 80 . %5 167
Ak 1 53 16 842 2 105 . 19 126
Toplam 4 27 10 733 27 180 9 60 150 100.0
Kiz s 9% s % s % s % s %
inakif " 75 M 760 20 137 4 27 146 864
Orta diizey aktif 2 95 19 90.5 - - - 21 124

Ak 1 500 1 500 : : . 2 12
Toplam 14 83 131 775 20 118 4 24 169 100.0

*: Cinsiyetle viicut kitle indeksi gruplar: x>=9.25, p=0.026
*: Aktivite diizeyi ile viicut Kitle indeksi gruplari: x?=14.66, p=0.023
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Tablo IV. Adolesanlarin cinsiyet, 6gretim kademesi ve agirlik durumlarina gore giinliik sebze, meyve tiiketimleri, televizyon ve bilgisayar

basinda gegcirdikleri siirelerin ortalamalar

Cinsiyet Ogretim kademesi Viicut kitle indeksi gruplari

Erkek Kiz p ilkbgretim  Ortaégretim ~ Zayif ~ Normal  Kilolu Sisman p Toplam
Meyve tiketimi 4 7,1 14 41 840,03 174103 184101 164061 18+1.05 1.7+1.04 19+0.86 1.841.02
(porsiyon/giin)
Sebze tiiketimi *0=0.002
porsyonigin) 152081 162073 B0 151078 15:077  15:051 15:081 156068 12:072 1540.78
TVizemesiresi . 116 234136 244124 234131  21%123 224122 27#152 294108 P UM 534497
(saat/g[]n) e T B e T e T e F=2.68 e
Bilgisayar 00,00
basinda gegirilen 256216 1.3£1.10 Fggsiz 194194 194158  1.7+181 19+1.81 18+179 1.8+1.29 19+1.78

slire (saat/gtin)

*; p<0.05, **: p<0.01

ma siire arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki
vardir (p<0.001). Televizyon ve bilgisayar basinda en
cok tiiketilen yiyecekler ise sirasi ile cips (%20), ¢iko-
lata, sekerleme (%19), meyve (%17.5), gazli icecekler
(%14), kahve, cay (%12 ), hazir meyve suyudur (%7).

Tablo V’de VKI gruplarina ve cinsiyete gore adole-
sanlarin saglik durumlarinmi ve agirliklarini degerlen-
dirme durumlart verilmistir. VKi'ne gore zayif gru-
buna giren erkeklerin %75’i saglik durumlarini iyi,
%25'i kot olarak, kilolu ve sisman grubundakilerin
ise yalnizca % 2.8’i saglik durumlarini koti olarak
degerlendirmistir. VKi’'ne gore zayif grubuna giren
kizlarin %57.1'i saglik durumlarini iyi, %42.9'u orta
olarak, kilolu ve sisman grubundakilerin ise %12.5'i
saglik durumlarini kot olarak degerlendirmislerdir.
Erkeklerin ve kizlarin VKI gruplari ile saglik durum-
larin1 degerlendirmesi arasinda istatistiksel olarak an-
laml bir iligki vardir (p<0.01, p<0.05).

VKI'ne gore zayif oldugu belirlenen erkeklerin
yalnizca %50’si viicut agirliklarini zayif olarak de-
gerlendirirken, kilolu ve sisman olanlarin %350’si
de agirliklarin1 normal bulmaktadir. Zayif olanlarin
hicbirisi kendini sisman olarak degerlendirmemis-
tir. VKi'ne gére normal oldugu belirlenen kizlarin %
23.7’si kendilerini sisman olarak, VKi'ne gore kilolu
ve sisman grubunda olanlarin ise %41.7’si kendilerini
normal olarak degerlendirmislerdir. Erkek ve kizlarin
VKI gruplan ile kendi agirliklarin1 degerlendirmele-
ri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir
(p<0.01).

Tartisma

Adolesanlarin beslenme aliskanliklari, fiziksel akti-
vite diizeyleri ve VKI'lerinin saptandigi bu ¢alisma-
da, adolesanlarin en sik kahvalti 6glintint atladigi
(%16.3), ortadgretimde olanlarda ve kizlarda 6gin

Tablo V. Adélesanlarin viicut kitle indeksi gruplarina ve cinsiyetlerine gére saglik durumlarinin ve viicut agirliklarinin degerlendirmesi

Zayif Normal Kilolu ve sisman Toplam
Sayi % Sayi % Sayi % P Sayi %

Saglik durumu degerlendirmeleri

Iyi 3 75.0 80 72.7 28 778 #0=0.000 111 74.0
Erkek** Orta - - 30 27.3 19.4 2 =2(') 61 37 247

