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OZET

Ozduran, G. Yakin Dogu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
ogrencilerinin besin tiikketim oriintiisii ile diyet kalite indeksi ve uyku Kkaliteleri
arasindaki iliski. Yakin Dogu Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme
ve Diyetetik Program Bilim Uzmanhgi Tezi, Lefkosa, 2017.

Bu arastirma, Yakin Dogu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Ogrencilerinin uyku kaliteleri ve diyet kaliteleri arasindaki iliskinin belirlenmesi
amaciyla Eylil 2016 - Ocak 2017 tarihleri arasinda 299 ogrenci ile
gerceklestirilmistir. Ogrencilere uyku kalitelerinin ve diyet kalitelerinin belirlenmesi
amactyla anket formu uygulanmis ve bazi antropometrik Ol¢iimleri saptanmistir.
Aragtirma sonucuna gore Ogrencilerin Diyet Kalite Indeksi-Uluslararasi (DKI-U)
puanlar1 ortalamalar1 erkek Ogrencilerde 43.9+11.7 puan, kiz Ogrencilerde ise
43.5+11.6 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin %11.8’inin, kiz 6grencilerin
%10.3’{iniin ve genel olarak %10.7’sinin DKi-U puanlar1 iyi olarak kabul
edilmektedir. Erkek ve kiz dgrenciler arasinda Diyet Kalite Indeksi-Uluslararast
puanlar1 agisindan istatiksel bir fark (p=0.710) bulunmamustir. Arastirma sonucunda
ogrencilerin Diyet Kalite Indeksi-Uluslararasi puanlari ile beden kiitle indeksi
(p=0.977), fiziksel aktivite diizeyleri (p=0.545) ve sigara kullanimlar1 (p=0.286)
arasinda istatistiksel acidan bir fark saptanmamustir. Ogrencilerin diyet kaliteleri
arttikca uyku Kkalitelerinin arttig1 (p=0.017), alkol tiiketimleri arttik¢a diyet
kalitelerinin azaldigi (p=0.022) goriilmiistiir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteleri
diizeyleri Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu kullanilarak
degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda Ogrencilerin %46.4’linlin saglig
gelistirici yonde aktif oldugu belirlenmistir. Erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore
fiziksel aktivite diizeyleri daha yiiksektir (p=0.013). Epworth Uykululuk Olgegi
(EUO) puanlari ortalamalari erkek 6grencilerde 4.9+£3.6 puan, kiz dgrencilerde ise
4.943.2 puan olarak saptanmistir. Erkek 6grencilerin %7.9’unun, kiz 6grencilerin
%6.7’sinin ve genel olarak %7.0’min giin i¢inde normal uykululuk diizeylerinin
oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin giin i¢indeki uykululuk durumlari arttiginda uyku
kalitelerinin azaldig1 (p=0.003) saptanmistir. Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi (PUKI)

puanlar1 ortalamalar1 erkek ogrencilerde 5.6+3.0 puan, kiz 6grencilerde ise 5.6+2.9
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puan olarak saptanmistir. Erkek oOgrencilerin  %56.6’sinin, kiz 6grencilerin
%55.6’sinm ve genel olarak %55.9’unun PUKI iyi olarak kabul edilmektedir.
Cinsiyet bazinda incelendiginde erkek ve kiz Ogrenciler arasinda Pittsburgh Uyku
Kalitesi puanlar1 agisindan istatiksel bir fark (p=0.883) bulunmamustir. Ogrencilerin
Pittsburgh Uyku Kalitesi puanlari ile beden kiitle indeksi (p=0.676), fiziksel aktivite
diizeyleri (p=0.958) ve alkol tiikketimleri (p=0.848) arasinda istatistiksel agidan bir
fark saptanmamustir. Ogrencilerin sigara kullanimi arttik¢a uyku kalitelerinin azaldig
(p=0.001) saptanmistir. Enerji, makro ve mikro besin oOgeleri ile uyku kalitesi
arasinda istatistiksel agidan bir fark saptanmamistir (p>0.05). Bu c¢aligmada,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6grencilerinin Diyet kaliteleri ve uyku kaliteleri
hakkinda 6nemli bilgiler verilmektedir ve yeni calismalar i¢cin Onciil olabilecegi
diisiiniilmektedir. Beslenme ve Diyetetik Bolimil 6grencilerinin diyet kaliteleri,
besin tiikketim oriintiileri, uykululuk durumlart ile uyku kaliteleri arasindaki iliskiyi
belirleyen bu c¢alismayr ¢esitli yonlerden destekleyecek ve eksik yonlerini

tamamlayacak, daha fazla arastirma ve ¢aligmalar planlanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Diyet kalite indeksi, Pittsburgh Uyku Kalitesi
Olgegi, Uyku Kalitesi
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ABSTRACT

Ozduran, G. The relationship between nutrient consumption pattern, dietary
quality index and sleep quality of the students of Nutrition and Dietetics
Department of Near East University. Near East University, Institute of Health
Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Science Expertise Thesis, Nicosia,
2017.

This study was conducted with 299 students between September 2016 and January
2017 in order to determine the relationship between sleep and dietqualities of Near
East University Department of Nutrition and Dietetics students. A questionnaire was
applied to determine sleep and diet qualities and some anthropometric measurements
were determined. According to the results of the research, the average of Diet
Quality Index-International (DKI-U) scores of the students was 43.9 = 11.7 points in
male students and 43.5 £ 11.6 points in female students. The DKI-U scores of 11.8%
of male students, 10.3% of female students and 10.7% of students in general are
considered good. There was no statistically significant difference (p = 0.710)
between male and female students in terms of DKI-U scores. As a result of the
research, no statistically significant difference was found between Diet Quality
Index-International scores and body mass index (p = 0.977), physical activity levels
(p = 0.545) and smoking cessation (p = 0.286). As the diet quality of the students
increased, the sleep quality increased (p = 0.017), while increase in alcohol
consumption caused significant decrease in dietquality (p = 0.022). The level of
physical activity of the students was assessed using the International Physical
Activity Questionnaire Short Form. As a result of the evaluation, it was determined
that 46.4% of the students were active in the health promotion way. Male students
had significantly higher levels of physical activity than female students (p = 0.013).
The mean scores of the Epworth Sleepiness Scale were 4.9 + 3.6 points for male
students and 4.9 £ 3.2 points for female students. It was seen that 7.9% of male
students, 6.7% of female students and 7.0% of general students had normal
sleepiness levels during the day. When daytime sleepiness of the students increased,
sleep quality decreased (p = 0.003). On the other hand, The average Pittsburgh Sleep
Quality Scale (PUKI) scores were 5.6 + 3.0 points for male students and 5.6 + 2.9
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points for female students. 56.6% of male students, 55.6% of female students and
55.9% of students in general are considered to be good. There was no statistically
significant difference (p = 0.883) between Pittsburgh Sleep Quality scores between
male and female students when examined on a gender-based basis. There was no
statistically significant difference between the students' Pittsburgh Sleep Quality
scores and body mass index (p = 0.676), physical activity levels (p = 0.958) and
alcohol consumption (p = 0.848). As the smoking of the students increased, the sleep
quality significantly decreased (p = 0.001). No statistically significant difference was
found between energy, macro and micronutrients and sleep quality (p>0.05). In this
study, the Department of Nutrition and Dietetics provides important information
about diet quality and sleep quality of the students and it is considered to be a
pioneer for new studies. There should be new studies and research planned for
Nutrition and Dietetics Department to support this study in determining the
relationship between diet quality, dietary patterns, sleepiness status and sleep quality

of students.

Key words: Nutrition, Diet quality index, Pittsburgh Sleep Quality Scale, Sleep
Quality
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1. GIRIS

1.1. Kurumsal Yaklasimlar ve Kapsam

Insanin biyolojik, psikolojik ve Kkiiltiirel birgok gereksinimleri vardir. Bu
gereksinimlerin  karsilanmasi1  Onemlidir.  Karsilanmas1  gereken  Onemli
gereksinmelerden biri “beslenme” dir. Beslenme; biiyiime, gelisme, yasamin
siirdiirilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasidir (Baysal, 2004, s.
9). Optimal beslenme “minumum hastalik riski, maksimum iyi hal/saglik”
dolayisiyla “maksimum saglikli yasam” 1 hedeflemektedir (Yiicecan, 2008, s. 13).
Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve g¢aligmasi igin
gerekli olan enerji ve besin Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
viicutta uygun sekilde kullanilmasi ise yeterli ve dengeli beslenme olarak
tanimlanmaktadir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 6-63).

Karsilanmasi1 gereken onemli gereksinmelerden bir digeri ise “uyku” dur
(Aysan ve digerleri, 2014, s. 193.198). Uyku, insan yasaminda yemek yeme kadar
onemli fizyolojik bir gereksinimdir. Kisaca kisinin inaktif halde fiziksel ve mental
sekilde dinlenme durumu olarak tanimlanabilmektedir. Uyku diizeni, siiresi ve
kalitesi olduk¢a 6nem tasimaktadir. Uyku diizeni, siiresi ve kalitesindeki degisiklikler
kisinin yagsam kalitesini ve sagligini etkileyebilmektedir (Peuhkuri ve digerleri, 2012,
s. 309-319, Ustiin ve digerleri, 2011, s. 29-38).

Uyandiktan sonra kisinin kendini zinde ve dinlenmis hissetmesi uyku
kalitesiyle iliskilendirilmektedir (Copinschi ve digerleri, 2014, s. 59-72). Calismalar
sonucunda diisiik uyku kalitesinin fiziksel ve psikolojik saglikla iligkili olmasinin
yan1 sira ¢esitli hastaliklar iginde risk faktorii olabilecegi, agirlik kazanimini
arttirabilecegi ve alkol tiiketimi, kafeinli igecek tiiketimi, besin tiikketim Oriintiisii,
fiziksel aktivite diizeyileriyle iliskili oldugu bildirilmektedir (Aysan ve digerleri,
2014, s. 193.198, Halson ve digerleri, 2008, s. 119-126, Yan ve digerleri, 2012, s.
527-537). Birgok caligmada kisa siireli ve kalitesiz uykunun azalmis diyet kalitesi ile
iliskili oldugu saptanmistir (Haghighatdoost ve digerleri, 2012, s. 1146-1150).



1.2. Amag

Yakin Dogu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6grencilerinin diyet
kaliteleri ve uyku kaliteleri arasindaki iliskiyi saptamaktir. Bu ama¢ dogrultusunda
Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
1., 2., 3. ve 4. smif 6grencilerinin diyet kalite indeksi, besin tiiketim oriintiileri,
fiziksel aktiviteleri, baz1 antropometrik Olgiimlerinin uyku kaliteleri ve uykululuk

durumlari iizerine olan etkisini belirlemek, irdelemek ve uygulamaktir.

1.3. Hipotez

Besin tiiketim Oriintiilerine bagli olarak uyku kalitesi degisiklik
gostermektedir.

Beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin aldiklart beslenme ve diyetetik
egitimi ile bilgi diizeyi arttik¢a diyet kalite indeksi puanlari artar.

Diyet kalite indeksi puanlar1 arttikga uyku kaliteleri istatistiksel yonden
anlamli olarak artar.

Uyku kalitesi azaldik¢a uykululuk durumu istatistiksel yonden anlamli olarak
artar.

Beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri arttikga
uyku kaliteleri artar.

Beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin beden kiitle indeksleri arttik¢a

uyku kaliteleri azalir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Uykunun Tanmimi

Uyku, organizmanin g¢evreyle iletisiminin gecici, kismi ve periyodik olarak
kaybolmasi, inaktif halde fiziksel ve mental sekilde dinlenmesi durumu olarak
tanimlanmaktadir. Uyku, yasam boyu zihinsel saglik ve psikososyal uyumda kritik
bir rol oynamaktadir. Uyku sirasinda viicudun dinlenmesi, hiicrelerin rejenerasyonu,
hafiza fonksiyonlarinin diizenlenerek Ogrenmesinin saglanmasi gibi yeni giine

hazirlik yapilmaktadir (Ustiin, 2011, s. 29-38, Palmer, 2017, s. 6-16).

2.2. Uyku Evreleri

Uyku, homojen ve duragan bir siire¢ olmamakla birlikte devamlilik
gostermektedir. Uyaniklik donemi ile uykuya ge¢me donemi arasi uyku latenti
donemi olarak adlandirilmaktadir. Elektroensefalogram izlem, uykunun 5 asamasinin
oldugunu gostermektedir. ilk evrelerini hizli goz hareketi olmayan (NREM) uykusu,
son evresini ise hizli goéz hareketi (REM) uykusu olusturmaktadir. NREM uykusu
kendi i¢inde dort evreden olusurken REM uykusu tek bir evreden olugmaktadir. Bu
dongti, ortalama 90 dakikalik 4-6 siklustan olusmaktadir (Karada,2009, s. 9-15, Reid,
2001, s. 912-915, Thakkar, 2015, s. 299-310). Tablo 2.2.1°de uykunun evreleri

gosterilmektedir.

Tablo 2.2.1. Uykunun Evreleri

NREM | Evrel Uyku ve uyaniklik arasindaki gecis evresidir

Dokunma ve diger uyaranlarla uyandirilabilir

Evre 2 Kas tonusu azalir

Uykunun yaris1 bu evrede gecer

Evre 3ve 4 | Derin uyku evresidir (Yavas dalga uykusudur)
Yasa bagli azalir
Daha giiclii uyaranlarla uyandirilabilir

Biiyiime hormonu salgilanir

REM Hizli g6z hareketleri goriiliir

Kabus ve riiyalar daha ¢ok bu dénemde goriiliir




Yetiskin bireylerin uykularmin % 5-10’unu 1. dénem, % 45-60’1n1 2. dénem,
% 20-25’ini 3. ve 4. donem ve % 20-30’unu REM uykusu olusturmaktadir (Karada,
2009, s. 9-15).

NREM Uykusu:

NREM uykusu normal uyku durumudur. Solunum ve kalp atis hizi
azalmaktadir. Kaslar gevsemektedir. Beyinin metabolik hizi % 25-30 azalmaktadir.
Uyku periyodunun % 75’ini olusturmaktadir (Reid, 2001, s. 912-915).

REM Uykusu:

REM uykusunda viicut gecici olarak fel¢ durumundadir. REM uykusunda
kalp atislar1 artmaktadir. Beynin metabolizma hizi uyanik olma durumuna
benzemektedir. Diiz kaslar, diyafram, kalp ve g6z kaslari haricindeki kaslar felce
yakin durumdadir. Uyku periyodunun % 25’ini olusturmaktadir (Huang ve digerleri,
2013, s. 877-882, Reid, 2001, s. 912-915).

Uykunun baslarinda NREM uykusu baskinken diger zamanlarda REM
uykusu baskindir. Yeni dogan bebekler uykularinin yaklasik yarisint REM evresinde
gecirirken yas ilerledik¢e gecirilen siire azalir ve bazen tamamen kaybolmaktadir

(Reid, 2001, s. 912-915).

2.3. Uyku Siireleri

Uyku, zihinsel ve fiziksel sagligimizin yenilenmesi i¢in yasamsal 6nemi olan
ve Omriimiizlin yaklagik {icte birini kapsayan aktif bir siirectir (Sahin ve digerleri,
2014, s. 7-12). Cinsiyet, yas, beslenme, fiziksel aktivite, kisisel 6zellikler, saglik
durumlarn ve ¢evresel kosullara gore uyku siireleri farklilik gostermekedir (Clark ve
digerleri, 2017, s. 70-78). Uyku siirelerinin bebeklik doéneminden yetiskinlik
donemine dogru giderek azaldig: bildirilmistir. 0-12 aylik bebeklerde yaklasik olarak
14-15 saat, 1-3 yas arasi cocuklarda yaklasik olarak 12-14 saat, 3-6 yas arasi
cocuklarda yaklasik olarak 11-13 saat, okul ¢ag1 ¢ocuklarinda yaklasik olarak 10-11
saat, adolesan doneminde yaklasik olarak 7-8 saat iken yetiskinlik doneminde
yaklasik olarak 6-7 saat oldugu saptanmistir (Karada, 2009, s. 9-15). Gece uykusu 7-
8 saat olan yetigkinler saglikli olarak nitelendirilmektedir (Chaput ve digerleri, 2012,



S. 650-655). The National Sleep Foundation (NFS) yaymladigi son raporunda yas
gruplaria gore uyku siiresi Onerileri Tablo 2.3.1.’deki gibidir (Clark ve digerleri,

2017, s. 70-78).

Tablo 2.3.1. NFS’nin Yas Gruplarina Gére Uyku Siiresi Onerileri

Yas Grubu UyKku siiresi (saat/giin)

0-3 ay 14-17

12-15 ay 12-15
1-2 yas 11-14
3-5 yas 10-13

6-13 yas 9-11

14-17 yas 8-10

18-64 yas 7-9

65< yas 7-8

2.4. Uykuyu Etkileyen Faktorler

Uyku kalitesi ve uyku siiresini etkileyen faktorler arasinda yas, cinsiyet, alkol
tilketimi, kafein tiiketimi, sigara kullanimi, ilag kullanimi, diisik sosyo-ekonomik
durum, cevresel ve psikolojik faktorler, fiziksel aktivite durumu, beslenme
aligkanliklar1 ve diyet kalitesi bulunmaktadir (Chaput ve digerleri, 2012, s. 650-655,
Haghighatdoost ve digerleri, 2012, s. 1146-1150, Halson, 2008, s. 119-126).

Cinsiyet:

Uyku aragtirmalarinda, kadinlarin erkeklerden daha fazla uyku problemi
yasadig1 bildirilmektedir. 29 arastirmanin bir meta-analizinde uykusuzluk riskinin
erkeklerle karsilastirilldiginda kadinlarda 1.41 daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Biyolojik veya fizyolojik cinsiyet farkliliklar1 genellikle kadinlarin uyku diizenlerinin
daha diizensiz olmasindan kaynaklanmaktir. Kadinlarin, depresyon ve anksiyete
diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Depresyon ve anksiyete
gibi psikiyatrik bozukluklarin etkisi kaldirildiginda bile uyku kalitesinde cinsiyet
farkliliklarinin devam ettigi bildirilmektedir (Arber ve digerleri, 2009, s. 281-289).



Yas:

Uyku-uyaniklik dongiisiiniin -~ sirkadiyen regiilasyonundaki degisiklikler
yaslanmayla daha c¢ok goriilmektedir. Yaslanmaya bagli melatonin iiretimi
azaldigindan uyku kalitesinde de azalma goriilmektedir (dela Pena ve digerleri, 2015,
s. 1255-1261, St-Onge, 2016, s. 938-949). Yasin artmasiyla artan kronik hastaliklar
ve agrilar da uyku siiresini ve kalitesini azaltmaktadir (Arber ve digerleri, 2009, s.

281-289).

fla¢ kullanim:

Steroidler ve benzodiazepinler gibi ilaglar uyku ve wuyku kalitesini
etkilemektedir. Hem kortikosteroidler hemde benzodiazepinler ikiside uyku kalitesini
azaltmaktadir. Kortikosteroidler REM uykusunu azaltirken, NREM uykusunun 2.
evresini arttirdigi bildirilmektedir. Benzodiazepinler ise REM uykusunu ve uyku
latensini azaltirken toplam uyku siiresi ve NREM uykusunun 2. evresini arttirdigi

bildirilmektedir (Bihari, 2012, s. 301-307).

Sosyo-ekonomik durum:

Gelir diizeyi diisiik, igsizlik diizeyi yiiksek ve egitim kalitesi diislik bireylerin
uyku kalitelerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir (Arber ve digerleri, 2009, s.
281-289).