Kot 1 25.0 - - 1 2.8 ' 2 1.3

Iyi 8 57.1 70 53.4 13 54.2 020,001 91 53.8
Kiz* Orta 6 429 61 46.6 8 333 2= 1é 97 75 44.4

Kot - - - - 3 12.5 ' 3 1.8
Viicut agirhigi degerlendirmesi

Zayif 2 50,0 20 18,2 - - #0=0.000 22 14,7
Erkek™ Normal 2 50.0 82 74.5 18 50.0 =4 1 49 102 68.0

Sisman - - 8 73 18 50.0 ' 26 17.3

Zayf ® 35.7 1 8,4 - - 16 9.5
Kiz* Normal 9 64.3 89 67.9 10 4.7 **p=0.000 108 63.9

Sisman - - 31 23.7 14 58.3 x?=28.03 45 26.6
Toplam 18 5.6 241 75.5 60 18.9

*: p<0.05, **: p<0.01
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atlama sikliginin daha fazla oldugu saptanmustir.
Yeterli ve dengeli beslenme icin giinde 3 ana 6glinin
diizenli olarak tiiketilmesi gerekmektedir. Ana 6giin-
lerin Ozellikle de kahvaltinin atlanmas1 biiyime ve
gelisme stirecinde sorunlara neden olacag: gibi, ayni
zamanda okul basarisini da olumsuz etkileyen bir du-
rumdur (8). Ancak adblesan doneminde 6giin atlama
yaygin goriilen bir davranistir. Onder ve ark.nin lise
son smif Ogrencileriyle yaptig1 calismada, 6grenci-
lerin yalnizca %60.7’sinin diizenli kahvalti yaptigi,
kizlarin erkeklere gore kahvalti 6gtintinii daha sik
atladig1 saptanmistir (9). Alphan ve ark.nin ¢alisma-
sinda da, ado6lesanlarin %41.9’unun sabah kahvalti-
sini, %18.9'unun 6gle yemegini, %6.6’sinin aksam
yemegi 6glintini atladigi belirlenmistir (10). Okul
kantinlerinden ve okul disindaki isletmelerden “fast
food” tiirti besinleri tiiketme siklig1 6gretim kademe-
si ve buna bagl olarak da yasla birlikte artmaktadir.
Adolesanlarla yapilan diger calismalarda da bu tir
besinlerin tiiketilme sikliinin yiiksek oldugu saptan-
mistir (9,11-13). Bu tiir besinlerin yag iceriginin yiik-
sek olmasi, vitamin ve mineral iceriklerinin disiik
olmasi dengesiz beslenmeye ve buna bagl olarak da
sismanlik ve kronik hastaliklarin gelismesine neden
olmaktadir.

Yetiskinlik doneminde ortaya cikabilecek diyabet,
kanser ve kalp-damar gibi kronik hastaliklarin olusma
riskini azaltmak icin giinde en az S porsiyon sebze
ve meyve tiiketilmesi 6nerilmektedir (14). Bu ¢calisma
sonuclarina gore meyve ve sebzenin toplam giinliik
tiiketimi yaklasik 3 porsiyondur ve 6nerilen miktar-
larin altindadir. Adélesanlarla yapilan bir calismada
erkeklerde meyve tiiketimi ortalama 0.5, kizlarda 0.8
porsiyon, sebze tiiketimi ise her iki cins icin de 1.4
porsiyon olarak bulunmustur (15). Yorulmaz ve ark.,
adoOlesanlarin sebze tiiketimini haftada 3.87 porsi-
yon, meyve tiiketimini haftada 1.84 porsiyon olarak
saptamislardir (13).

Televizyon ve bilgisayar basinda hareketsiz olarak
uzun sire oturmak sismanlik ve kronik hastaliklar
riskini artirmaktadir (16). Francis, televizyon izleyi-
ciliginin VKI artisinda 6nemli bir roli oldugunu gos-
termistir (17). Televizyon ve bilgisayar karsisinda otu-
rarak atistirma seklinde beslenme ¢ocuklarda agirlik
artisina neden olmaktadir. Yapilan calismalarda c¢o-
cuklarin giinliik enerjilerinin biiytik bir kismini tele-
vizyon Karsisinda tiiketilen besinlerle aldig: belirlen-
mistir (18). Ayrica ¢ocukluk ¢agi ve adtlesan done-
minde televizyon izleme erigskin donemde asir kilo,
diisiik form, sigara icme ve artmis kolesterol diizeyleri
ile iligkilendirilmistir (19). Bu calismada da televizyon
ve bilgisayar karsisinda gecirilen siire giinliik 4 saati
asmaktadir ve bu stirelerde enerji ve yag degeri yiik-
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sek besinler tiiketilmektedir. Televizyon izleme siiresi
her iki cinsiyet icin de ayni iken, erkekler bilgisayar
basinda kizlara goére daha uzun siire gecirmektedirler.
Kilolu ve sisman adodlesanlarin giinliik televizyon iz-
leme siireleri zayif ve normallere gore anlaml olarak
fazladir. Oztora, televizyon ve bilgisayar basinda 4
saat ve tizerinde vakit geciren ¢ocuklarda obezite sik-
ligini digerlerine gore anlamli olarak farkli bulmustur
(20). Ozumut, adélesanlarin %92.6’sinin televizyon
ve bilgisayar karsisinda giinde 1 saatten fazla zaman
gecirdigini ve %70’inin de televizyon karsisinda atis-
tirma aliskanlig1 oldugunu saptamaistir (21).

Calisma grubunda diizenli olarak fiziksel aktivite
yapanlarin siklig1 ¢ok distiktiir. Yasla birlikte fiziksel
olarak aktif olma durumunun da azaldig1 saptanmis-
tir. [lkogretimdeki adolesanlar ortadgretimdekilere
gore daha aktiftir. Erkekler kizlara gore daha fazla
fiziksel aktivite yapmaktadirlar. Bag ve ark.nin calis-
masinda da adolesan kizlarda inaktivite diizeyinin er-
keklere gore daha yiiksek oldugu (siras1 ile %37.6 ve
%29.6) bulunmustur (13). Oztora’nin calismasinda,
adolesanlarin yalnizca %15.7’sinin haftada 4 saat ve
tizerinde spor yaptig1 belirlenmistir (20).

Fiziksel olarak inaktif olma, “fast food” tiirii be-
sinleri sik tiiketme, televizyon ve bilgisayar basinda
uzun siire vakit gecirme ve bu stirelerde kalori degeri
yiiksek besinleri tiiketme adolesanlarda kilolu ve sis-
man olmayi etkileyen en onemli faktorlerdir. Bu ca-
lismada da ado6lesanlarin 14.7’sinin kilolu, %4.1'inin
sisman oldugu belirlenmistir ve fiziksel aktivite diize-
yi ile VKI gruplari arasindaki anlaml bir iliski saptan-
muastir. Orta diizeyde aktif olanlarda ve aktif olanlarda
sisman grubuna giren adélesan yoktur.

Yapilan bir calismada adolesanlarin %12.9’unun
zayif, %27.2’sinin de sisman, oldugu belirlenmistir
(22). Bir diger calismada da, 12-14 yas grubundaki
adolesanlarda zayiflik %24.8, sismanhik ise %25.2
olarak, 15-18 yas grubundakilerde ise zayithk %26.4,
sismanlik ise %21.4 olarak saptanmistir (23). Kilolu
ve sisman erkeklerin siklig1 kizlara gore daha yiiksek-
tir. Oztora ve Ozumut da arastirmalarinda erkek ado-
lesanlarda sismanlik sikliginin (%19.4-35.5) kizlara
gore (%15.7-24.8) daha yiiksek oldugunu bulmuslar-
dir (20,21). Kizlarda inaktivite siklig1 ve “fast food”
tlirt besin tiiketim siklig1 daha yiiksek olmasina kar-
sin, erkeklerde kilolu ve sisman olanlarin sikligi daha
yiiksektir. Kizlarda ise zayif ve normal olanlarin sik-
I1ig1 daha yiiksektir. Bu sonucun kizlarin beden ima-
j1 konusuna verdikleri 6nemin bir yansimast oldugu
disiiniilmektedir. VKI normal degerler arasinda olan
kizlarin %23.7’si, erkeklerin %7.3"i kendini sisman
olarak degerlendirmislerdir ve iki cins arasindaki be-
den imajin: algilama farki istatistiksel olarak dnem-
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lidir. Kizlar, inaktif olmalarina ragmen daha az mik-
tarlarda besin tiiketiyor olabilirler. Bu calismada be-
sin tiiketim siklig1 incelenmedigi i¢in bu konuda bir
saptama yapilamamaistir, ancak ana 6gtnleri atlama
siklig1 kizlarda daha ytiksektir.