Sigara kullanimu:
Nikotin'in yarilanma 6mrii 1-2 saattir. Yatmadan hemen 6nce birden fazla
sigara kullanimi uyku baglangicini geciktirmektedir. Nikotin viicuttan tamamen

atilana kadar uyku kalitesinin diigiik oldugu bildirilmistir (Reid, 2001, s. 912-915).

Alkol tiiketimi:

Alkol tiikketimi uyku olusumunu arttirir. Ancak, viicutta metabolize edildikten
sonra olusan tasikardi, kabus ve terleme gibi durumlar uyaniklig: tetikleyerek uyku
kalitesini azaltmaktadir (Reid, 2001, s. 912-915).



Psikolojik ve ¢evresel etmenler:

Anksiyete gibi psikolojik sorunlar kotii uyku kalitesiyle iligkilidir. Isik,
gurtlti ve sicaklik en 6nemli ¢evresel etmenlerdir. Giiriiltii 3. ve 4. evre uykular ile
REM uyku siirelerini azaltmaktadir (Reid, 2001, s. 912-915).Is18in varligi melatonin
salimimi azalttif1 i¢in uyku bozukluklar1 goriilmektedir (Peuhkuri ve digerleri, 2012,

5. 309-319).

Fiziksel aktivite:

Fiziksel aktivite doku yenilenmesini arttirmak i¢in uyku stiresi, uyku derinligi
ve uyku ihtiyacini arttirmaktadir (Wong ve digerleri, 2013, s. 381-386). Diizenli ve
akut fiziksel aktivite toplam uyku siiresi, uyku gegis siiresi, yavas dalga uykusu
(SWS) ve REM uykusu iizerine olumlu etkilerinin oldugu bildirilmektedir. Viicut
1s1s1 degisiklikleri, sitokin konsantrasyonundaki degisiklikler, artan enerji tiikketimi /
metabolik hiz, merkezi sinir sistemi (MSS) yorgunlugu, ruh hali / kaygi belirtileri
degisiklikleri, kalp atis hiz1 ve kalp hiz1 degiskenligi, biiyiime hormonu salgisi, beyin
tiirevi norotropik faktér (BDNF) sekresyonundaki degisiklikler, viicut kompozisyonu
degisimlerini etkileyerek uyku siiresini ve kalitesini etkilemektedir (Kredlow ve
digerleri, 2015, s. 427.449).

Wong ve digerlerinin 12 saglikli birey (E:3 K:12) {izerinde yaptiklar
calismada egzersiz sonrasinda 1. ve 2. evre uykularmin sirasiyla %65 ve %75

oranlarindan artt1g1 gozlenmistir (Wong ve digerleri, 2013, s. 381-386).

Beslenme:

Besinler igerdikleri makro ve mikro besin 6geleri sayesinde uyku-uyaniklik
siklusunu, metabolik yolaklari ve uyku kalitesini etkilemektedirler. Etkilerini
triptofan, serotonin ve melatonin mekanizmalar1 iizerinden gostermektedirler

(Diethelm ve digerleri, 2011, s. 640-646, Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).

2.5. Uyku ve Beslenme
Beslenme, biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi ig¢in
besinlerin kullanilmasidir. Insan gereksinmelerinin basinda gelmektedir. Beslenme,

organizmanin yasamindaki roliiniin yaninda biiyiime, gelisme, fizyolojik islevlerin



stirdiiriilmesi ve yasam siiresi iizerine etkileri bulunmaktadir (Baysal, 2009, s. 9). En
onemli fizyolojik islevlerden biri uykudur. Uyku, karsilanmasi gereken temel
gereksinmelerden biridir. Bireylerin yasam kalitesini ve iyilik halini etkileyerek
saghigini gelistirmektedir (Aysan ve digerleri, 2014, s. 193-198).

Enerji ve besin dgelerinin uyku tizerindeki etkisiyle ilgili yapilan Kklinik
midahaleler makro ve mikro besin 6geleri alimi ile uyku ve uyku parametreleri
arasinda iliski oldugunu gostermektedir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).
Sekil 2.5.1‘de besin dgelerinin  uyku metabolizmasindaki mekanizmalari

gosterilmektedir.
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Sekil 2.5.1. Besin 6gelerinin uyku metabolizmasindaki mekanizmalari



2.6.1. Makro Besin Ogeleri
2.6.1.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin farkli metabolizmalara sahip olmalar1 uyku iizerindeki
etkilerininde farkli olmasina neden olmaktadir. Diisiik yagl, yiiksek karbonhidratli
bir dgiinle yiiksek yagli, diisiikk karbonhidratli bir 6giin karsilastirildiginda diisiik
yagli, yiiksek karbonhidrath &giin  tiiketenlerin uyku egilimlerinin oldugu
bildirilmistir. Diisiik proteinli, yiiksek karbonhidratli kahvalti tiiketenlerde ise uyku
sersemliginin daha fazla oldugu goriilmistiir. Boylelikle, yiiksek proteinli yemek
sonrasinda uyanikligin artabilecegi sonucuna varilmistir (Boelsma ve digerleri, 2010,
S. 456-464). Bagka bir ¢alismada ise yiiksek enerjili 6giinle normal enerjili 6giin
tilketimleri arasinda uyku parametreleri agisindan anlamli bir farkliligin olmadigi
goriilmistiir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).

Diethelm ve digerleri (2011, s. 640-646) aksam yemeginde karbonhidrat
icerigine bagl olarak yiiksek enerji aliminin saglikli bebekler i¢in uyku siiresini 1,4
s/kJ'ye kadar uzattiginisaptamislardir. Ayrica 6giinde protein yerine yiiksek glisemik
indeksli (Gl) karbonhidrat ya da yag almmin uyku siiresini arttirdigi
bildirilmektedir. Yiiksek ve diisiik GI besinlerin uyku {izerine etkisi incelendiginde
uyku baslangic1 disinda uyku siiresi ve diger uyku parametrelerini etkilemedigi
goriilmiistiir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).

Uyku siiresi disinda diger tiim parametreler karbonhidrat miktarindan
etkilenebilmektedir. Yiiksek karbonhidratli, diisiik yagh o6giin tiiketimiyle normal
dengeli oglin tiketimi ve diisiik karbonhidratli, yiiksek yaglh o6glin tiiketimi
karsilastirilmistir.  Yiiksek karbonhidratli, diisiik yagli 6giin tiikketenlerde NREM
uykusunun azaldigi, REM uykusunun arttigi gézlenmistir. Diisiik karbonhidratl,
yiksek yagli diyet tiiketenlerde derin yavas dalga uykusunun arttigi
gozlenmistir. Yiiksek glisemik indeksli besinlerin tiiketimi uyku siiresini (1,3 dk/giin)
arttirdi@ bildirilmistir (Diethelm ve digerleri, 2011, s. 640-646).

2.6.1.2. Proteinler
Proteinler ~ ve  yapitaglari  aminoasitlerin ~ farmakolojik  dozlarda
uygulanmalarinin uykuyu arttiric1 etkileri olabilecegi disiiniilmektedir. Triptofan

(TRP) aminoasidinin uyku kalitesini ve siiresini arttiric1 etkilerinin oldugu
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bildirilmistir. Triptofan uyku ve uyaniklilikla iligkili olan serotonin nérotransmitteri
ile melatonin hormonunun onciistidiir.Beyinde artmis TRP diizeyleri serotonin
sentezini indiiklemektedir. Diyetle alinan TRP’nin kan-beyin bariyerini gegebilmesi
icin diyetle alinan diger biiyiik notr amino asitlerden (LNNA) (Isoldsin, 18sin, valin,
fenilalanin,  triptofan,  tirozin,  histidin,  metionin,  treonin)  plazma
konsantrasyonunundaha yiiksek olmasi gerekmektedir. TRP/LNAA orani hem diyet
karbonhidratlar1 hemde diyet proteinlerinden etkilenmektedir. Siit proteinlerinden
biri olan a-laktoalbumin TRPin iyi kaynagidir. Plazma TRP/LNAA oranini % 130
arttirarak serotonin sentezini arttirmaktadir. Plazmada LNAA konsantrasyonu
yiiksekse, kan-beyin bariyerinden gegen TRP miktar1 azalmaktadir. Yeterli miktarda
TRP transportu olmadiginda ise serotonin ve melatonin sentezlerinde azalmalar
goriilmektedir (Silber, 2010, s. 387-407, Yano ve digerleri, 2013, s. 999-1003).

17 saglikli bireye 48 saat boyunca diisiik proteinli diyet tiikettirilmis ve
triptofan aliminin azalmasma bagli olarak REM uykusunun 21 dakika geciktigi,
NREM uykusu ve uyku siirelerine etkisinin olmadigi gorillmistiir (Peuhkuri ve
digerleri, 2012, s. 309-319).

250 mg saf farmasotik TRP takviyesinin ise uyku problemi olan bireylerde
uykuyu gelistirdigi goriilmistiir. Siit proteinlerinden biri olan a-laktoalbumin
TRP'nin 1yi kaynagidir (Silber, 2010, s. 387-407).

2.6.1.3. Yaglar

Diyet yaginin uyku stiresi iizerine olan etkileri ¢eligkili olmasina ragmen uzun
zincirli yag asitleri pineal bezde melatonin iiretiminde 6nemli rol oynamaktadir.
Kiiciik cocuklar (n=594), gen¢ kizlar (n=126) ve Yunanl kadinlar (n=30) iizerinde
yapilan ¢aligmalarda yagdan gelen enerji miktarlar1 yiiksek olan bireylerde uyku
stirelerinin daha uzun oldugu bildirilmistir (Al-Disi ve digerleri, 2010, s. 915-923,
Diethelm ve digerleri, 2011, s. 640-646, Rontoyanni ve digerleri, 2007, s. 773-777).

Adolesanlar (n=240) ve post-menapozal kadinlar (n=459) {izerinde yapilan
caligmalarda yagdan gelen enerji miktart artttkga uyku siiresinin azaldigi
bildirilmistir (Grandner ve digerleri, 2010, s. 180-184, Weiss ve digerleri, 2010, s.
1201-1209).
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Calisma sayilar1 az olmasia ragmen diyetin ya da aksam yemeginin makro
besin 6geleri igerigi uyku sorunu olmayan saglikli bireylerde uyku siiresinin en fazla
10 dakika degistirdigi goriilmiistiir. Karbonhidratlar ve yaglar, REM ve NREM
uykusunun oranmi etkileyerek uyku kalitesini modiile etmektedir. Proteinler ise
ozellikle TRP aminoasidi alimimnin uykuyu arttirict etkisi bulunmaktadir (Peuhkuri ve
digerleri, 2012, s. 309-319).

2.6.2. Mikro Besin Ogeleri
2.6.2.1. Vitaminler

A vitamini:

A vitamini antioksidan bir vitamindir. Gen transkripsiyonlarinin
diizenlenmesinde, mukopolisakkaritlerin {retiminde ve bagisiklik sisteminde
gorevlidir. Obstriiktif uyku apnesi olan hastalarda A vitamini yetersizligine bagl

olarak antioksidan kapasitenin azaldigi bildirilmistir (Patinen ve digerleri, 2014, s.

191-223).

B grubu vitaminleri:

B vitaminleri genellikle viicudun enerji metabolizmasinda gorevli
koenzimlerdir. Sirkadiyen dongiinlin ve uykunun diizenlenmesinde gorevli olan bazi
norotransmitterlerin ve ndérohormonlarin sentezi ve salinmasi iginde gereklidirler
(Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223). B grubu vitaminlerinin yetersizliginde uyku
kalitesinde bozulma ve azalma goriilmektedir. B vitaminleri etkilerini melatonin
salinimi tizerinden gostermektedir. Melatonin, 6zellikle geceleri pineal bezden dogal
olarak salgilanan bir hormondur (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319). B
vitaminlerinden Ozellikle niasin, Bg vitamini, folat ve Bj, vitamini uyku
metabolizmasinda rol oynamaktadir.

Niasin, kynurenin yoluyla triptofandan biyosentezlenmektedir. Triptofanin
niasine doniistiiriilmesinden anahtar enzim olan triptofan 2,3 — dioksigenaz/ triptofan
pirolaz (TDO) aktivitesini baskilanmaktadir. Yeterli miktarda niasin alindiginda

nikotinamid adenin diniikleotidin olusumu artarken triptofandan niasin dontistimii
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azalmaktadir. Boylelikle triptofan serotonin ve melatonin senzetine katilabilmektedir.
REM uykusunu arttirmaktadir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).

Bs vitamini, triptofandan serotonin sentezinde ara madde olan 5-
hidroksitriptofan'in (5-HTP) aromatik L-amino asit dekarboksilaz (AADC) enzimiyle
serotonine donlismeninde rol oynamaktadir. AADC enzimi piridoksal 5'-fosfata
bagimlidir. Pridoksin yani B6 vitamini piridoksal 5'-fosfatin prekiirsoriidiir (Peuhkuri
ve digerleri, 2012, s. 309-319). Uykusuzlukla ilgili yapilan arastirmalar, Bg vitamini
eksikliginin psikolojik sikintilart ve uyku bozukluklarini tetikledigini ileri
stirmektedir (Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223).

Folat yetersizliginde uykusuzluk goriilmektedir (Lin ve arkadaslari, 2011, s.
169-174) .

B12 vitamini, melatonin salimmina katkida bulunmaktadir. By, vitamini
takviyesinin uyku kalitesi tizerine olumlu etkileri gortiilmiistiir (Peuhkuri ve digerleri,
2012, s. 309-319). Yapilan bir c¢alismada Bj, vitaminin plazma melatonin
konsantrasyonlarini etkiledigi ve 151k - karanlik siklusuna katkida bulundugu

bildirilmistir (St-Onge, 2016, s. 938-949).

C vitamini:

C vitamini suda eriyen antioksidan bir vitamindir. Dopaminin ndradrenaline
doniistimiinde etkisini gostermektedir. C vitamininin uykuyla iliskili oldugu
caligmalarda bildirilmistir. Obstriiktif uyku apnesi olan hastalara C vitamini takviyesi

verildiginde oksidatif stresin azaldig1 gortilmiistiir (Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-
223).

D vitamini:

D vitamini prohormon o6zellik gosteren yagda eriyen bir vitamindir. D
vitaminin en iyi kaynagi giines 1s181dir. Aktif formu kalsitriol’lin serum diizeyleri
hipotalamustaki serotonin diizeylerini etkileyerek serotonin sentezini ve iletimini
arttirmaktadir. D vitamininin siirekli yetersizliginin obstriiktif uyku apnesi riskini

arttirabilecegi calismalarda bildirilmektedir (Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223).
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E vitamini:

E vitamini antioksidan bir vitamindir. DNA hasarin1 azaltarak beyinde
noroprotektif etki gostermektedir. E vitamini kronik uyku yetersizligine baglh azalan
siiperoksit dismutaz (SOD), glutatyon peroksidaz (GPx) ve katalaz enzimlerinin
aktiviteleri ile hipokampustaki indirgenmis glutatyon (GSH) / okside glutatyon
(GSSG) oraninin normalde donmesini saglamaktadir. Obstriiktif uyku apnesi olan
hastalarda E vitamini takviyesinin antioksidan kapasiteyi arttirdigr goriilmiistiir

(Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223).

2.6.2.2. Mineraller

Magnezyum:

Yaklasik 10 denekle yapilan 2 ayr1 ¢calismada magnezyum takviyesinin uyku
kalitesini ve toplam uyku siiresini iyilestirdigi goriilmiistiir. Magnezyum melatonin
sentezinde anahtar enzim olan aril alkil amin n-asetil transferaz (AANAT)
aktivitesini stimiile ederek pineal bezden melatonin salgilanmasini arttirmaktadir.
Ayrica magnezyumun y-aminobiitirik asit (GABA) agonisti oldugu diistiniilmektedir.
GABA merkezi sinir sisteminin ana inhibitér norotransmitteridir. GABA (A)
reseptorlerinin aktivasyonu uyku desteklemektedir (Nielsen ve digerleri, 2010, s.
158-168).

Rondanelli ve arkadaglari (2011, s. 82-90) uykusuzluk problemi yasayan 43
yasli hasta iistiinde yaptiklar1 plasebo kontrollii calismada 8 hafta siiresince yatmadan
1 saat 6nce magnezyum, melatonin ve ¢inko igeren preparat alan grupta uyku

kalitelerinin ve toplam uyku siiresinin arttigini bildirmislerdir.

Cinko:

Norotransmitterler, prostaglandinler ve melatoninle ilgili  bircok
metabolizmada gorevli onemli bir kofaktordiir. Dopamin metabolizmasini da dolayl
olarak etkilemektedir. Magnezyum ve ¢inko takviyesinin primer uykusuzluk yasayan
kisilerde uyku kalitesini ve yasam kalitesini arttirdigi gortilmiistiir. Magnezyum ve

cinko birlikte melatonin sentezinde etki gostermektedir (Patinen ve digerleri, 2014, s.
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191-223). Serotoninin N-asetil serotonin déniisiimiinde rol oynayan AANAT enzimi
i¢in kofaktordiir (Yano ve digerleri, 2013, s. 999-1003).

Selenyum:

Selenyum ¢oklu doymamis yag asitlerinin oksidasyonunu geciktiren ve
dokunun elastikiyetini koruyan antioksidan bir mineraldir. Antioksidatif ve
antiinflamatuar 6zellik gosteren tioredoksinrediiktaz ve glutatyon peroksidaz
enzimlerinin onemli bir bilesenidir. Selenyum yetersizliginde uyku problemlerinin
gelistigi yapilan c¢alismalarda bildirilmistir. prostoglandin D sentetaz (PGDS)
fizyolojik uykunun diizenlenmesinde rol oynamaktadir. Dort degerlikli selenyum
bilesikleri gibi PGDS'nin segici inhibitdrlerinin inflizyonu NREM ve REM uykusunu
inhibe ettigi goriilmistiir (Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223).

Demir:

Demir bir¢ok enzimatik sliregte onemli bir role sahiptir. Dopamin sisteminin
diizenli ¢alisabilmesi i¢in merkezi sinir sisteminde yeterli miktarda demir bulunmasi
gerekmektedir. Demir GABA, serotonin ve opidiod-peptidlerin fonksiyonlarinda da
gorevlidir. Yasamin erken donemindeki demir eksikliginin kii¢iik yastaki ¢ocuklarda
uyku bozukluguna neden olabilecegi bildirilmektedir (Patinen ve digerleri, 2014, s.
191-223).

Otizm spektrum bozuklugu olan 33 cocuk iizerinde diisiik serum ferritin
diizeyi ile uyku bozuklugu arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla sekiz hafta
siiresinde oral demir takviyesi verilerek yapilan bir calismada baslangicta % 75't
uyku problemi yasarken demir takviyesinden sonra anlamli derece diizeldigi

goriilmistiir (Patinen ve digerleri, 2014, s. 191-223).

2.6.3. Hormonlar ve Norotransmitterler

Uyku, ¢esitli beyin bolgelerinin katilimini gerektiren aktif bir siirectir. Giinliik
uyku ve uyaniklik dongiisii hipotalamus ve dis uyaranlar tarafindan iretilen cesitli
hormonlar tarafindan diizenlenmektedir. Isik miktar1 en 6nemli ¢evresel uyaranlardan
biridir. Sinyalizasyonu saglayan kimyasallar ve norotransmitter beynin farkli sinir

hiicrelerini  etkileyerek uyku ve uyanikligi kontrol etmektedir. Noradrenalin,
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serotonin, asetilkolin, histamin ve oreksin uyanmayi tesvik eden ndrokimyasal
faktorlerken; GABA, adenosin ve nitrik oksit uykuyu tesvik eden norokimyasal
faktorlerdir. Genel olarak, uyanmay1 tesvik eden mekanizmalar1 inhibe ederek ve
diyetle uykuyu arttiric1 faktorleri arttirarak uyku Kalitesi ve arttirilabilmektedir
(Steiger ve digerleri, 2011, s. 88-96).

Kolesistokinin (CCK):

Pankreas ve safra kesesinden sindirim enzimlerinin salinmasini uyararak
bagirsak motilitesini diizenlemektedir. CCK enterik sinir sisteminde iiretmektedir ve
beyinde bol miktarda bulunmaktadir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).
Yiiksek yagh (% 74), disiik karbonhidratli (% 19) bir 6giinden 2-3 saat sonra
CCK'nin postprandiyal salinimi yetiskinlerde uyku durumunu arttirdigi gortilmiistiir

(Dockray, 2009, s. 6-10).

Ghrelin:

Istah hormonudur. Enerji dengesinde goérevlidir. Steiger ve digerleri (2011, s.
88-96) ghrelinin uyku-uyaniklik dongiisiinde etkilerinin oldugunu gostermislerdir.
Uyku metabolizmasinda gorevli olan biiyime hormonu ile Kkortizol
konsantrasyonlarini etkileyen somatotropik ve hipotalamik-pitiiiter-adrenal eksen

aktivitesini uyarmaktadir. Ghrelinin etkileri erkeklerde daha ¢ok goriilmektedir

(Schussler, 2005, s. 329-336).

Peptid tirozin-tirozin (PYY):

Postprandiyal olarak gastrointestinal sisteme salgilanan tokluk hormonudur.
PYY kan beyin bariyerini gecerek merkezi sinir sistemini etkilemektedir. Hayvan
deneylerinde PYY33¢ nimintraperitonela uygulamasinin uyanikligi azalttigi  ve
NREM uykusunu arttigr goriilmiistiir. PY'Y3.36 reseptorleri amigdala bolgesininde
(beyinde  uyku-uyaniklik  gongiisiinii  diizenleyen  bdlge)  bulunmaktadir.
Mekanizmast net olmamakla birlikte serotoninle iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir

(Akanmu ve digerleri, 2006, s. 165-170).
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Serotonin:

Sinyalizasyonda gorevli 6nemli bir nérotransmitterdir. Uyku metabolizmasini
dolayli ve dogrudan etkilemektedir. Serotonin uykuyu baskilayarak bilinci
arttirmaktadir. 15 farkli serotonin reseptorii bulunmaktadir. Serotonerjik noéronlar
uyku metabolizmasini diizenleyerek melatonin sentezini diizenlemektedir.Serotonin,
L-triptofan metabolizmasinin son iriiniidiir. L-triptofan metabolizmasi REM
uykusuyla iliskilendirilmektedir ve diizeyinin azalmasi uykusuzluga neden
olmaktadir. Serotonin, melatonin {irctiminde ara bir triindir (Lin ve arkadaslari,

2011, s. 169-174, Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319).

Insiilin:

Pankreastan salgilanan anabolik bir hormondur.Karbonhidrattan zengin bir
0giin sonrasinda yiiksek miktarda salgilanan insiilin TRP'nin beyine transportunu
saglamaktadir. Insiilin periferik aminoasit salimimmi inhibe ederek LNAA'larin
periferik alimlarin1 stimiile etmektedir. Karbonhidrattan zengin &6giin sonrasinda
artan plazma glikoz konsantrasyonlarina yanit olarak salgilanan insiilin, LNAA'larin
kas icine alinmasini saglarken biiylik bir miktar1 plazmaalbiimine bagli olan TRP'nin
da kan-beyin bariyerini gegmesini saglamaktadir. TRP/LNAA oran1 yiiksek kalarak
diger LNAA'larin konsantrasyonu azalmaktadir. Yiiksekprotein iceren 6giin sonrasi
salinan postprandiyal insiilin miktar1 yiiksek karbonhidrat i¢eren 6giin sonrasi salinan
postprandiyal insiilin miktarindan daha azdir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-
319).

Biyoaktif peptidler:

Opioid ve opioid antagonisti aktivileri olan peptidleri igeren siit biyoaktif
peptidleri ile uyku arasinda iliski saptanmistir. a-sl-kazein hidroksilaz, GABA (A)
reseptorlerinde benzodiazepin benzeri aktivite sergilemektedir. GABAerjik ve
serotonerjik noronlarla iligkilendirilerek uyku tizerine etki gostermektedir (Miclo ve
digerleri, 2001, s. 1780-1782).
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2.6.4. Kafein

Kahve, cay gibi igeceklerde ve c¢ikolata gibi yiyeceklerde bulunan bir
alkaloiddir (Clark, 2017, s. 70-78). Kafein, alim1 sonrasinda hizli bir sekilde absorbe
edilerek 30-75 dakika iginde en yiiksek plazma konsantrasyonuna ulagmaktadir.
Plazma kafein diizeylerinin % 80'inin insan beyninde bulundugu disiiniilmektedir
(Roehrs, 2008, s. 153-162). Kafein karacigerdeki sitokrom P450 izo-enzim 1A2
enzim sistemiyle tamamen metabolize edilmektedir (Clark, 2017, s. 70-78).

Kafein uyanikligi arttirict ve uykusuzlugu azaltici etkilerinden dolay: siklikla
tilketilmektedir. Kafeinin uyku tizerine etkileri 1912 yilindan bu yana bilimsel olarak
incelenmektedir (Clark, 2017, s. 70-78). Kafeinin yarilanma omrii 5 saatir. Yatmadan
once tiiketilen kafein miktar1 kadar giin boyunca tiiketilen kafein miktarida
onemlidir. 300 mg kafein alimi1 parcalanmis uyku ve azalmis REM uykusuyla
iligkilidir. Bir fincan kahve ortalama 85 mg kafein icermektedir (Reid, 2001, s. 912-
915). Calismalaragére kahve gibi kafein igeren igeceklerin tiiketimi kisa uyku
stireleri ve uyku sorunlariyla iliskilendirilmistir. Gecede < 6 saatten az uyunmasi kisa
sireli uyku olarak tanimlanmaktadir ve c¢esitli psikiyatrik komorbitelerle
iliskilendirilmektedir (Chaudhary ve digerleri, 2016, $.1193-1199).

Kafein beyinde bulunan adenosin Al ve A2A reseptorlerini antagonize
ederek uyanikligi arttirmaktadir (Clark, 2017, s. 70-78). Adenosin reseptorlerinin
inhibisyonu uyaniklig1 arttirip uyku hali ve yorgunlugu giderirken huzursuzluga,
uykuya dalma siliresinin uzamasmna ve uyku derinliginin azalmasina neden
olabilmektedir (Landolt, 2015, s. 1289). Al reseptorleri beyinde hippokampus,
talamus, serebral ve serebellar kortekste bulunurken, A2A reseptorleri striatum,
cekirdek akumbens ve olfaktor tiiberkiil iginde bulunmaktadir. Adenosin reseptorleri
ayn1 zamanda kan damarlarinda, bobreklerde, kalpte ve gastrointestinal yolda da
bulunmaktadir. Uyku homeostazinda adenosin igin varsayilan mekanizmalardan biri
noronlarin atesleme hizini diigiirerek norotransmitterlerin salinimini inhibe etmesidir.
Adenosinin ndrotransmitterleriizerindeki etki mekanizmalar1 ¢éziilememistir. Diger
bir mekanizma ise basal 6nbeyinde bulunan kolinerjik ndronlarin inhibisyonudur.
Adenosin uyku olusumunu saglarken kafein adenosini bloke ederek uyku olusumunu
engellemektedir (Roehrs, 2008, s. 153-162). Kafein tiiketimi sonrasinda NREM

uykusunun 2. ve 4. evrelerinde azalma, uyku siiresinde azalma gibi polisomnografik
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uyku bozukluklar1 goriilmektedir (Chaudhary ve digerleri, 2016, $.1193-1199).
Kafeinin adenosin reseptorlerini bloke etmesinin yani sira fosfodiesteraz aktivitesini
inhibe ederken riyanodin reseptorlerini aktive etmektedir. Boylelikle siklik adenozin
monofosfat (cCAMP) sinyallerini ve hiicre i¢i kalsiyum salinimlarini arttirmaktadur.
Her iki durumda sirkadiyen ritme katki saglamaktadir. Kafein alimiyla sirkadiyen
saate miidahale edilmesi uyku sorunlarina neden olabilmektedir. Sirkadiyen saat
disinda cAMP sinyalleri de uyku homeostazinda onemli bir rol oynamaktadir
(Landolt, 2015, s. 1289).

Kafeinin uyku iizerine etkisini aragtiran bir ¢alismada deneklere yatmadan 6
saat, 3 saat veya 0 saat Oncesinden birinde 400 mg kafein iceren hap verilmisken
diger zamanlarda plasebo verildi. Sadece bir giin 3 hapin hepsi de plasebo olarak
verilmigtir. Yatmadan 6 saat once alinan kafeinin toplam uyku siiresini 41 dakika
azalttig1 belirtilmigsken en belirgin uyku geciktirici etkinin yatmadan 3 saat Once

alinan kafeinde oldugu goriilmistiir (Drake ve arkadaslari, 2013, s. 1195-1200).

2.6.5. Alkol

Alkol giiclii bir somnogen olup uyku iizerinde derin bir etkiye sahiptir. Alkol
alimi ilk etapta beyin fonksiyonlarini baskilayip uykuya dalma siiresini azaltarak
uyku olusumunu tetiklemektedir. Sonrasindaki uyarici etkileri normal uyku evrelerini
etkileyerek uyku diizenini bozarak uyanmay tetiklemektedir (Huang ve digerleri,
2013, s. 877-882, Thakkar, 2015, s. 299-310). Akut alkol alimimin alkolik olmayan
icki icenlerde uykuya dalma siiresini azalttigi, NREM uykusunun 3. evresinin
arttirdi1 goriilmiistiir. Ancak REM uykusunu azalttig1 bildirilmistir (Thakkar, 2015,
S. 299-310). REM uykusunun azalmasi 6nemlidir. REM uykusunda alkoliin en
yaygin etkisi goriilmektedir. Toplam gece uykusunda azalma goriilmektedir. Doz,
yas ve cinsiyete gore yapilan ¢aligmalarin ¢ogunlugu, gecenin ilk yarisinda baslangic
degerlerine gore yavas dalga uykusunda bir artis oldugunu dogrulamaktadir
(Ebrahim, 2013, s. 539-549).

Etanol uyku, uyaniklik ve uyku bozukluklarindaki fizyolojik fonksiyonlar
etkilemektedir. Etanoliin uyku tlizerindeki etkisini arastiran bilimsel ¢alismalar 1939
yilinda yaymnlanan "Uyku ve Uyaniklik" kitabinda anlatilmaktadir. Etanol suda

¢oziinen bir molekiildiir. Bu 6zelligi sayesinde viicudun her yerine dagilarak etkisini
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gosterebilmektedir.  Sistemlere zarar verir ve norobiyolojik islevlerin
mekanizmalarini1 bozabilmektedir (Roehrs, 2001, s. 287-297).

Etanol kan glikoz seviyesini azaltarak pineakositlerdeki glikoz miktarini1 da
azaltmaktadir. Kan-beyin bariyerini gecen triptofan miktar1 azalacagindan AANAT
enzim aktivitesinde de azalma goriiliir. Melatonin metabolizmasindaki bu bozulma
melatonin sentezinin azalmasina ve uykunun bozulmasina neden olmaktadir (Yano
ve digerleri, 2013, s. 999-1003).

Etanol metabolizmasi kadinlarda erkeklerden daha hizlidir. Bu nedenle,
alkoliin uyaric1 etkisi erkeklerde kadinlara gore daha uzun siirmektedir. Alkol
icildikten sonra ilk birkac¢ saat icerisinde beyinde yatistirict daha sonrasinda da
uyarici olarak davranmaktadir. Ayrica alkol beyine girerek uykuda kalma periyodunu
kontrol eden sistemi etkileyebilir ve uyku kalitesini diisiiriilebilir. Bu mekanizma
ozellikle gece boyunca i¢ki i¢ilmesi durumunda gecerlidir (Huang ve digerleri, 2013,
s. 877-882).

[k galismalar, serotonin ve norepinefrin gibi katekolaminlerin alkoliin sedatif
etkilerine aracilik ettigini belirtmektedir. Katekolaminlerin uykuya ge¢meyle ilgili
modiilator rolleri smirlidir. Norepinefrin icermeyen farelerde uyku-uyaniklik
anormallikleri gozlenmemistir. Yapilan bir ¢alismada da norepinefrinin rolii olmadigi
dogrulanmistir. Norepinefrin uyaniklik sirasinda kas tonusunun korunmasi igin kritik
onem tasimaktadir. REM uykusunda eslik eden kas atonisinde de dolayli olarak rol
oynamaktadir. Alkole bagli glutamat azalmasi, alkoliin indiikledigi REM uykusunun
bastirilmasinda rol oynamistir. Bununla birlikte, bu hipotezi destekleyen dogrudan
kanit bulunmamaktadir (Thakkar, 2015, s. 299-310).

Ulusal Saglik Goriismeleri Anketi'nin 2004-2006 verilerine gore 18-44 yas
araliginda gecede 6 saatten az uyuyanlarin gecede 7 saat ve listli uyuyanlardan giin
icinde icki igme ihtimallerinin %33 daha yiiksek oldugu gorilmiistiir. Uykuya
baslamadan Once icilen igkinin (12 oz bira, 5 oz sarap veya 1,5 oz alkollii igki)
baslangigta uykuyu arttiric1 etki gosterdigi sonrasinda ise en az ii¢ giin boyunca
devam edildiginde uykuyu azalttigi goriilmiistiir. Gilinde 6 saatten daha az
uyuyanlarin fazla miktarda alkol tiikettikleri goriilmiistiir. Ozellikle erkeklerde % 41
oraninda daha fazla oldugu bulunmustur (Chaput ve digerleri, 2012, s. 650-655).
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Kemirgenlere akut alkol tedavisi uygulandifinda uykuya gecis siiresini

azalttigt ve NREM uykusunu arttirdigi goriilmiistiir. (Thakkar, 2015, s. 299-310).

2.6.6. Uyku Kalitesi ve Siiresini Etkileyen Besinler

Diinya’da bircok millette uyku kalitesini arttirdigi diisiiniilen geleneksel
besinler bulunmaktadir. Geleneksel olarak siitiin, uyku Kkalitesini ve siiresini
arttiricibir besin oldugu diistiniilmektedir (Bae ve digerleri, 2016, s. 60-67, Peuhkuri
ve digerleri, 2012, s. 309-319). Bu diislinceyi agiklayan iki hipotez iizerinde
durulmaktadir. Birinci hipotez, siitiin kiside bebeklik tecriibelerini hatirlattig1 ve anne
sttii gibi uykuyu psikolojik olarak uyarmasidir (Bae ve digerleri, 2016, s. 60-67).
Ikinci hipotez ise siitte bulunan triptofan aminoasididir (dela Pena ve digerleri, 2015,
s. 1255-1261). Siit igerdigi o-laktalbumin proteini sayesinde triptofanin iyi bir
kaynagidir (Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319). Triptofan, serotonin ve
melatonine doniiserek rahatlamayr ve uyku kalitesinin artmasini saglamaktadir.
Melatonin, pineal bez tarafindan salgilanan, uyku ve wuyaniklik dongiisiinii
(sirkadiyen ritim) diizenlenmesine yardimci olan bir hormondur. Ekzojen uygulanan
triptofan ve melatoninin uyku bozukluklarimi1 ve rahatsizliklarint 1iyilestirdigi
goriilmiistiir (dela Pena ve digerleri, 2015, s. 1255-1261).

Yamamura ve arkadaglarinin (2009, s. 100-105) yapmis olduklar ¢ift kor
plasebo kontrollii bir ¢alismada, 60 — 81 yaslar1 arasinda 29 yash bireye 3 hafta
boyunca 100 g/giin fermente siit ya da plasebo (yapay olarak asitlendirilmis siit)
tikettirilmistir. Fermente siit tiiketen grupta uyku etkinliginde anlamli bir diizelme
goriilmistiir (p=0.03).

Bae ve arkadaslarinin (2016, s. 60-67) 21 — 69 yaslar1 arasinda 91 birey (18
erkek, 73 kadin) iizerinde yapmis olduklar1 ¢ift kor plasebo kontrollii baska bir
calismada ise 2 hafta boyunca uyumadan 6nce 1 fincan melatoninle zenginlestirilmis
siit (44 birey) veya normal siit (47 birey) tiikettirilmistir. Plasebo grubuyla
karsilastirildiginda  melatoninle  zenginlestirilmis  siit  tiiketenlerde  uyku
memnuniyetlerinin anlaml derecede arttig belirtilmistir (p=0.023).

Fareler iizerinde yapilan bir ¢alismada 100,200 veya 300 mg/kg miktarlarinda
gece siitleri (465,88 mg/100 g triptofan ve 85,5 pg/g melatonin igerir) verilmistir.

Gece siitlinii yiiksek miktarda tiiketen grupta uyku siirelerinin uzadigr ve uykuya
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baslangi¢ siirelerinin ise kisaldigi bildirilmistir (dela Pena ve arkadaslari, 2015, s.
1255-1261).

Uyku Kalitesini ve siiresini arttigi1 diisiiniilen besinlerden bir digeri de yagh
baliklardir. Yaglh baliklar (> % 5 yag) D vitamininin ve omega — 3 yag asitlerinin
ozellikle eikosapentaenoik asit (EPA) vedokosaheksaenoik asitin (DHA) iyi
kaynagidir.Igerdigi besin dgeleri, uyku fizyolojisinde énemli rol oynayan serotoninin
diizenlenmesinde etkilidir (Hansen ve arkadaslari, 2014, s. 567-575, St-Onge, 2016,
S. 938-949). Baliklar ayrica serotoninin prekiirsorii olan triptofaninda kaynagidir
(Hansen ve arkadaslari, 2014, s. 567-575).

21-60 yaglar arasinda 95 erkek iizerinde yapilan bir ¢alismadabalik grubuna
(48 birey) haftada 3 kez Atlantik somonu (300 gram1 yaklasik olarak 1 porsiyonu 4,8
g EPA+DHA, 15 mcg D vitamini igerir) tiikettirilirken kontrol grubuna haftada 3 kez
tavuk, domuz, sigir eti gibi etler tiikettirilmistir. Balik tliketiminin uyku kalitesi
tizerine olumlu bir etkisinin oldugu goriilmiistiir (Hansen ve arkadaslari, 2014, s.
567-575).

677 birey lizerinde yagl balik tiikketimi ve uyku kalitesini inceleyen bir
caligmada bireylere haftalik 9 + 6 porsiyon (bir porsiyon = 140 g) yagh balik
tikettirilmistir. Yagh balik tiiketimi iyi uyku kalitesiyle iliskilendirilirken tiiketilen
her 10 porsiyon balik i¢in uyku kalitesinde % 9,3 artis oldugu gozlenmistir (Del
Brutto ve arkadaslari, 2016, s. 126-128).