Cocukluk ve adblesan doneminde kilolu ve sisman
olanlarin normal agirlikta olanlara gore daha fazla
siklikta astim, tip 2 diyabet, hipertansiyon, ortopedik
ve psikososyal komplikasyonlar, uyku apnesi gibi sag-
Iik sorunlarina sahip olduklar1 belirlenmistir (24,25).

Bu c¢alismada adolesanlarin kendi saglik durumlari-
ni1 nasil degerlendirdikleri incelendiginde, zayif olan
erkeklerin %25’i, kilolu ve sisman olan erkeklerin
%2.8'1, kizlarin %12.5’i saglik durumlarini kotii ola-
rak ifade etmislerdir. Zayif olan kizlarda saglik duru-
munu koti olarak degerlendiren yoktur. Bu sonuglar
kizlarin kilolu ve sisman olma konusunda daha endi-
seli olduklarini diisiindiirmektedir.

Adolesan donemi, biiytime ve gelismenin hizli ol-
dugu bir donemdir. Bu donemde gereksinimi artan
besin 6gelerinin karsilanmasi, yetiskinlik donemin-
de kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir
faktordiir. Saglikli beslenme ve yasam bi¢imi aliskan-
liklar1 adolesan doneminde sekillenir ve kalic1 hale
gelir. Bu aliskanliklar sagligin korunmasi ve gelisti-
rilmesi i¢in gereklidir. i1k ve ortaggretim kademele-
rinde 6grenim goren adolesanlarin beslenme alis-
kanliklar, fiziksel aktivite diizeyleri ve VKI’lerinin
saptandigi bu ¢alisma sonucunda, 6gretim kademesi
buytidiikce diizenli 6giin tiiketiminin azaldigi, 6gin
atlama sikliginin, “fast food” tiiketim sikliginin ve
0gle yemeklerinin okul yemekhanesi disinda yen-
me sikliginin arttig1, en sik atlanan 6gtintin kahvalti
oldugu, kizlarin 6glin atlama ve okul kantininden
yemek yeme siklifinin erkeklerden daha yiiksek ol-
dugu saptanmuistir.

Ogretim kademesi biiyiidiikge kilolu olanlarin sayi-
st artmaktadir. Kizlarda zayiflik siklig1 erkeklere gore
daha yiiksek iken, erkeklerde sismanlik siklig1 daha
yiksektir. Guinliik sebze ve meyve tiiketimi Onerilen
porsiyonlarin altindadir. Adolesanlar televizyon ve
bilgisayar basinda uzun zaman gecirmektedirler.

Diizenli ve dengeli beslenme aligkanliklarn ile dii-
zenli fiziksel aktivite sagligin korunmasi ve gelistiril-
mesi i¢in en 6nemli faktorlerdir. Saglikli yasam alis-
kanliklarinin addlesan doneminde bicimlendirilmesi,
cocukluk cagindan baslayarak siiregelen beslenme
egitimi ile saglanabilir. Orgiin egitimin her kademe-
sinde temel beslenme bilgisi derslerinin programlara
konulmasi, okullarda beslenme egitimini kolaylastir-
mak ve kaliciligini saglamak icin hikaye, film, ske¢
benzeri yontemlerin uygulanmasi, 6gretmenlere hiz-
met ici egitim verilerek beslenme konusundaki son
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yeniliklerin anlatilmasi, okullarda beslenme egitim-
leri merkezleri kurularak ailelere egitim verilmesi, 68-
retmen, 6grenci, veli iggeninin her zaman goz 6niin-
de bulundurulmasi egitim etkinliklerinin kaliciligini
ve yararini saglayacaktir.

Okul kantinleri ve okul ¢evresinde, yiyecek ve ice-
cek satis1 yapan yerlerin denetlenmesi cocuk ve ado-
lesan grubunun saglikli beslenmesinde 6énemlidir. Bu
tiir yerlerde, oncelikle yeterli ve dengeli beslenmeye
katkis1 olabilecek yiyecek ve iceceklerin satilmasi sag-
lanmalidir. Ayrica okullarda fiziksel aktivite olanak-
lar1 artirillmali ve 6grenciler gesitli spor aktivitelerine
yonlendirilmelidir.

Cocukluk ve adolesan donemindekilerin 6zellikle
televizyon ve bilgisayar basinda harcadiklar:i zamanin
uzunlugu goz 6niine alindiginda, bu tiir yayin organ-
larinda saglikli beslenme ve fiziksel aktivite ile ilgili
programlarin cazip hale getirilerek yayginlastirilma-
sinin, yogun enerji iceren besin reklamlarinin denet-
lenmesinin saglikli bir yasam tarzini destekleyecek
Onlemler arasinda oldugu distiniilmektedir.
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