Kivi ve tart kirazi gibi ¢esitli meyveler iizerinde yapilan ¢aligmalar sonucunda
bu meyvelerin uyku ve uyku kalitesini arttirici etkiler gosterdigi bildirilmistir. 20 —
55 yaslar1 arasinda 24 bireyin (2’si erkek, 22’si kadin) katildig: bir calismada galisma
grubuna 4 hafta boyunca geceleri yatmadan 1 saat dnce 2 tane kivi tiikettirilmistir.
Kontrol grubuyla karsilastirildiginda kivi tiiketen grupta toplam uyku siiresinde %
16,9, uyku etkinliginde ise % 2,4 oraninda artis gorilmistiir. Kivi, antioksidan
vitaminler (C vitamini ve E vitamini), flavonoidler, antosiyaninler, karotenoidler,
serotonin ve folattan zengindir. Igerdigi besin 6geleri ve besin bilesenleri sayesinde
uyku iizerine olumlu potansiyel etkileri goriiliir (Lin ve arkadaslari, 2011, s. 169-
174).

20 birey (10 erkek, 10 kadin) iizerinde yapilan gift kor plasebo kontrollii bir

caligmada bireylere 7 giin boyunca plasebo ya da tart kiraz suyu tiikettirilmistir.
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Calisma sonucunda tart Kiraz suyu tiikketen grupta uyku siiresinin ve kalitesinin arttig1
gozlenmistir. Ayrica Uriner melatonin  (6-siilfatoksimelatonin  (veya  6-
hidroksimelatonin siilfat) metaboliti) miktarinda da artis gorilmiistir. 6-
siilfatoksimelatonin melatoninin esas metabolitidir. Idrardaki seviyeleri epifiz
bezinin fonksiyonunu tespit etmede 6nemli bir belirtectir. Kiraz icerdigi fenolik
bilesikler sayesinde serbest radikalleri siipiiriicii, oksidatif stresi azaltici, inflamatuar
belirtegleri azaltict etki gostermektedir. Antioksidan ve antiinflamatuar 6zellikleri
antosiyanin igerigiylede iligkilidir (Howatson ve arkadaslari, 2012, s. 909-916).

Uyku bozukluklari olan hastalarda oksidatif stres seviyeleri arttigl igin
antioksidan vitaminlerden zengin kivi, kiraz gibi meyvelerin tiiketimi oksidatif hasari
azaltarak uyku kalitesini arttirmaktadir (St-Onge, 2016, s. 938-949).

Uykuyu 1iyilestirmek ic¢in papatya cayr gibi bitkisel triinlerin kullanilmasi
yayginken bunu destekleyen bilimler kanitlar mevcut degildir (Peuhkuri ve digerleri,

2012, s. 309-319).
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3. BIREYLER VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Calismanin evrenini Yakm Dogu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii birinci, ikinci, tiglincii ve dordiincii sinif 6grencileri
olusturmaktadir. Calismanin96 birinci smif 6grencisi, 105 ikinci simif 6grencisi, 55
ticlinci sinif Ogrencisi ve 51 dordiincii simif 68rencisi olmak {izere toplam 307
ogrenci ile yiiriitiilmesi planlanmistir. Arastirma, Eylil 2016 - Ocak 2017 tarihleri
arasinda 94 birinci smif 6grencisi, 105 ikinci smif 6grencisi, 55 tgiincii sinif
ogrencisi ve 45 dordiincii simif 6grencisi olmak iizere toplam 299 ogrenci ile

gerceklestirilmistir. 8 6grenciye okula devamsizliklar1 sebebiyle ulagilamamuistir.

3.2. Arastirma Genel Plam

Aragtirmaya katilan tim 6grencilerden genel ve ilgili bilgiler (yas, cinsiyet,
yasadiklar1 yer, saglik durumu, genel beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite
durumu, uykululuk durumu, besin tiikketimleri vb.) “Teke Tek Goriisme Yolu ile
Bilgi Toplama” yontemi ile anket formu kullanilarak elde edilmistir.

Arastirma katilan bireylerin uyku kaliteleri “Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi”, uykululuk durumlart “Epworth Uykululuk Olgegi”, fiziksel aktivite
durumlart “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (International Physical
Activity Questionnaire, IPAQ)” ve diyet kalite indekslerinin belirlenmesinde “Diyet
Kalite Indeksi - Uluslararas1” kullanilmistir.

Beslenme durumlarinin degerlendirilmesi “3 Giinlikk Geriye Dontlik Besin
Tiiketim Kayd1” ile saptanmuistir.

Ogrencilerin antropometrik Slgiimleri (viicut agirligi, boy uzunlugu, beden
kiitle indeksi, bel ¢evresi, kalca cevresi, bel/kal¢a orani, bel/boy orani) esnemeyen

mezura ve HAMIDI marka tagimabilir tart1 kullanilarak yapilmustir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Bireylerin besin tliketimlerinin saptanmasi i¢in dogru bir sorgulamanin
yapilmasi, kayit tutulmasi ve degerlendirilmesi gerekmektedir (Pekcan, 2011, s. 67-
141).

3.3.2. 3 Giinliik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi

Sik kullanilan bir yontemdir. Bireye son 24 saat i¢cinde veya daha fazla giin
icinde tiikettigi tiim besinler ve igecekler sorulmaktadir. 24 saatlik besin tiiketimi
yontemi hatirlama veya kayit tutma teknigi ile saptanmaktadir. Hatirlama; besinlerin
porsiyon modelleri, ev dlgiileri ve besin fotograf kataloglar1 kullanilarak yapilmakta
ve net miktarlar hesaplanmaktadir. Tiim gilinlerin toplami giin sayisina boliinerek
ortalama bir giinliik besin tiirlerinin ve besin &gelerinin miktar1 bulunmaktadir
(Pekcan, 2011, s. 67-141).

Bireylerden birbirini takip eden ii¢ giiniin (iki giinii hafta ici, bir gilinii hafta
sonu olacak sekilde) besin tiiketim kayitlarini tutmalar1 istenmistir. Tutulan kayitlar
aragtirmact tarafindan “teke tek bireysel gorlisme teknigi” kullanilarak
sorgulanmustir. Besin tiiketim kayitlar1 sorgulanirken Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan hazirlanan “Yemek ve
Besin Fotograf Katalogu Olgii ve Miktarlar” kitabmin dérdiincii baskist
kullanilmistir.

Tiiketilen besinlerin ortalama enerji ve besin 6gesi degerleri Tiirkiye icin
gelistirilen bilgisayar destekli beslenme programi, Beslenme Bilgi Sistemi 7,2
(BEBIS 7,2) 6grenci versiyonu kullanilarak hesaplanmustir. Enerji ve besin 6gesi
alimlarinin yeterlilikleri yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma goére oOnerilen “Besin
Ogesi Alim Referanslar1 (DRI)” ile kiyaslanarak gereksinmenin ne kadarim

karsiladig1 bulunmustur.

3.3.3. Antropometrik Olciimlerve Viicut Bilesimlerinin Saptanmasi
Antropometrik Ol¢timler beslenme durumunun saptanmasinda; biiyiime,
yagsiz vicut dokusu ve yag dokusu miktarinin ve viicutta dagilimmin gostergesi

olmast nedeniyle dnem tasimaktadir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, iist orta kol
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cevresi, bag gevresi, bel ¢evresi, kal¢a cevresi, deri kivrim kalinliklar1 gibi dl¢timler
siklikla kullanilan yontemlerdir. Antropometrik Ol¢timler siirekli ve diizenli olarak
kullanildiginda bireyin beslenme durumu saglikli olarak degerlendirilebilmektedir
(Pekcan, 2011, s. 67-141).

Viicut Agirhg:

Beslenme durumu gostergesi olarak siklikla kullanilmaktadir.Viicuttaki
toplam yag, kas, su ve kemiklerin toplamina agirlik denilmektedir. Viicutta 6dem,
ascit birikimi gibi su miktarinin artmasi veya ishal gibi azalmasi, timor varligi, organ
bliylimesi gibi durumlarda viicut agirh@ Olgiimii  kullanimi  dogru sonug
vermemektedir (Pekcan, 2011, s. 67-141). Bu ¢alismada, bireylerin viicut agirliklart
HAMIDI marka tasinabilir tart: kullanilarak 6lciilmiistiir.

Boy Uzunlugu:
Bireylerin boy uzunluklar1 yalin ayak, ayakta dik, topuklar yan yana, kollar
yanda olacak sekilde Frankfortdiizlemi saglandiktan sonra stadiometre (boy 6lger) ile

Olclilmiistiir.

Beden Kiitle indeksi:

Zayiflik ve sismanlik durumunun saptanmasi amaciyla kullanilan pratik bir
yontemdir. Beden Kiitle Indeksi (BKI) tiim yas gruplart igin kullanilmaktadir
(Pekcan, 2011, s. 67-141). Ogrencilerin BKI degerleri kilogram cinsinden viicut
agirliklarinin metre cinsinden boy uzunluklarinin karesine bdliinmesi sonucu elde
edilmigtir. Hesaplanan BKI degerleri Diinya Saghk Orgiiti (WHO) niin
smiflamasina gére smiflandirilmugtir. Sekil 3.3.3.1°de BK1 hesaplama formiilii, Tablo

3.3.3.1°de ise WHO nun yetiskinler i¢in olan BKI simiflamas1 gosterilmistir.

Beden Kiitle indeksi (BKI): Viicut agirhigi (kg) / Boy uzunlugu (m?)

Sekil 3.3.3.1. Beden Kiitle indeksi hesaplama formiilii
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Tablo 3.3.3.1. WHO BKIi Simiflamasi (kg/m?)

BKI Simif

<16,0 Agir diizeyde zayif
>16,0-<17,0 Orta diizeyde zayif
>18,5-<25,0 Normal

>25,0- < 30,0 Hafif sisman
>30,0 -< 35,0 1. Derece sisman
>35,0-<40,0 2. Derece sisman
>40,0 3. Derece sisman

Bel ve Kalca Cevresi, Bel/Kalca Orani ile Bel/Boy Orani:

Bel cevresinin tek basina dl¢lilmesi abdominal yag miktarinin saptanmasini
saglamaktadir. Viicutta karmn bdolgesinde (viicudun iist kisminda) yag miktarinin
artmasi beslenmeye bagli kronik hastaliklar (kalp ve damar hastaliklari, yetiskin tip
diyabet, bazi kanser tiirleri) i¢in risk faktoriidiir. Bu amagla bel ¢evresinin dl¢tilmesi
abdominal yag miktarinin saptanmasi i¢in 6nem tagimaktadir (TBSA el kitabi, 2010,
s. 79). Bel gevresi Olglimleri bireylerin en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi
orta noktadan gegen g¢evrenin esnemeyen meziir ile Ol¢iilmesiyle elde edilmistir.
Hesaplanan bel cevresi degerleri WHO nun simiflamasia gore siniflandirilmistir.

WHO’nun bel ¢evresi degerleri Tablo 3.3.3.2°de gdsterilmistir.

Tablo 3.3.3.2. Cinsiyete bagh bel ¢evresi ol¢iimleri

Cinsiyet Risk Yiiksek risk
Kadin >80 cm > 88 cm
Erkek >94 cm >102 cm

Kalga gevresi 6l¢timleri bireylerin sag yaninda durularak kalganin en yiiksek
noktanin ¢evresinin esnemeyen mezir ile olciilmesiyle elde edilmistir. Yetiskinlerde
bel/kalga oraninin ve bel g¢evresinin kronik hastaliklarla iliskisi gosterilmektedir.
Android ve jinoid sismanlig1 tanimlamaktadir. Bel/kal¢a orani android sismanligin ve
sismanliga baglh kronik hastaliklarin goriilme riskini gostermektedir (Pekcan, 2011,
S. 67-141, TBSA el kitabi, 2010, s. 79). Hesaplanan bel/kalca orani degerleri
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WHO’nun simiflamasina gore siniflandirilmistir. WHO nun bel/kal¢a orani degerleri

Tablo 3.3.3.3’de gosterilmistir.

Tablo 3.3.3.3. Cinsiyete bagh bel/kal¢a orani

Cinsiyet Bel/kal¢a orani
Kadin <0,85
Erkek <0,90

Bel ¢evresi/boy uzunlugu orani 0.5’in iizerinde ve 0.4’lin altinda olmasi risk
olusturmakta ve dnlem alinmasimi gerektirmektedir (TBSA el kitabi, 2010, s. 79,
Pekcan, 2011, s. 67-141). Ogrencilerin bel/boy oranlar degerleri bu siniflandirma

g0z alinarak yapilmistir.

3.3.4. Sigara i¢cme indeksi’nin Hesaplanmasi

Sigara akciger kanseri ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarda
onemli bir risk faktoriidiir. Sigara icmeyi birakanlarda sigaranin saglik iizerine olan
olumsuz etkilerinden bazilarimin ortadan kalktig1 goriilmektedir. Eskiden sigara
icenler morbidite ve mortalite risklerinin genellikle hi¢ sigara icmeyenlerle halen
sigara i¢enlerin arasinda tasimaktadir (Kim ve digerleri, 2004, s. 160-171).

Sigara I¢cme Indeksi (SII) hem sigara durumuna hem de miktarina
dayanmaktadir.Hig¢ sigara icmeyenler, gecmiste sigara i¢ip birakanlar ve halen sigara
icenler seklinde gruplandirilmaktadir. Hig sigara igmeyenlere en yiiksek puan olan 10
puan verilmektedir. Halen sigara i¢enler giinde igtikleri sigara miktarlarina gore dort
alt gruba ayrilmaktadir. Sigara igme miktar1 arttikga verilen puan (5'den 0'a)
azalmaktadir. Giinde 1-4 adet sigara icenlere bes puan, 5-9 adet i¢enlere {i¢c puan, 10-
19 adet igenlere bir puan ve > 20 adet igenlere sifir puan verilmektedir. Sigara igmek
kronik hastalik riskini 6nemli 6lciide arttirdigt icin sigara igcenlere en fazla bes puan
verilmektedir. Sigaray1 birakmanin saglik iizerine olumlu faydalar1 oldugu igin de
gecmiste sigara icip birakanlara 7 puan verilmektedir (Kim ve digerleri, 2004, s. 160-
171).
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3.3.5. Alkol Tiiketim Indeksi’nin Hesaplanmasi

Ickinin kan basinci ve trigliseritler {izerinde saghga zararli etkileri
bulunmaktadir. Son zamanlarda, ilimli alkol tiiketiminin kardiyovaskiiler saglik
tizerinde koruyucu bir etkisinin oldugu kabul edilmektedir. Ilimli tiiketimi
koruyucuyken asir1 miktarda tiikketimi ani Oliim basta olmak {izere olumsuz
kardiyovaskiiler etkilerle iliskilendirilmistir. Alkol Tiiketim Indeksi (ATI) hem
tilketilen alkol miktarin1 hem de tiiketim durumunu degerlendirmektedir.Hig
alkoltiiketmeyenler, 1limli diizeyde alkol tiiketenler, 1limli diizeyin iistiinde alkol
tilketenler ve asir1 alkol tiiketenler seklinde gruplandirilmaktadir (Kim ve digerleri,
2004, s. 160-171).

Bir seferde kadinlarda > 4 sek, erkeklerde > 5 sek alkol tiiketimi asir1 igki
tilketimi olarak kabul edilerek en diisiik puan olan sifir puan verilmektedir. Hig¢ i¢ki
icmeyenler ilerlimli diizeyde igki igenlere (haftada kadinlarda < 1-7 sek, erkeklerde <
1-14 sek) en yiiksek puan olan on puan verilmektedir. [limli diizeyin iizerinde igki
icenlere (kadinlarda< 7-14 sek, erkeklerde< 14-21 sek tiiketenlere alti puan,
kadinlarda < 14-21 sek, erkeklerde < 21-28 sek tiiketenlere ii¢ puan, kadinlarda < 21-
28 sek, erkeklerde < 28-35 sek) bir puan verilirken asir1 igki i¢enlere (kadinlarda >
28 sek, erkeklerde > 35 sek) sifir puan verilmektedir (Kim ve digerleri, 2004, s. 160-
171).

3.3.6. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nin Hesaplanmasi

Universite dgrencilerinin uyku kalitelerinin diisiik, uyku siirelerinin kisa ve
giin i¢erisindeki uykululuk diizeylerinin ytliksek oldugu yapilan ¢aligmalar sonucunda
goriilmektedir (Vail — Smith ve digerleri, 2009, s. 924-930).

Bireylerin uyku kalitelerinin belirlenmesinde giivenilir, gegerli ve standart bir
Olcii saglamak, 1yi ve kotli uyku arasinda ayrim yapmak, uyku kalitesini etkileyecek
cesitli uyku rahatsizliklarinin degerlendirmesini yapmak, arastirmacilar tarafindan
kullanim1 ve yorumlanmas1 kolay bir indeks saglamak amaclariyla 1989 yilinda
gelistirilmistir. Bireylerin son bir aydaki uyku kalitesi ve uyku bozuklugu
durumlarin1 degerlendirmektedir. Toplam 24 sorudan olusmaktadir. 19 soru bireyin

kendi durumunu degerlendirmesini saglarken 5 soru yatak ya da oda arkadasi
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tarafindan yanitlanmaktadir. Son bes soru yalnizca klinik bilgi i¢in kullanilmaktadir
(Buysse ve digerleri, 1989, s. 193-213).

Subjektif uyku kalitesi, uykuya dalma siiresi (uyku latansi), uyku siiresi,
elektif uyku aliskanligr (uyku etkinligi), uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve
giinliikk fonksiyonlar olmak tizere yedi alt bilesenden olugmaktadir.Her bir bilesen 0-3
puan araliginda degerlendirilmektedir. Yedi bilesenin puanlari toplami indeks
puanini vermektedir. Toplam puan 0-21 arasinda de§ismektedir. Toplam puani 5 >
olanlarin uyku kaliteleri “iyi”, > 5 olanlarin uyku Xkaliteleri ise “koti” olarak
degerlendirilmektedir (Buysse ve digerleri, 1989, s. 193-213). Alt bilesenlerin ve

toplam puanin hesaplanmasi asagidaki gibidir;

Subijektif uyku kalitesi:

6. soru a sikki = 0 puan
b sikki = 1 puan
c sikki = 2 puan
d sikki = 3 puan

Uykuya dalma siiresi (Uyku latansi);

2. s0ru 15 <dk = 0 puan
16-30dk = 1 puan
31-60dk = 2 puan
60 < dk = 3 puan

5. soru a sikki1 Hig = 0 puan
1’den az = 1 puan
1-2kez = 2 puan
3vel = 3 puan

Toplam; 0 = 0 puan
1-2 = 1 puan
3-4 = 2 puan
5-6 = 3 puan



UyKku siiresi;

4. soru 7 < saat = 0 puan
6 — 7 saat = 1 puan
5 — 6 saat = 2 puan
5 > saat = 3 puan

Elektif uyku aliskanhgl (Uyku etkinligi):

Uykuda gegen siire / Yatakta kalma siiresi * 100

% 85 < = 0 puan
%75-84 = 1 puan
% 65-74 = 2 puan
% 65 > = 3 puan

Uyku bozuklugu;
5. soru b/c/d/e/f/g/h/i/j siklar

Hig = 0 puan
1’den az = 1 puan
1-—2Kkez = 2 puan
3ve = 3 puan
Toplam; 0 = 0 puan
1-9 = 1 puan
10-18 = 2 puan
19 - 27 = 3 puan

Uvku ilaci kullanimi;

7.so0ru a sikki = 0 puan
b sikki = 1 puan
c sikkt = 2 puan

d sikki = 3 puan

30
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Giinliik fonksivonlari;

8. soru a sikki = 0 puan
b sikki = 1 puan
c sikki = 2 puan
d sikki = 3 puan
9.soru a sikki = 0 puan
b sikki = 1 puan
c sikki = 2 puan
d sikki = 3 puan
Toplam; 0 = 0 puan
1-2 = 1 puan
3-4 = 2 puan
5-6 = 3 puan
Genel Toplam; 0-5 =lyiuyku

6< =Kotiuyku

Gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalart Agargiin ve arkadaglar1 tarafindan
yapilmistir. Klinik uygulamada ve psikiyatrik arastirmalarda kullanilabilecegi

gosterilmistir (Agargiin ve digerleri, 1996, s. 107-115).

3.3.7. Epworth Uykululuk Olcegi’nin Hesaplanmasi

Yetigkinlerde giindiiz uyku hali olup olmadigimi degerlendirmek igin
kullanilan sekiz maddelik bir olgektir. Uyku bozukluklari arastirmalarinda uyku
halinin derecelendirilmesinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Bir 6nceki aya gore
sekiz giinliik uykululuk durumlarimi belirtmektedir. 0-3'liik skalayla (0 = Higbir
zaman uyuklamam, 1 = Nadiren uyuklarim, 2 = Zaman zaman uyuklarim ve 3 =
Biiyiik olasiliklar uyuklarim) degerlendirilmektedir. Toplam puan sekiz maddenin

puanlar toplamma esittir. Toplam puan 0-24 arasinda degismektedir. EUO puam
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arttikca giindiiz uykululuk durumunun daha fazla oldugunu gostermektedir.Kesme
puani > 10’dir. 10 < puan alanlarda “giin iginde artmig uykululuk durumu’ndan s6z
edilmektedir. Gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 Izci ve arkadaslari tarafindan
yapilmistir. Tiirk toplumu i¢in gegerli ve giivenilir bir 6lgek oldugu belirlenmistir

(Izci ve digerleri, 2008, s. 161-168).

3.3.8. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin Hesaplanmasi

Kisa ve uzun olmak iizere iki formu bulunmaktadir. IPAQ uzun formu bos
zaman fiziksel aktivite, isle ilgili fiziksel aktivite, ulasimla ilgili fiziksel aktivite, ev
ve bahge isleri aktivitelerini degerlendirmektedir. Kisa formu ise yliriiylis, orta
siddetli aktiviteler ve siddetli aktiviteleri degerlendirmektedir (IPAQ, 2005).

15-69 yas araligindaki bireyler i¢in kullanimi uygunken daha gen¢ ve daha
yasli bireyler i¢in kullanimi Onerilmemektedir. Son bir haftada yapilan fark:
diizeylerdeki fiziksel aktiviteleri (yiiriime, orta siddetli fiziksel aktivite, siddetli
fiziksel aktivite ve oturularak gecirilen zaman) sorgulamaktadir. 7 sorudan
olugsmaktadir (IPAQ, 2004). Metabolik esdegeri (MET) aktivitelerin yogunlugunu ve
enerji verimliligini ifade etmektedir (Ashok ve digerleri, 2017, s. 236-239). Onerilen
{ic tane fiziksel aktivite seviyesi bulunmaktadir. inaktif, minimal diizeyde aktif ve
sagligr arttirict yonde aktif Onerilen fiziksel aktivite seviyeleridir. Seviyeler igin

belirlenen kriterler asagidaki gibidir (IPAQ, 2004).

Inaktif:
o Fiziksel aktivitenin en diisiik oldugu seviyedir.
e “Yetersiz derece aktif” diye degerlendirilmektedir.

o Diger aktivite kategorileri i¢in gerekli kriterler kargilanamamaktadir.

Minimal diizeyde aktif:

e Giinliik en az 20 dakika 3 veya daha fazla giin siddetli aktivite ya da

e Giinliik en az 30 dakika yliriiylis veya 5 ya da daha fazla giin orta siddetli aktivite
ya da

e Haftada en az 600 MET-dk olacak sekilde 5 veya daha fazla giin yiriyis, orta

diizeyde ya da siddetli diizeyde aktivitelerin herhangi bir kombinasyonu
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e “Yeterince aktif” diye degerlendirilmektedir.

Saghg arttiric1 yonde aktif (yiiksek aktif kategori):

e En az 3 giin haftada minimum 1500 MET-dk olacak sekilde siddetli diizeyde
aktivite ya da

e 7 veya daha fazla gilin haftada minimum 3000 MET-dk olacak sekilde orta siddetli
ya da siddetli diizeyde aktivitelerin herhangi bir kombinasyonu

o “Yiiksek aktif” diye degerlendirilmektedir.

MET Degerleri ve MET-dk/hafta Hesaplama Formiilleri
Yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivite ayr1 puanlar saglayacak
sekilde yapilandirilmigtir. Yiirime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitelerinin
stireleri (dakika olarak), siklig1 (giin olarak) ve MET degerlerinin carpimlariyla
hesaplanan puanlarin toplami1 toplam fiziksel aktivite MET-dk/hafta puanini
vermektedir. Fiziksel aktivite skorunun hesaplanmasinda kullanilan MET degerleri
yiirlime i¢in 3,3 MET, orta siddetli aktivite i¢in 4,0 MET ve siddetli aktivite i¢in ise
8,0 MET olarak belirlenmistir (IPAQ 2004, IPAQ, 2005). Kullanilan formiiller
asagidaki gibidir;
e Yiirime MET- dk/hafta = 3,3 * Yiiriiyls siiresi (dk) * Yiirtiyiis siklig1 (giin)
e Orta diizey MET-dk/hafta = 4,0 * Orta siddetli aktivite siiresi (dk) * Orta siddetli
aktivite siklig1 (giin)
e Siddetli diizey MET-dk/hafta = 8,0 * Siddetli aktivite siiresi (dk) * Siddetli
aktivite siklig1 (giin)
e Toplam fiziksel aktivite MET-dk/hafta = Yiriitis MET-dk/hafta puan1 + Orta
diizey MET-dk/hafta puani + Siddetli diizey MET-dk/hafta puam

IPAQ oturma sorusu: IPAQ oturma sorusu ek gosterge degiskenidir ve fiziksel
aktivite skoruna dahil degildir. Oturmayla ilgili veriler medyan degerleri ve ¢eyrekler

aciklig1 olarak bildirilmelidir.

Hesaplamalar Yapilirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

o Aktivite siirelerinin dakika cinsinden hesaplanmasi gerekmektedir.
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e Yiirlime, orta diizey aktivite ve siddetli diizey aktivite siireleri toplami 16 saat <
oldugu durumda veriler analiz dig1 birakilmaktadir.

e Yiirliime, orta diizey aktivite ve siddetli diizey aktivite siireleri toplaminin en az 10
dakika olmasi gerekmektedir. 10 dakikanin altinda oldugu durumda veriler igin
stire sifir kabul edilmektedir.

e Yiirime, orta diizey aktivite ve siddetli diizey aktivite siirelerine
“bilmiyorum/emin degilim” cevabi verilen veriler analiz dist birakilmaktadir
(IPAQ, 2004).

Gegerlilik ve giivenilirlik c¢alismalar1 Saglam ve arkadaglar1 tarafindan
yapilmistir. Tiirk toplumu icin gegerli ve giivenilir bir 6lgek oldugu belirlenmistir

(Saglam ve digerleri, 2010, s. 278-284).

3.3.9. Diyet Kalite Indeksi’nin Hesaplanmasi

Diyet Kalite Indeksi, ABD’nin 1987-1988 yillar1 Ulusal Besin Tiiketim
Arastirmasi verileri kullanilarak gelistirilmistir (Patterson ve digerleri, 1994, s. 57-
64). 1999 yilinda saglikli diyetin 6nemini vurgulama ve gecerli diyet rehberlerini
yansitma amaglariyla revize edilmistir (Kim ve digerleri, 2003, s.3476-3484).

Diyet Kalite Indeksi - Uluslararas1 (DKI-U) 2003 yilinda Kim ve arkadaslari
(2003, s. 3476-3484) tarafindan gelistirilmistir. Kronik hastaliklarin yani sira yetersiz
beslenme sorunlarina da ele almaktadir. Diyet kalitesinin belirlenmesi ve izlenmesi
i¢in kiiresel bir 6lgektir.

DKI-U diyetin cesitliligini, yeterliligini, igerigini ve genel dengesini
degerlendirmektedir. Uluslararas: karsilagtirmalara izin vermek ve kronik hastalik
riskini degerlendirmek i¢in gelistirilmistir.Cesitlilik, yeterlilik, denge ve igerik
kistmlarinm her birinin puanlar1 toplami1 DKI-U puanini olusturmaktadir. Cesitlilik
0-20 puan, yeterlilik 0-40 puan, icerik 0-30 puan ve genel denge 0-10 puandan
olugmaktadir. Toplam puan 0-100 arasinda degismektedir. > 60 puan diyet
kalitesinin “iyi” oldugunu belirtmektedir. Cesitlilik protein kaynaklar1 ve besin
tercihlerinde gesitliligi; yeterlilik besin gruplar1 ve besin 6gelerinin yeterli diizeyde
alimimi; igerik toplam yag, doymus yag, kolesterol, sodyum ve bos enerji

kaynaklarimin alimini ve genel denge karbonhidrat, protein ve yagdan gelen ener;ji
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oranlan ile yag asitlerinin bilesimlerini gostermektedir (Setayeshgar ve digerleri,

2017, s. 456-463).

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Elde edilen nicel verilerin; aritmetik ortalama (u), standart sapma (S), ortanca
ve alt-iist degerleri saptanmistir. Nitel degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler ise
say1 ve ylzdeler olarak gosterilmistir. Degiskenlerin parametrik test varsayimlarini
saglaylp saglamadiklar1 Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro Wilk Normallik testleri
uygulanarak kontrol edilmistir. Buna gore, analizler i¢in parametrik hipotez testleri
uygulanmigtir. Stirekli verilerin ¢oklu gruplar arasinda kiyaslanabilmesi amaciyla
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Istatistiksel énemlilik tespit
edildiginde, ikili kiyaslamalar i¢in post hoc test olarak Tukey testi uygulanmustir. Iki
bagimsiz grup kiyaslamalari i¢in Iki Ortalama Aras1 Farkin Onemlilik testi (Student t
test) uygulanmistir. Kategorik degiskenlere iligkin hipotez testlerinde Pearson Ki
Kare ve Fisher'in kesin Ki Kare testleri uygulanmistir. Degiskenler arasindaki olasi
iligkilerin analizi amaciyla Pearson Korelasyon testi sonucunda iliski katsayilar1 ve
onemlilikleri belirlenmistir. Tiim ¢aligsma i¢in 6nemlilik diizeyi 0.05 olarak kabul
edilmistir.  Verilerin depolanmasi, islenmesi ve tamimlayict istatistiklerin
hesaplanmas1 i¢in SPSS (Statistical Package for Social Sciences; Version 18.0)

istatistik paket programu ile gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Tablo 4.1.1.’de Ogrencilerin smif, cinsiyet ve yasadiklar1 yerlere gore
dagilimlar1 gosterilmektedir. Arastirma evrenini olusturan o6grencilerin %25.4’
erkek, %74.6’s1 kizdir. Sinif bazinda bakildiginda birinci sinifta okuyanlarin %30.9°u
erkek, %69.1°1 kizdir. ikinci simifta okuyanlarin %24.8’i erkek, %75.2’si kizdur.
Ucgiincii simifta okuyanlarn %18.2°si erkek, %81.8’i kizdir. Dérdiincii smifta
okuyanlarin %24.4’i erkek, %75.6’s1 kizdir. Tim simiflarda kiz ogrencilerin
cogunlukta oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerin %27.8°i yurtta, %58.9’u evde arkadaslariyla veya tek ve
%13.4’t de ailesiyle birlikte yasamaktadir. Birinci sinif 6grencilerinin %48.9’u
yurtta, %46.8’1 evde arkadaslariyla veya tek ve %4.3’t de ailesiyle beraber
yasamaktadir. Tkinci simif 6grencilerinin %19.0’u yurtta, %69.5°i evde arkadaslariyla
veya tek ve %11.4°1 de ailesiyle beraber yasamaktadir. Ugiincii sinif 6grencilerinin
%?23.6’s1 yurtta, %58.2’s1 evde arkadaslariyla veya tek ve %18.2°si de ailesiyle
beraber yasamaktadir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %8.9°u yurtta, %60.0’1 evde
arkadaslariyla veya tek ve %31.1°1 de ailesiyle beraber yasamaktadir. Birinci sinifta
yurtta yasayan Ogrencilerin diger siniflara gore ¢ogunlukta oldugu goriiliirken ikinci
smifta evde arkadaglartyla veya tek yasayan ogrencilerin, dordiincii smifta da
ailesiyle beraber yasayan Ogrencilerin ¢ogunlukta oldugu gorilmektedir. Siniflar

arasindaki fark istatistiksel agidan a¢idan dnemlidir (p<0.001).
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1. Simf 2. Simif 3. Simif 4. Simif Toplam p
Say1 % Say1 % Sayr % Say1 % Say1 %
Cinsiyet 0.387
Erkek 29 30.9 26 24.8 10 18.2 11 24.4 76 25.4
Kiz 65 69.1 79 75.2 45 81.8 34 75.6 223 74.6
Toplam 94 100.0 105 100.0 55 100.0 45 100.0 299 100.0
Yasanilan yer ve Kkisiler <0.001
Yurtta 46 48.9 20 19.0 13 23.6 4 8.9 83 27.8
Evde arkadaslariyla veya tek 44 46.8 73 69.5 32 58.2 27 60.0 176 58.9
Ailesiyle birlikte 4 4.3 12 114 10 18.2 14 31.1 40 13.4
Toplam 94 100.0 105 100.0 55 100.0 45 100.0 299 100.0

Cinsiyet

|
254 Erkek

— Ki

74,6

Yasanilan yer

13,4
N 27,8

58,9

Yurtta
Evde
Ailesiyle

Sekil 4.1.1.(a). Bireylerin cinsiyetlerinin dagilimi (%)

Sekil 4.1.1.(b). Bireylerin yasanilan yerlerinin dagilimi (%)
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Tablo 4.1.2°de bireylerin smif ve cinsiyetlere gore yas ortalama, standart
sapma, ortanca ve alt-iist degerleri gosterilmektedir. Degerlere bakildiginda birinci
siif 6grencilerinin yaslar1 18.0-30.0 yil arasinda degisirken ortalamalar1 19.7+2.1
yildir. Bu degerler birinci sinif erkek oOgrencileri i¢in 18.0-30.0 yil arasinda
degisirken yas ortalamalart 20.1£2.8 yildir. Birinci simf kiz 6grenciler icin yas
araliklar1  18.0-25.0 yil iken yas ortalamalar1 19.6+1.8 yildir. Ikinci smmf
Ogrencilerinin yaslar1 18.0-26.0 yi1l arasinda degisirken ortalamalar1 20.2+1.4 yildir.
Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri i¢in 19.0-24.0 yil arasinda degisirken yas
ortalamalar1 20.5+1.4 yildir. ikinci simf kiz dgrenciler igin yas araliklar1 18.0-26.0
yil iken yas ortalamalar1 20.2+1.4 yildir. Ugiincii simif dgrencilerinin yaslar1 20.0-
29.0 yil arasinda degisirken ortalamalar1 22.2+1.8 yildir. Ugiincii sinif erkek
Ogrencileri i¢cin 20.0-26.0 y1l arasinda degisirken yas ortalamalar1 22.3+1.8 yildir. Bu
degerler tgiincii sinif kiz Ogrenciler i¢in yas araliklar1 20.0-29.0 yil iken yas
ortalamalar1 22.1£1.8 yildir. Dordiincii smif 6grencilerinin yaglart 21.0-33.0 yil
arasinda degisirken ortalamalar1 24.8+2.8 yildir. Bu degerler dordiincii sinif erkek
ogrencileri icin 22.0-32.0 yil arasinda degisirken yas ortalamalar1 25.0£2.9 yildir.
Dordiincii sinif kiz 6grenciler igin yas araliklar1 21.0-33.0 y1l iken yas ortalamalari
24.742.8 yildir. Siniflar arasindaki yas farki istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.001).
1 ve 2. siniflar arasindaki fark hari¢ tiim siniflar arasinda yas farki istatistiksel agidan
onemlidir. Birinci simiftaki 6grenciler hari¢ diger tiim siniflarda kiz 6grencilerin
biiyliik oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki yas fark:i istatistiksel agidan
onemsizdir (p=0.737).
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Tablo 4.1.2. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore yas ortalama (p), standart sapma
(S), ortanca ve alt-iist degerleri

Yas (yil) Erkek Kiz Toplam p2
1. Smmf [TESS) 20.1+2.8 19.6+1.8 19.74+2.1
Ortanca 19.0 19.0 19.0
Alt-Ust 18.0-30.0  18.0-25.0 18.0-30.0
pl 0.376
2. Smmf [TE=) 20.5+1.4 20.2+1.4 20.2+1.4
Ortanca 20.0 20.0 20.0
Alt-Ust 19.0-24.0  18.0-26.0 18.0-26.0
pl 0.363
3. Smf [TESS) 22.3+1.8 22.1+1.8 22.2+1.8
Orta}pca 22.0 22.0 22.0 <0001
Alt-Ust 20.0-26.0  20.0-29.0 20.0-29.0 '
pl 0.853
4, Smf [TESY) 25.0+£2.9 24.7+£2.8 24.8+2.8
Ortanca 25.0 24.0 24.0
Alt-Ust 22.0-32.0 21.0-33.0 21.0-33.0
pl 0.837
Toplam p£S 21.242.8 21.1£2.6
Ortanca 20.0 21.0
Alt-Ust 18.0-32.0  18.0-33.0
p3 0.737

Tablo 4.1.2. (a) Bireylerin siniflar arasindaki yas farklarimin anlamhhklar:

Simf p

lve? 0.305
lve3 0.000
lved 0.000
2ve3 0.000
2ved 0.000
3ved 0.000
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Tablo 4.1.3. bireylerin sinif ve cinsiyete gore saglik durumlarmin dagilimlar
gosterilmektedir. Buna gore erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla %13.2 ve %16.1
oraninda doktor tarafindan tanis1 konmus saglik sorununun oldugu goériilmektedir. Bu
degerler siif bazinda incelendiginde birinci, ikinci tiglincii ve dordiincii smifta
okuyan erkek Ogrencilerde sirasiyla %6.9, %15.4, %10.0 ve %27.3’diir. Kiz
ogrencilerde ise sirasiyla %23.1, %7.6, %17.8 ve %?20.6 oraninda tanis1 konmus
saglik sorunu bulunmaktadir. Birinci smifta okuyan O6grencilerin %81.9’unda
herhangi bir saglik sorunu bulunmamaktadir. Birinci sinifta okuyan 6grencilerin
%4.6’sinda diyabet, %4.6’sinda obezite, %18.0’sinda kalp damar hastaliklari,
%9.1’inde sindirim sistemi hastaliklari, %13.5’inde solunum sistemi hastaliklari,
%4.6’sinda  bobrek hastaliklari, %4.6’sinda  karaciger hastaliklari, %9.1’inde
norolojik ve psikiyatrik hastaliklar, %4.6’sinda tiroit bezi ve hastaliklari, %4.6’sinda
ortopedik ve travmatolojik hastaliklari, %13.5’inde anemi, %4.6’sinda alerji ve
%4.6’sinda PCOS bulunmaktadir. Birinci smif kiz 6grencilerde en fazla gozlenen
saglik sorunu kalp damar hastaliklar1 (%25.1) iken ikinci en fazla gozlenen saglik
sorunu anemi (18.7)’dir. Ikinci smifta okuyan 6grencilerin %90.5’inde herhangi bir
saglik sorunu bulunmamaktadir. ikinci sinifta okuyan ogrencilerin %7.7’sinde
diyabet, %15.4’linde kalp damar hastaliklari, %7.7°sinde sindirim sistemi
hastaliklari, %30.7’sinde solunum sistemi hastaliklari, %15.4linde karaciger
hastaliklari, %?7.7’sinde anemi, %?7.7’sinde alerji ve %7.7’sinde PCOS
bulunmaktadir. ikinci siif erkek 6grencilerde en fazla gozlenen saglik sorunu kalp
damar hastaliklar1 (%40.0) iken kiz Ogrencilerde en fazla gézlenen saglik sorunu
solunum sistemi hastaliklar1 (%37.5)’dir. Ucgiincii smifta okuyan o6grencilerin
%83.6’inde herhangi bir saglik sorunu bulunmamaktadir. Ugiincii simifta okuyan
Ogrencilerin  %11.1’inde kanser, %22.2°’sinde sindirim sistemi hastaliklari,
%11.1’inde solunum sistemi hastaliklari, %11.1’inde norolojik ve psikiyatrik
hastaliklar, %33.4’linde tiroit bezi ve hastaliklart ve %11.1’inde hipoglisemi
bulunmaktadir. Ugiincii siif kiz 6grencilerde en fazla gzlenen saglik sorunu tiroit
bezi ve hastaliklart (%33.4) iken ikinci en fazla gozlenen saglik sorunu sindirim
sistemi hastaliklar1 (%22.2)’dir. Dordiincii sinifta okuyan ogrencilerin %77.8’inde
herhangi bir saglik sorunu bulunmamaktadir. Dordiincii sinifta okuyan 6grencilerin

%18.2’sinde kanser, %9.1’inde karaciger hastaliklari, %27.2’sinde cilt hastaliklari,
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%18.2’sinde ndrolojik ve psikiyatrik hastaliklar, %9.1’inde tiroit bezi ve hastaliklari,
% 9.1’inde anemi ve %9.1’inde hipoglisemi bulunmaktadir. Dordiincii sinif erkek
ogrencilerde en fazla gozlenen saglik sorunu cilt hastaliklart (%50.0) iken kiz
Ogrencilerde en fazla gozlenen saglik sorunlar1 kanser ve norolojik ve psikiyatrik
hastaliklar (%25.0)’dir. Hekim tarafindan tanist konulmus hastaliklarina gore her bir
smifta cinsiyetler arasindaki fark onemsizdir (p<0.05). Hekim tarafindan tanisi
konulmus hastaliklarina gore her bir siiftaki fark onemsizdir (p=0.175). Hekim
tarafindan tanis1 konulmus hastaliklarina gore kadin ve erkeklerdeki fark (p=0.586)
onemsizdir. Genel olarak erkek 6grencilerde %6.7’sinde diyabet, %6.7’sinde obezite,
%13.3’linde kalp damar hastaliklari, %13.3’linde sindirim sistemi hastaliklari,
%13.3’linde solunum sistem hastaliklari, %13.3’linde karaciger hastaliklari,
%13.3’linde cilt hastaliklari, %6.7’sinde tiroit bezi ve hastaliklari, %6.7’sinde
ortopedik ve travmatolojik hastaliklar ve %6.7’sinde alerji bulunmaktadir. Tim
smiflarin toplaminda kiz &grencilerde %4.7’sinde diyabet, %9.6’sinda kalp damar
hastaliklari, %2.4’linde kanser, %11.9’unda sindirim sistemi hastaliklari, %14.3{inde
solunum sistem hastaliklari, %2.4’tinde bobrek hastaliklari, %4.7’sinde karaciger
hastaliklari, 9%2.4’iinde cilt hastaliklari, 11.9’unda norolojik ve psikiyatrik
hastaliklar, %9.6’sinda tiroit bezi ve hastaliklari, %2.4’tinde ortopedik ve
travmatolojik hastaliklar, %11.9’unda anemi, %2.4linde alerji, %4.7 sinde

hipoglisemi ve %4.7’sinde PCOS bulunmaktadir.



Tablo 4.1.3. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore saghk durumlariin dagilim (%)
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1. Simf 2. Simf 3. Simf 4. Simf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Hekim tarafindan tamsi
konulmus hastaligi
Yok 93.1 76.9 81.9 84.6 92.4 90.5 90.0 82.2 83.6 72.7 79.4 77.8 86.8 83.9 84.6
Var 6.9 23.1 18.1 154 7.6 9.5 10.0 17.8 16.4 27.3 20.6 22.2 13.2 16.1 15.4
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl 0.060 0.259 1.000 0.687
p2 0.175
p3 0.586
Hastahiklar
Diyabet - - 4.6 - 125 7.7 100.0 - - - - - 6.7 4.7 5.5
Obezite 16.6 - 4.6 - - - - - - - - - 6.7 - 1.8
Kalp damar hastaliklar1 - 25.1 18.0 40.0 - 154 - - - - - - 13.3 9.6 10.2
Hipertansiyon - - - - - - - - - - - - - - -
Kanser - - - - - - - 111 111 - 25.0 18.2 - 24 2.1
Sindirim sistemi 166 62 9.1 200 - 7.7 - 22 222 . . . 133 119 126
hastaliklar1
Solunum sistemi 166 126 135 200 375 307 .11 111 . . . 133 143 139
hastaliklar1
Bobrek hastaliklari - 6.2 4.6 - - - - - - - - - - 24 1.8
Karaciger hastaliklar1 16.6 - 4.6 20.0 12.5 154 - - - - 125 9.1 13.3 4.7 6.7
Cilt hastaliklar - - - - - - - - - 50.0 125 27.2 13.3 24 5.5
Norolojik ve psikiyatrik - 126 91 . : : .11 11 . 250 182 - 119 85
hastaliklar
Tiroit bezi ve hastaliklari 16.6 - 4.6 - - - - 334 334 25.0 - 9.1 6.7 9.6 8.5
Ortopedik ve travmatolojik ) 6.2 16 i i i i i i 250 i i 6.7 24 36
hastaliklar
Anemi - 18.7 135 - 125 7.7 - - - - 125 9.1 - 11.9 8.5
Alerji 16.6 - 4.6 - 125 7.7 - - - - - - 6.7 24 3.6
Hipoglisemi - - - - - - - 111 111 - 125 9.1 - 4.7 3.6
PCOS - 6.2 4.6 - 125 7.7 - - - - - - - 4.7 3.6
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Tablo 4.1.4.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore tibbi beslenme tedavisi
uygulama durumlarinin dagilimlart gosterilmektedir. Buna gore erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla %63.6 ve %77.8’1 saglik sorunlari igin tibbi beslenme tedavisi
aldig1 goriilmektedir. Bu degerler simif bazinda incelendiginde ikinci iiglincii ve
dordiincii sinifta okuyan erkek 6grencilerde sirasiyla %25.0, 100.0% ve %66.7 dir.
Kiz dgrencilerde ise sirasiyla %26.7, %10.0, %37.5 ve %14.3 oraninda hastaliklar
i¢cin tibbi beslenme tedavisi aldig1 goriilmektedir. Birinci sinifta okuyan 6grencilerin
higbirinde herhangi bir hastalik icin tibbi beslenme tedavisi uygulamasi
bulunmamaktadir. Birinci sinifta okuyan 6grencilerin %25.0°1 diyabetik, %25.0’1
yiiksek posali, %25.0’1 anemiye uygun ve %25.0’1 diger (alerjen Ozelik gosteren
besinlerin diyetten ¢ikarilmasi, diisiik kafeinli vb.) tibbi beslenme tedavilerini
uygulamaktadir. Birinci smif erkek oOgrencileri tibbi beslenme tedavisi
uygulamamaktadir. Ikinci smnifta okuyan dgrencilerin %50.0’si yiiksek proteinli ve
%50.0’si diger tibbi beslenme tedavilerinii uygulamaktadir. Ikinci siuf kiz
ogrencileri tibbi beslenme tedavisi uygulamamaktadir. Ugiincii simifta okuyan
ogrencilerin %25.0’1 diisiik yagl, diisiik kolesterollii, %50.0’1 diyabetik ve %25.0"1
diisiik yagl, diisiik glisemik indeksli tibbi beslenme tedavisi uygulamaktadir. Ugiincii
smif erkek ogrencileri sadece diyabetik (%100.0) tibbi beslenme tedavisi
uygulamaktadir. Dordiincii sinifta okuyan 6grencilerin %33.3’1 diisiik yaglh, disiik
kolesterollii ve %66.7si diger tibbi beslenme tedavilerini uygulamaktadir. Dordiinci
siif erkek dgrencileri sadece alerji ve baharatsiz (%100.0) tibbi beslenme tedavisi
uyguladig1 goriiliirken kiz 6grencilerinde sadece diisiik yagh, diisiik kolesterollii
(%100) tibbi beslenme tedavisi uyguladigi goriilmektedir. Tibbi beslenme tedavisi
uygulamalarina gore her bir siniftaki fark 6nemsizdir (p= 0.175). Tibbi beslenme
tedavisi uygulamalarina gore cinsiyetler arasindaki fark 6nemsizdir (p=0.435).

Ogrencilerin tibbi beslenme tedavisini doktordan, diyetisyenden ve ders
notlarindan aldiklar1 goriilmektedir. Doktordan tibbi beslenme tedavisi alan
ogrenciler smif bazinda incelendiginde bu degerler birinci simif 6grencileri igin
%75.0 ve ilgclincii smif Ogrencileri icin %25.0°dir. Tibbi beslenme tedavisini
doktordan alan ikinci ve dordiincii sinif 6grencisi bulunmamaktadir. Diyetisyenden
tibbi beslenme tedavisi alan 6grenciler sinif bazinda incelendiginde birinci smif

Ogrencileri i¢in %25.0, ikinci sinif 6grencileri i¢in %0.0, ligiincii sinif 6grencileri i¢in
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%25.0 ve dordiincii sinif 6grencileri igin %33.3’diir. Tibbi beslenme tedavisini ders
notlarma goére uygulayan sadece dordiincii sinif 6grencileri (%66.7)’dir. Genel olarak
bakildiginda tibbi beslenme tedavisi uygulayan ogrencilerin %50.0’1 doktordan,
%16.7’s1 ders notlarindan ve %33.3’1i de diyetisyenden tibbi beslenme tedavisini

almaktadir.



Tablo 4.1.4. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore tibbi beslenme tedavisi uygulama durumlarinin dagilimi (%6)
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1. Simf 2. Simf 3. Simf 4. Simf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Hastalik icin tibbi
beslenme tedavisi
uygulama
Evet - 26.7 22.2 25.0 10.0 10.0 100.0 37.5 44.4 66.7 14.3 30.0 63.6 77.8 745
Hayir 100.0 73.3 77.8 75.0 90.0 90.0 0.0 62.5 55.6 33.3 85.7 70.0 36.4 22.2 25.5
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 10.0 100.0 100.0
pl 0.446 0.400 0.444 0.687
p2 0.175
p3 0.435
Uygulanan tibbi
beslenme tedavisi
Disak yagh, disiik - - - - - - 00 333 250 00 1000 333 00 250 167
kolesterollii
Diyabetik - 25.0 25.0 - - - 100.0 33.3 50.0 - - - 25.0 25.0 25.0
Yiiksek posali - 25.0 25.0 - - - - - - - - - 0.0 12.5 8.3
Disiik yagh, disiik - - . . . . 00 333 250 . . : 00 125 83
glisemik indeksli
Anemi - 25.0 25.0 - - - - - - - - - 0.0 12.5 8.3
Yiiksek proteinli - - - 50.0 - 50.0 - - - - - - 25.0 0.0 8.3
Diger - 25.0 25.0 50.0 - 50.0 - - - 100.0 0.0 66.7 50.0 12.5 25.0
Toplam - 100.0 100.0 100.0 - 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
Tibbi beslenme
tedavisi alinan Kkisi
Doktor - 75.0 75.0 - - - 100.0 66.7 75.0 - - - 25.0 62.5 50.0
Diyetisyen - 25.0 25.0 100.0 - 100.0 0.0 33.3 25.0 50.0 0.0 33.3 50.0 25.0 33.3
Ders notlari - - - - - - - - - 50.0 100.0 66.7 25.0 12.5 16.7
Toplam - 100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
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Tablo 4.1.5.’de bireylerin sinif ve cinsiyete gore sigara kullanim durumlari
gosterilmektedir. Genel olarak bakildiginda 6grencilerin %68.9°u hi¢ sigara igmemis,
%53.7’si i¢ip birakmis ve %27.4’0 halen sigara igmektedir. Buna gore erkek
Ogrencilerin %43.4°1 hig¢ sigara igmemis, %6.6°s1 i¢ip birakmis, %50.0°1 halen sigara
icerken kiz Ogrencilerin %77.6’s1 hi¢ sigara igcmemis, %2.7’si i¢ip birakmis ve
%19.7°si halen sigara i¢mektedir. Arastirma sonuglart erkek Ogrencilerin kiz
Ogrencilere gore daha cok sigara ictigini gostermektedir (p<0.001). 4. smifta erkek
ogrenciler kizlardan daha fazla sigara igmektedir (p=0.014). Siniflar arasinda sigara
kullanma durumlarina denek sayisinin yetersizliginden Otiirii istatistiksel analiz
yapilamamistir. Birinci smif 6grencilerin %69.1°1 hi¢ sigara icmemis, %4.3°1 icip
birakmis ve %?26.6’s1 halen sigara i¢gmektedir. Bu degerler birinci smf erkek
ogrenciler i¢in sirasiyla %51.7, %6.9 ve %41.4 iken kiz 6grenciler i¢in %76.9, %3.1
ve %20.0’dir. Birinci sinif 6grencilerinin %16.0°1 giinde 1-4 adet, %24.0°1 giinde 5-9
adet, %32.0’1 giinde 10-19 adet ve %28.0’1 giinde > 20 adet sigara igmektedir.
Birinci sinif erkek 6grencilerin %8.3’l giinde 1-4 adet, %16.7’si giinde 5-9 adet,
%41.7°s1 10-19 adet ve 9%33.3’l glinde > 20 adet igerken kiz 6grencilerin %23.0"1
giinde 1-4 adet, %30.8’1 glinde 5-9 adet, %23.2°1 giinde 10-19 adet ve %23.1°1 glinde
> 20 adet igmektedir. ikinci 6grencilerin %66.7’si hi¢ sigara igmemis, %35.7’si i¢ip
birakmis ve %?27.6’s1 halen sigara i¢mektedir. Bu degerler ikinci simif erkek
ogrenciler i¢in sirasiyla %38.5, %7.7 ve %53.8 iken kiz 6grenciler i¢in %75.9, %5.1
ve %19.0°dur. Ikinci sinif dgrencilerinin %6.9°u giinde 1-4 adet, %17.2’si giinde 5-9
adet, %55.2°s1 giinde 10-19 adet ve %20.7’s1 giinde > 20 adet sigara igcmektedir.
Ikinci simf erkek Ogrencilerin %7.1°i giinde 1-4 adet, %21.4’{i giinde 5-9 adet,
%50.0’1 10-19 adet ve %21.4’li glinde > 20 adet igerken kiz 6grencilerin %6.7’si
giinde 1-4 adet, %13.3’i giinde 5-9 adet, %60.0’1 giinde 10-19 adet ve %20.0’1
giinde > 20 adet igmektedir. Ugiincii 6grencilerin %67.3’ii hic sigara icmemis, %1.8’i
icip birakmis ve %30.9’u halen sigara i¢gmektedir. Bu degerler iiglincii siif erkek
ogrenciler icin sirastyla %30.0, %10.0 ve %60.0 iken kiz 6grenciler icin % 75.6,
%0.0 ve %24.4’diir. Ugiincii sinif dgrencilerinin %17.6’s1 giinde 1-4 adet, %35.3ii
giinde 5-9 adet, %29.4’ii glinde 10-19 adet ve %17.6’s1 glinde > 20 adet sigara
igmektedir. Ugiincii simf erkek dgrencilerin %0.0°1 giinde 1-4 adet, %33.3’ii giinde
5-9 adet, %33.3’1 10-19 adet ve %33.3’1 glinde > 20 adet igerken kiz grencilerin
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%27.3’1 giinde 1-4 adet, %36.4’1 giinde 5-9 adet, %27.3’l giinde 10-19 adet ve
%09.1’1 giinde > 20 adet icmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerin %75.6°s1 hi¢ sigara
igmemis ve %24.4°1 halen sigara igcmektedir. Bu degerler dordiincii smif erkek
ogrenciler icin sirasiyla %45.5 ve %54.5 iken kiz Ogrenciler i¢in % 85.3 ve
%14.7°dir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %18.2°si glinde 1-4 adet, %36.4’1 glinde 5-
9 adet, %18.2’si glinde 10-19 adet ve %33.3’ii giinde > 20 adet sigara i¢gmektedir.
Dordiincii sinif erkek 6grencilerin %16.7’si glinde 1-4 adet, %33.3’1 giinde 5-9 adet,
%16.7’s1 10-19 adet ve %33.3’1i glinde > 20 adet icerken kiz dgrencilerin %20.0’1
giinde 1-4 adet, %40.0’1 glinde 5-9 adet, %20.0’1 giinde 10-19 adet ve %20.0’1 giinde
> 20 adet igmektedir. Cinsiyetler arasindaki gilinliik ictiklen sigara miktarlar1 farki

istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.426).



Tablo 4.1.5. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore sigara kullanma durumlarimin dagilim (%0)
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1. Simf 2. Simf 3. Simf 4. Simf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T
Sigara icme
durumu
Hig igmeyen 51.7 76.9 69.1 38.5 75.9 66.7 30.0 75.6 67.3 45.5 85.3 75.6 43.4 77.6 68.9
Icip birakan 6.9 3.1 4.3 1.7 5.1 5.7 10.0 0.0 1.8 - - - 6.6 2.7 3.7
Halen igen 414 20.0 26.6 53.8 19.0 27.6 60.0 24.4 30.9 54.5 147 244 50.0 19.7 274
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl - - - 0.014
p2 -
p3 0.000
Giinde icilen
miktar
1-4 adet 8.3 23.0 16.0 7.1 6.7 6.9 0.0 27.3 17.6 16.7 20.0 18.2 7.9 18.2 134
5-9 adet 16.7 30.8 24.0 21.4 13.3 17.2 33.3 36.4 35.3 33.3 40.0 36.4 23.7 27.3 25.6
10-19 adet 41.7 23.1 32.0 50.0 60.0 55.2 33.3 27.3 29.4 16.7 20.0 18.2 39.5 36.4 37.8
> 20 adet 33.3 23.1 28.0 21.4 20.0 20.7 33.3 9.1 17.6 33.3 20.0 27.3 28.9 18.2 23.2
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl - - - -
p2 :
0.426

p3
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Tablo 4.1.6.’da bireylerin smif ve cinsiyete gore alkol kullanma durumlari
gosterilmektedir. Genel olarak bakildiginda 6grencilerin %68.6°s1 hi¢ icki igmemis,
%19.1°1 1limli diizeyde igki igen ve %12.4’0 asir1 igki igmektedir. Buna gore erkek
ogrencilerin %47.7’si hi¢ icki igmemis, %21.1°1 ilimh diizeyde icki igen, %31.6’s1
asirt icki igerken kiz 6grencilerin %75.8°1 hi¢ icki igcmemis, %21.1°1 ilimh diizeyde
icki igen ve %5.8°1 asir1 igki icmektedir. Arastirma sonuglari erkek 6grencilerin kiz
Ogrencilere gore daha ¢ok icki ictigini gostermektedir (p<0.001). Smiflar arasinda
alkol kullanma durumlar arasindaki fark Onemsizken (p=0.161) 2. smf
ogrencilerinde erkek Ogrenciler kiz oOgrencilerden daha fazla icki igmektedir
(p<0.001). Birinci smif o6grencilerin %64.9’u hi¢ icki igmemis, %21.3’1 1limh
diizeyde icki icen ve %13.8°1 asir1 icki igmektedir. Bu degerler birinci simif erkek
ogrenciler i¢in sirastyla %58.6, %17.2 ve %?24.1 iken kiz 6grenciler igin %67.7,
%23.1 ve %9.2°dir. Alkol kullanan birinci simif erkek o6grencilerin %50.0’1 tek
seferde E:>5 sek ve haftada %83.3’li E:<1-14 sek ve %16.7’si E:<21-28 sek
kullanmaktadir. Birinci simif kiz 6grencilerin %23.8°1 tek seferde K:>4 sek ve haftada
%93.8’1 Ki<1-7 sek ve %6.3’li K:<7-14 sek alkol kullanmaktadir. Ikinci smif
ogrencilerin %63.8°1 hig icki igmemis, %23.8°1 ilimli diizeyde icki icen ve %12.471
asirt icki igmektedir. Bu degerler birinci siif erkek 6grenciler igin sirasiyla %26.9,
%34.6 ve %38.5 iken kiz 6grenciler i¢in %75.9, %20.3 ve %3.8’dir. Alkol kullanan
birinci siif erkek 6grencilerin %52.6°s1 tek seferde E:>5 sek ve haftada %100.0’1
E:<1-14 sek kullanmaktadir. Birinci sif kiz dgrencilerin %10.5°1 tek seferde K:>4
sek ve haftada 9%94.1°’1 K:<1-7 sek ve %5.9’u K:14< sek alkol kullanmaktadir.
Ucgiincii sif dgrencilerin %72.7’si hi¢ icki igmemis, %10.9’u 1hmli diizeyde icki
icen ve %16.4°1 asir1 igki igmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek 6grenciler icin
sirasiyla %40.0, %10.0 ve %50.0 iken kiz 6grenciler i¢in %80.0, %11.1 ve %8.9’dur.
Alkol kullanan birinci sinif erkek Ogrencilerin %83.3°1 tek seferde E:>5 sek ve
haftada %100.0’1 E:<1-14 sek kullanmaktadir. Birinci sinif kiz 6grencilerin %33.3’i
tek seferde K:>4 sek ve haftada %83.3’1i K:<1-7 sek ve %16.7’si K:<7-14 sek alkol
kullanmaktadir. Dordiincti smif 6grencilerin %82.2°si hi¢ icki igmemis, %33.3’i
ilimh diizeyde icki icen ve %4.4’1 asir1 igcki igmektedir. Bu degerler birinci sinif
erkek 0grenciler i¢in sirasiyla %72.7, %9.1 ve %18.2 iken kiz 6grenciler i¢in %85.3,
%14.7 ve %0.0°dir. Alkol kullanan birinci sinif erkek 6grencilerin %66.7°s1 tek
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seferde E:>5 sek ve haftada %100.0’1 E:<1-14 sek kullanmaktadir. Birinci sinif kiz
ogrencilerin %100.0°1 tek seferde K:<4 sek alkol kullanmaktadir. Aragtirma sonuglari
erkek oOgrencilerin kiz 6grencilerin tek seferde daha ¢ok alkol kullandiklarini
gostermektedir (p<0.001). Siniflar arasinda tek seferde alkol kullanma durumlar
arasindaki fark onemsizken (p=0.424) 2. siif erkek 6grencilerinin tek seferde daha
cok alkol kullandiklar1 goriilmektedir (p<0.05). Siniflar ve cinsiyetler arasinda
haftada kullanilan alkol miktarlarina denek sayisinin yetersizliginden Otiirii

istatistiksel analiz yapilamamaistir.



Tablo 4.1.6. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore alkol kullanma durumlarinin dagilim (%)
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1. Simf 2. Simf 3. Simf 4. Stmf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Alkol kullanma durumu
Hi icki igmeyen 586 677 649 269 759 638 400 800 727 727 83 822 477 758 686
Timh diizeyde icki icen 172 231 213 346 203 238 100 111 109 91 147 133 211 184 191
Asirt icki icen 241 92 138 385 38 124 500 89 164 182 00 44 316 58 124
Toplam 100.0 1000 100.0 1000 1000 1000  100.0 1000 1000 1000 100.0 100.0 1000 100.0  100.0
pl 0.150 0.000 - -
p2 0.161
p3 0.000
Bir seferde kullanilan miktar
Erkek: > 5 sek
Ko = 2 ook 500 238 333 526 105 316 833 333 533 667 00 250 575 185  35.1
Erkek: <5 sek 500 762 667 474 895 684 167 667 467 333 1000 750 425 815 649
Kadin: < 4 sek
Toplam 100.0 1000 1000 100.0 1000 100.0  100.0 100.0 1000 1000 100.0 1000 100.0 1000 100.0
pl 0.149 0.005 0.119 0.107
p2 0.424
p3 0.000
Haftada kullamlan miktar
Erielc < 214 sei 833 938 909 1000 941 962 1000 833 857 1000 1000 1000 941 932 934
Erkek: < 14-21sek
PN 0.0 6.3 4.5 - - - 00 167 143 . - . 0.0 45 33
Erkek: 21<sek
Kadm. 14 < sok 167 00 4.5 00 59 3.8 - . - . - . 5.9 23 32
Toplam 100.0 100.0 100.0 1000 1000 100.0 1000 1000 100.0 1000 1000 1000  100.0 100.0
pl 1.000 1.000 -
p2 -

p3




52

4.2. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Tablo 4.2.1.°de bireylerin sinif ve cinsiyetlere gore antropometrik
Ol¢timlerinin ortalama (p), standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri
gosterilmektedir. Boy uzunluklarmin birinci simif 6grencilerinin 155.0-187.0 cm
arasinda degisirken ortalamalar1 168.9+8.3 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler
birinci smif erkek oOgrencileri i¢in 166.0-187.0 cm arasinda degisirken boy
uzunluklar1 ortalamalar1 178.5+5.0 cm oldugu goriilmektedir. Birinci smif kiz
ogrenciler i¢in boy uzunluklar1 155.0-175.0 cm iken boy uzunluklar1 ortalamalari
167.7+5.3 cm oldugu goriilmektedir. Ikinci sinif 6grencilerinin boy uzunluklari
150.0-188.0 cm arasinda degisirken ortalamalar1 167.1£8.4 cm oldugu
goriilmektedir. Bu degerler ikinci smif erkek Ogrencileri i¢in 164.0-188.0 cm
arasinda degisitken boy uzunluklar1 ortalamalar1 177.346.1 cm oldugu
goriilmektedir. Ikinci simif kiz 6grenciler icin boy uzunluklar1 150.0-178.0 cm iken
boy uzunluklar ortalamalar1 163.8+6.0 cm oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf
Ogrencilerinin boy uzunluklar1 154.0-190.0 cm arasinda degisirken ortalamalar
166.2+7.5 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler {igiincii sinif erkek dgrencileri igin
171.0-190.0 cm arasinda degisirken boy uzunluklar1 ortalamalar1 177.8+5.8 cm
oldugu goriilmektedir. Ugiincii siif kiz 6grenciler igin boy uzunluklar1 154.0-178.0
cm iken boy uzunluklar1 ortalamalar1 163.6+5.0 cm oldugu goriilmektedir. Dérdiincti
siif 6grencilerinin boy uzunluklar1 150.0-184.5 cm arasinda degisirken ortalamalart
165.8+7.6 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek 6grencileri
icin 161.0-184.5 cm arasinda degisirken boy uzunluklar1 ortalamalari 173.6+£5.9 cm
oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler i¢in boy uzunluklart 150.0-
175.0 cm iken boy uzunluklari ortalamalari 163.3£6.3 cm oldugu goriilmektedir.
Siniflar arasindaki boy uzunlugu farki istatistiksel agidan Onemsizdir (p=0.094).
Erkek Ogrencilerin kiz 0Ogrencilerden uzun oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler
arasindaki boy uzunlugu farki istatistiksel agidan énemlidir (p<0.001). Boy uzunlugu
her smifta erkek 6grencilerde kiz 6grencilerden yliksektir (p<<0.001).

Viicut agirliklar: birinci sinif 6grencilerinin 44.2-129.0 kg arasinda degisirken
ortalamalar1 63.2+14.6 kg oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif erkek
ogrencileri i¢in 50.8-129.0 kg arasinda degisirken viicut agirliklar1 ortalamalari

76.0£16.6 kg oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler igin viicut agirliklar
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44.2-80.0 kg iken viicut agirliklar1 ortalamalar1 57.4+9.2 kg oldugu goriilmektedir.
Ikinci sinif 6grencilerinin viicut agirliklar1 42.6-105.6 kg arasinda degisirken
ortalamalar1 60.9+12.1 kg oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci simif erkek
Ogrencileri i¢in 50.4-105.6 kg arasinda degisirken viicut agirliklar1 ortalamalari
71.6£10.7 kg oldugu goriilmektedir. ikinci simif kiz dgrenciler igin viicut agirliklari
42.6-98.0 kg iken viicut agirliklart ortalamalar1 57.4+10.4 kg oldugu goriilmektedir.
Ugiincii smif dgrencilerinin viicut agirhiklar1 45.7-105.0 kg arasinda degisirken
ortalamalar1 62.9£11.6 kg oldugu goriilmektedir. Bu degerler iigiincii sinif erkek
Ogrencileri i¢in 53.0-105.0 kg arasinda degisirken viicut agirliklari ortalamalari
75.5+14.6 kg oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf kiz 6grenciler igin viicut agirliklari
45.7-95.0 kg iken viicut agirliklar1 ortalamalari 60.1+8.9 kg oldugu goriilmektedir.
Doérdiincti sinif dgrencilerinin viicut agirliklart 47.5-102.5 kg arasinda degisirken
ortalamalar1 64.0+13.5 kg oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek
Ogrencileri i¢in 58.1-102.5 kg arasinda degisirken viicut agirliklari ortalamalari
76.4+15.2 kg oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler icin viicut
agirliklart 47.5-98.6 kg iken viicut agirliklari ortalamalar1i 60.0£10.3 kg oldugu
goriilmektedir. Simiflar arasindaki viicut agirhigr farka istatistiksel agidan onemsizdir
(p=0.490). Erkek oOgrencilerin viicut agirliklar1 kiz Ogrencilerden daha fazladir.
Cinsiyetler arasindaki viicut agirligi farki istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.001).
Erkek 6grencilerin viicut agirliklart her sinifta daha ytiksektir (p<0.001).

BKI degerleri birinci simf 6grencilerinin 15.2-39.8 kg/ m? arasinda degisirken
ortalamalar1 22.0+4.1 kg/m? oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci siuf erkek
Ogrencileri i¢in 17.4-39.8 kg/m2 arasinda degisirken BKI degerleri ortalamalart
23.7+4.6 kg/m? oldugu goriilmektedir. Birinci simf kiz 8grenciler icin BKI degerleri
15.2-32.5 kg/m? iken BKIi degerleri ortalamalari 21.5+3.6 kg/m® oldugu
goriilmektedir. Ikinci simf dgrencilerinin BKI degerleri 15.9-36.4 kg/m2 arasinda
degisirken ortalamalar1 21.7+3.5 kg/m? oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci
smif erkek oOgrencileri ig¢in 17.5-29.9 kg/m? arasinda degisirken BKI degerleri
ortalamalar1 22.7+2.8 kg/m? oldugu goriilmektedir. ikinci simf kiz 8grenciler igin
BKi degerleri 15.9-36.4 kg/m? iken BKI degerleri ortalamalari 21.3+3.6 kg/m?
oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif dgrencilerinin BKI degerleri 17.2-30.7 kg/m?

arasinda degisirken ortalamalar1 22.643.0 kg/m? oldugu goriilmektedir. Bu degerler
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{igiincii sif erkek dgrencileri igin 17.7-30.7 kg/m? arasinda degisirken BKI degerleri
ortalamalari 23.7+3.6 kg/m? oldugu goriilmektedir. Ugiincii siif kiz 6grenciler i¢in
BKI degerleri 17.2-30.0 kg/m? iken BKi degerleri ortalamalari 22.4+2.8 kg/m?
oldugu goriilmektedir. Dordiincii simf dgrencilerinin BKi degerleri 18.1-33.4 kg/m?
arasinda degisirken ortalamalar1 23.1+3.8 kg/m? oldugu goriilmektedir. Bu degerler
dordiincii simif erkek ogrencileri icin 18.8-33.4 kg/m? arasinda degisirken BKI
degerleri ortalamalar1 25.244.4 kg/m? oldugu gdriilmektedir. Dérdiincii smif kiz
ogrenciler icin BKI degerleri 18.1-32.6 kg/m? iken BKI degerleri ortalamalar
22.5+3.4 kg/m? oldugu goriilmektedir. Simflar arasindaki BKi degerleri farki
istatistiksel acidan onemsizdir (p=0.115). Kiz 6grencilerin BKI degerleri erkek
ogrencilere gore daha diisiiktiir. Cinsiyetler arasindaki BKI degerleri farki
istatistiksel acidan &nemlidir (p=0.000). 1. ve 4. smf erkek ogrencilerin BKI
degerleri kiz 6grencilerden daha yiiksektir (p<0.05).

Bel gevreleri birinci sinif dgrencilerinin 58.0-126.0 cm arasinda degisirken
ortalamalar1 77.3+11.8 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif erkek
Ogrencileri i¢cin 71.5-126.0 cm arasinda degisirken bel cevreleri ortalamalar
87.6£12.1 cm oldugu gorilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler i¢in bel gevreleri
58.0-97.0 cm iken bel cevreleri ortalamalari 72.748.3 cm oldugu goriilmektedir.
Ikinci smif o6grencilerinin bel ¢evreleri 59.5-107.0 c¢m arasinda degisirken
ortalamalari 75.1£9.0 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci simif erkek
Ogrencileri i¢in 64.0-103.5 cm arasinda degisirken bel ¢evreleri ortalamalar 81.8+8.8
cm oldugu goriilmektedir. Ikinci simif kiz 6grenciler i¢in bel cevreleri 59.5-107.0 cm
iken bel gevreleri ortalamalar1 72.9+8.0 ¢cm oldugu goriilmektedir. Ugiincii sinif
Ogrencilerinin bel ¢evreleri 63.0-95.0 cm arasinda degisirken ortalamalar1 76.2+8.2
cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler tiglincii sinif erkek 6grencileri i¢in 66.0-95.0
cm arasinda degisirken bel ¢evreleri ortalamalar1 83.6+8.6 cm oldugu goriilmektedir.
Uciincii simif kiz dgrenciler igin bel g¢evreleri 63.0-95.0 cm iken bel gevreleri
ortalamalar1 74.6+7.3 cm oldugu goriilmektedir. Dordiincii siif grencilerinin bel
cevreleri 62.0-95.0 cm arasinda degisirken ortalamalart 78.4+8.2 cm oldugu
goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek 6grencileri i¢in 64.0-111.0 cm
arasinda degisirken bel g¢evreleri ortalamalar1 87.6+13.5 cm oldugu goriilmektedir.

Dordiincii siif kiz 6grenciler igin bel gevreleri 63.0-102.0 cm iken bel ¢evreleri
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ortalamalar1 75.5+8.7 cm oldugu goriilmektedir. Siniflar arasindaki bel ¢evresi farki
istatistiksel acgidan Onemsizdir (p=0.244). Erkek Ogrencilerin bel ¢evreleri kiz
Ogrencilerden daha fazladir. Cinsiyetler arasindaki bel g¢evresi farki istatistiksel
acidan 6nemlidir (p<0.001). Tiim siniflarda erkek 6grencilerin bel ¢evresi degerleri
kiz 6grencilerden daha yiiksektir (p<0.05).

Kalga cevrelerinin birinci smif o6grencilerinin  78.0-129.0 c¢m arasinda
degisirken ortalamalar1 98.3+8.8 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif
erkek 6grencileri i¢in 86.0-129.0 cm arasinda degisirken kalca ¢evreleri ortalamalari
102.6£9.4 cm oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler icin kalca ¢evreleri
78.0-117.0 cm iken kalga gevreleri ortalamalari 96.4+7.8 cm oldugu goriilmektedir.
Ikinci siif Ogrencilerinin kalca cevreleri 83.0-127.0 cm arasinda degisirken
ortalamalar1 97.4+7.6 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci siif erkek
Ogrencileri i¢in 88.0-118.0 cm arasinda degisirken kalga cevreleri ortalamalar
100.0+£6.9 ¢cm oldugu goriilmektedir. ikinci siif kiz 6grenciler icin kalga cevreleri
83.0-127.0 cm iken kalga g¢evreleri ortalamalar1 96.5+7.7 cm oldugu goriilmektedir.
Ucgiincii sinif dgrencilerinin kalca cevreleri 87.0-119.5 c¢m arasinda degisirken
ortalamalar1 99.5£7.4 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler iiclincli sinif erkek
Ogrencileri i¢in 87.0-116.0 cm arasinda degisirken kalga cevreleri ortalamalar
100.8+8.8 cm oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf kiz 6grenciler igin kalga cevreleri
87.0-119.5 cm iken kalca cevreleri ortalamalart 99.2+7.2 cm oldugu goriilmektedir.
Doérdiincti sinif 6grencilerinin kalga g¢evreleri 89.0-122.0 cm arasinda degisirken
ortalamalar1 100.3+8.0 cm oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek
ogrencileri i¢in 93.0-118.0 cm arasinda degisirken kalca c¢evreleri ortalamalari
102.0£8.4 cm oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler igin kalca
cevreleri 89.0-122.0 cm iken kalga g¢evreleri ortalamalari 99.8+7.9 c¢cm oldugu
gorilmektedir. Siniflar arasindaki kalca cevresi farki istatistiksel agidan anlaml
onemsizdir (p=0.154). Erkek oOgrencilerin kalgacevreleri kiz 6grencilerden daha
fazladir. Cinsiyetler arasindaki kalca g¢evresi farki istatistiksel agidan Snemlidir
(p<0.001). 1. ve 2. sinif erkek 6grencilerin kalga cevreleri kiz 6grencilerden daha
yiiksektir (p<0.05).

Bel/kalga oranlarinin birinci siif 6grencilerinin 0.64-0.98 arasinda degisirken

ortalamalar1 0.78+0.07 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci simif erkek
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Ogrencileri icin 0.76-0.98 arasinda degisirken bel/kalca oranlar1 ortalamalar
0.85+0.05 oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler icin bel/kalga oranlar
0.64-0.90 iken bel/kalga oranlar1 ortalamalar1 0.75+0.05 oldugu gériilmektedir. ikinci
sinif 6grencilerinin bel/kalga oranlari 0.68-0.91 arasinda degisirken ortalamalari
0.77+0.05 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri igin 0.68-
0.91 arasinda degisirken bel/kalga oranlar1 ortalamalar1 0.81+£0.05 oldugu
goriilmektedir. Ikinci siif kiz dgrenciler igin bel/kalga oranlari 0.68-0.85 iken
bel/kalga oranlar1 ortalamalar1 0.75+0.04 oldugu gériilmektedir. Uciincii smif
ogrencilerinin  bel/kalga oranlar1 0.66-0.94 arasinda degisirken ortalamalari
0.76+0.05 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iigiincii sinif erkek ogrencileri icin
0.75-0.94 arasinda degisirken bel/kalca oranlar1 ortalamalar1 0.83+0.05 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii smif kiz dgrenciler igin bel/kalca oranlari 0.66-0.88 iken
bel/kalga oranlart ortalamalari 0.75+0.04 oldugu goriilmektedir. Dordiinc siif
ogrencilerinin  bel/kalga oranlar1 0.66-0.95 arasinda degisirken ortalamalar
0.78+0.07 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek dgrencileri icin
0.66-0.95 arasinda degisirken bel/kalca oranlar1 ortalamalar1 0.85+0.08 oldugu
goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz dgrenciler igin bel/kal¢a oranlar1 0.67-0.87 iken
bel/kal¢a oranlar1 ortalamalart 0.754+0.05 oldugu goriilmektedir. Smiflar arasindaki
bel/kalca oranlart farki istatistiksel agidan dnemsizdir (p=0.277). Erkek &grencilerin
bel/kalca oranlar1 kiz 6grencilerden daha fazladir. Cinsiyetler arasindaki bel/kal¢a
oranlar1 fark: istatistiksel acidan Onemlidir (p<0.001). Tiim siniflarda erkek
ogrencilerin bel/kalca oranlar kiz 6grencilerden daha yiiksektir (p<0.001).

Bel/boy oranlarinin birinci siif 6grencilerinin 0.35-0.70 arasinda degisirken
ortalamalar1 0.45+0.06 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif erkek
ogrencileri i¢in 0.40-0.70 arasinda degisirken bel/boy oranlari ortalamalart 0.49+0.06
oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler i¢in bel/boy oranlar1 0.35-0.60 iken
bel/boy oranlar1 ortalamalari 0.44+0.05 oldugu goriilmektedir. Ikinci smif
ogrencilerinin bel/boy oranlar1 0.45-0.05 arasinda degisirken ortalamalar1 0.45+0.05
oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci simf erkek 6grencileri i¢in 0.37-0.55
arasinda degisirken bel/boy oranlar1 ortalamalar1 0.46+0.05 oldugu goriilmektedir.
Ikinci smif kiz 6grenciler icin bel/boy oranlari 0.36-0.65 iken bel/boy oranlari

ortalamalar1 0.44+0.05 oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf dgrencilerinin bel/boy
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oranlar1 0.38-0.61 arasinda degisirken ortalamalar1 0.45+0.04 oldugu goriilmektedir.
Bu degerler tigilincii sinif erkek 6grencileri igin 0.38-0.52 arasinda degisirken bel/boy
oranlar1 ortalamalar1 0.46+0.04 oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif kiz dgrenciler
i¢in bel/boy oranlar1 0.38-0.61 iken bel/boy oranlar1 ortalamalar1 0.45+0.04 oldugu
goriilmektedir. Dordiincii siif 6grencilerinin bel/boy oranlart 0.37-0.65 arasinda
degisirken ortalamalar1 0.47+0.06 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif
erkek ogrencileri i¢in 0.37-0.65 arasinda degisirken bel/boy oranlar1 ortalamalari
0.50+0.07 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler i¢in bel/boy oranlari
0.37-0.59 iken bel/boy oranlar1 ortalamalari 0.46+0.05 oldugu goriilmektedir. Siniflar
arasindaki bel/boy oranlar1 farki istatistiksel agidan Snemsizdir (p=0.137). Erkek
ogrencilerin bel/boy oranlar kiz 6grencilerden daha fazladir. Cinsiyetler arasindaki
bel/boy oranlar1 farki istatistiksel agidan onemlidir (p<0.001). 1. smf erkek
ogrencilerin bel/boy oranlari kiz 6grencilerden daha ytiksektir (p<0.001).
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Tablo 4.2.1. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore antropometrik 6l¢iimlerinin ortalama (u), standart sapma (S), ortanca ve alt-iist

degerleri
1. Sumf 2. Smmf 3. Simf 4,  Simf Toplam
pS Ortanca __ Alt-Ust pS Ortanca _ Alt-Ust pS Ortanca  Alt-Ust p£S Ortanca  Alt-Ust pS Ortanca  Alt-Ust
166.0- 164.0- 171.0- 161.0- 161.0-
Erkek 1785450  180.0 1870 177361 1775 1880 1778+58 1755 1900 1736%59 1730 leas 1773#58 1715 190.0
155.0- 150.0- 154.0- 150.0- 150.0-
Kiz 164.7+53  165.0 1o 163860 1635 1780 1636£50 1640 1760 163363 1630 a0 163.9+57 1640 178.0
Boy (cm) 155.0- 150.0- 154.0- 150.0-
Toplam 168.9+8.3  168.0 lovo 1671484 166.0 g 1662+7.5 1650 1900  1638+76  166.0 1845
pl 0.000 0.000 0.000 0.000
p2 0.094
p3 0.000
50.8- 50.4- 53.0- 58.1- 50.4-
Erkek  76.0+l16.6 732 1o T1:6£107 715 lobg 755l46 755 loso 764152 780 loos T4stld2 731 1290
Kiz 574492 566 % 5744104 560 925 60189 610 457950 60.0+103 587 1> sg4u97 576 426
Agirhk 80.0 98.0 98.6 98.6
44.2- 426- 45.7- 475-
(kg) Toplam 6324146 598 oo 609+121 581 losg 629+1L6 618 loso  640£135 598 1055
pl 0.000 0.000 0.000 0.000
p2 0.490
p3 0.000
17.4- 17.5- 18.8- 17.4-
Erkek  23.7+4.6 234 308 227428 23.0 209 23.743.6 234  17.7-30.7 252444 24.9 334 236239 235 39.9
Kuz 205436 209 2 21336 212 D% 0408 24 172300 2584 214 OT 20mds 23 oF
BKi ; . ) ’
2 15.2- 15.9- ) 18.1-
(kg/m?)  Toplam  22.0+4.1 21.1 209 217435 214 64 226430 229 17.2-307 23.1438 223 334
pl 0.006 0.091 0.199 0.035
p2 0.115
p3 0.000
71.5- 64.0- 64.0- 64.0-
Erkek 87.6+12.1 86.5 126.0 81.8+8.8 80.5 1035 83.6+8.6 82.7 66.0-95.0 87.6+13.5 88.0 111.0 85.1£11.0 84.0 126.0
58.0- 59.5- 63.0- 58.0-
Bel Kiz 72.7+8.3 72.0 or0 129480 715 070 14673 730  63.0-950 75.548.7 735 looo 73681 72.0 1070
cevresi 58.0- 59.5- ) 62.0-
cm) Toplam 773118 740 6o 131290 74.0 oo T62%82 76.0  63.0-950 78.448.2 76.0 ot
pl 0.000 0.000 0.001 0.001
p2 0.244
p3 0.000
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Tablo 4.2.1.in devam
1. Smf 2. Smmf 3. Smmf 4. Suf Toplam
n+S Ortanca__ Alt-Ust u£S Ortanca _ Alt-Ust u£S Ortanca _ Alt-Ust n£S Ortanca _ Alt-Ust u£S Ortanca  Alt-Ust
Erkek 1026294 1015 980" 1000069 1002 80 00888 1000 870 yopossa 990 B0 91483 1007 860
-69. : 129.0 06, : 118.0 88, : 116.0 0=8. : 118.0 48, : 129.0
78.0- 83.0- 87.0- 89.0- 78.0-
Kaa K2 964478 950 VD0 965177 960 S0t 992472 980 Do 998479 990 DD orsi7g 910 Lo
cevresi 78.0- 83.0- 87.0- 89.0-
o Toplam  983:88 965 Lot 974476 970 OO0 995i74 990 100380 990 2O
bl 0.001 0.045 0.561 0.437
p2 0.154
03 0.000
0.76- 0.66- 0.66- 0.66-
Erkek 0854005  0.85 21 0814005 081 SO 0834005 083 075094 085:008 087 20 083:006 084 et
Kiz 0.75£005  0.74 %g‘g 0.75£0.04  0.75 %%% 0.75£004 075  0.66-0.88 0.75:005  0.75 %%77' 0.75£0.04  0.75 %%‘(‘J
Belkalca 0.64- 0.68- 0.66- '
oram Toplam 0.78£0.07  0.78 Von 077:005 077 Yoy 076:005 077 066094 078007 077 et
bl 0.000 0.000 0.000 0.000
p2 0.277
03 0.000
0.40- 037 0.37- 0.37-
Erkek 0494006  0.49 20 0461005 045 23T 0461004 048 038052 0504007 051 28T 0475006 048 A
Kiz 044£005 043 9% 0441005 044 0.36- (451004 045  038-061 046:005 046 93 oaaz005 o04a 03
0.60 0.65 0.59 0.65
Bel/boy 0.35- 0.36- 0.37-
oram Toplam 045:0.06  0.44 2 0455005 0.3 VoY 0456004 048 038061 0474006 047 y
bl 0.000 0.189 0.446 0.052
p2 0.137

p3 | 0.000




60

Tablo 4.2.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore BKI smiflamasi dagilimlari
gosterilmektedir. BKI siniflamasi degerlerine bakildiginda 6grencilerin %13.7’sinin
zayif, %68.9’unun normal, % 12.7’sinin hafif sisman ve %4.7’sinin obez oldugu
goriilmektedir. Sinif bazinda incelendiginde birinci simif dgrencilerinin %18.1’inin
zaylf (E: %10.3 K: %21.5), %62.8’inin normal (E: %55.2 K: %66.2), % 13.8’inin
hafif sisman (E: %27.6 K: %7.7) ve %5.3’{inlin obez (E: %6.9 K: %4.6) sinifinda yer
aldigr goriilmektedir. Ikinci siif égrencilerinin %18.1%inin zayif (E: %11.5 K:
%20.3), %68.6’sinin normal (E: %69.2 K: %68.4), %10.5’inin hafif sisman (E:
%19.2 K: %7.6) ve %2.9’unun obez (E: %0.0 K: %3.8) sinifinda yer aldigi
goriilmektedir. deneUgiincii sinif &grencilerinin %7.3’liniin zayif (E: %10.0 K:
%6.7), %76.4liniin normal (E: %60.0 K: %80.0), % 12.7’sinin hafif sisman (E:
%20.0 K: %11.1) ve %3.6’sinin obez (E: %10.0 K: %2.2) smifinda yer aldig
goriilmektedir. Dordiincii siif 6grencilerinin %2.2°sinin zayif (E: %0.0 K: %2.9),
%73.3’liniin normal (E: %54.5 K: %79.4), % 15.6’smin hafif sisman (E: %27.3 K:
%11.8) ve %8.9’unun obez (E: %18.2 K: %5.9) sinifinda yer aldigi gériilmektedir.
Siniflar arasinda BKI siniflamasi degerleri arasindaki anlamlilik denek sayist
yetersizliginden otiirlii  yapilamamistir. Kiz 6grencilerin %71.7’si normal BKI
siniflamasinda yer aldig1 goriiliirken erkek ogrencilerin %60.5’inin normal BKI
siniflamasinda yer aldigi goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki BKI smiflamasi

degerleri farki istatistiksel acidan dnemlidir (p=0.005).
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Tablo 4.2.2. Bireylerin simif ve cinsiyete gore BKI siniflamasi dagihmi (%)

1. Smmf 2. Sumf 3. Smif 4. Simf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T
BKi
smiflama
(kg/m?)
<184 103 215 181 115 203 181 100 6.7 7.3 0.0 2.9 2.2 9.2 152 137

18.5-249 552 66.2 628 692 684 686 600 800 764 545 794 733 605 717 689
25.0-29.9 276 7.7 138 192 7.6 105 200 111 127 273 118 156 237 9.0 127
30.0-39.9 6.9 4.6 5.3 0.0 3.8 29 100 22 3.6 18.2 5.9 8.9 6.6 4.0 4.7

Toplam  100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

p1 : : : :

p2 -

p3 0.005

pl: BKI degerlerine gore her bir simiftaki kadin ve erkekler arasindaki énemlilik diizeyi
p2: BKI degerlerine gore her bir siniftaki énemlilik diizeyi
p3: BKI degerlerine gore kadin ve erkeklerdeki énemlilik diizeyi
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Tablo 4.2.3.de bireylerin simif ve cinsiyete gore bel/kal¢a oranlarinin
dagilimlar1  gosterilmektedir. Bel/kalga oranlarinin  degerlerine bakildiginda
ogrencilerin  %94.6’sinin  saglikli  Onerilen diizeyde (E: <0.90 K: <0.85) ve
%y35.4’linlin Onerilenden yiiksek diizeyde (E: <0.90 K: <0.85) oldugu goriilmektedir.
Sinif bazinda incelendiginde birinci sinif 6grencilerinin %91.5’inin 6nerilen diizeyde
(E: %86.2 K: %93.8) ve %8.5’inin 6nerilenden yiiksek diizeyde (E: %13.8 K: %6.2)
oldugu goriilmektedir. Ikinci simf dgrencilerinin %99.0’min &nerilen diizeyde (E:
%96.2 K: %100.0) ve %]1.0’min Onerilenden yiiksek diizeyde (E: %3.8 K: %0.0)
oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf dgrencilerinin %96.40’iiniin &nerilen diizeyde
(E: %90.9 K: %97.8) ve %3.6’sinin Onerilenden yiiksek diizeyde (E: %10.1 K: %2.2)
oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %88.9’unun 6nerilen diizeyde
(E: %72.7 K: %94.1) ve %11.1’inin 6nerilenden yiiksek diizeyde (E: %27.3 K: %5.9)
oldugu goriilmektedir. Siniflar arasinda bel/kal¢a oranlar1 degerlerine denek sayisinin
yetersizliginden otiirii istatistiksel analiz yapilamamistir. Kiz 6grencilerin %96.9’u
saglikli Onerilen diizeyde yer aldigi goriilirken erkek oOgrencilerin %88.2’sinin
saglikli 6nerilen diizeyde yer aldig1 goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki bel/kalca

oranlar1 degerleri farki istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05).
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Tablo 4.2.3. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore bel/kal¢a oranlarimin dagilim (%)

1. Smf 2. Smf 3. Simf 4. Simf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Bel/kal¢a
oranlar
Saglikli-
>agll 862 938 915 962 1000 990 909 978 964 727 941 889 882 969 946
qnerllen
Onerilende 154 55 g5 33 00 1.0 101 22 36 273 59 111 118 3.1 5.4
n yliksek
Toplam 100.0 1000 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 1000 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl 0.246 0.248 0.333 0.085
p2 -
p3 0.007

pl: BKI degerlerine gore her bir siniftaki kadin ve erkekler arasindaki anlamlilik énemlilik diizeyi
p2: BKI degerlerine gore her bir siniftaki énemlilik diizeyi
p3: BKI degerlerine gore kadin ve erkeklerdeki onemlilik diizeyi
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Tablo 4.2.4°de bireylerin smif ve cinsiyete gore bel/boy oranlarinin
dagilimlart  gosterilmektedir. Bel/boy oranlarinin  degerlerine  bakildiginda
ogrencilerin %16.1inin risk olusturan diizeyde (<0.4), %65.6’sinin 6nerilen diizeyde
(0.4-0.5) ve %]18.4’tinlin risk olusturan Onlem alinmasi gereken diizeyde (0.5<)
oldugu goriilmektedir. Bu degerler smif bazinda incelendiginde birinci smnif
ogrencilerinin %17.0’1mnin risk olusturan diizeyde (E: %3.4 K: %23.1), %62.8’inin
Onerilen diizeyde (E: %62.1 K: %63.1) ve %20.2.’sinin risk olusturan 6nlem
alimmasi gereken diizeyde (E: %34.5 K: %13.8) oldugu gériilmektedir. ikinci sinif
ogrencilerinin %21.9’unun risk olusturan diizeyde (E: %11.5 K:%25.3), %62.9’unun
onerilen diizeyde (E: %65.4 K: %62.0) ve %15.2’sinin risk olusturan dnlem alinmasi
gereken diizeyde (E: %23.1 K: %12.7) oldugu goriilmektedir. Ugiincii smmf
ogrencilerinin %10.9’unun risk olusturan diizeyde (E: %10.0 K: %11.1), %76.4’{inlin
onerilen diizeyde (E: %70.0 K: %77.8) ve %12.7’sinin risk olusturan 6nlem alinmasi
gereken diizeyde (E: %20.0 K: %11.1) oldugu goriilmektedir. Dordiincti sinif
ogrencilerinin %6.7’sinin risk olusturan diizeyde (E: %9.1 K: %b5.9), %64.4’{iniin
Onerilen diizeyde (E: %36.4 K: %73.5) ve %28.9’unun risk olusturan 6nlem
alinmasi gereken diizeyde (E: %54.5 K: %20.6) oldugu goriilmektedir. Siniflar
arasinda bel/boy oranlar1 degerleri farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.08). Kiz
ogrencilerin %67.3’li Onerilen diizeyde yer aldigi goriilirken erkek Ogrencilerin
%60.5’inin Onerilen diizeyde yer aldig1 goriilmektedir. Cinsiyetler arasindaki bel/boy
oranlar1 degerleri farki istatistiksel agidan Onemlidir (p<0.05). 1. simuf erkek

ogrencileri kiz 6grencilerden daha yiiksek risk grubundadir (p<0.05).
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1. Smf 2. Simf 3. Simf 4. Simf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Bel/boy
oranlari
<0.4 3.4 23.1 17.0 11.5 25.3 21.9 10.0 11.1 10.9 9.1 5.9 6.7 7.9 18.8 16.1
0.4-0.5 62.1 63.1 628 65.4 62.0 62.9 70.0 77.8 76.4 364 73.5 64.4 60.5 67.3 65.6
0.5< 345 13.8 20.2 23.1 12.7 15.2 20.0 11.1 12.7 54.5 20.6 28.9 31.6 13.9 18.4
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl 0.012 0.210 - -
p2 0.08
p3 0.001

pl: BKI degerlerine gore her bir siniftaki kadin ve erkekler arasindaki anlamlilik énemlilik diizeyi
p2: BKI degerlerine gore her bir siniftaki énemlilik diizeyi
p3: BK1i degerlerine gore kadin ve erkeklerdeki énemlilik diizeyi
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Tablo 4.2.5.°de bireylerin smif ve cinsiyete gore bel g¢evresi siniflamasi
degerlerinin dagilimlar1 gosterilmektedir. Bel c¢evresi siniflamasi degerlerine
bakildiginda 0Ogrencilerin  %82.3’linlin Onerilen diizeyde (E: <94 K: <80),
%11.4’linlin 6nlem alinmal1 kronik hastalik riski diizeyinde (E: 94-102 K: 80-88) ve
%6.4’linlin yiiksek risk olusturan diizeyde (E: 102< K: 88<) oldugu goriilmektedir.
Bu degerler smif bazinda incelendiginde birinci sinif 6grencilerinin %81.9’unun
Onerilen diizeyde (E: %75.9 K: %84.6), %10.6’sinin 6nlem alinmali kronik hastalik
riski diizeyinde (E: %17.2 K: %7.7) ve %7.4’liniin yiiksek risk olusturan diizeyde (E:
%6.9 K: %7.7) oldugu goriilmektedir. Ikinci simif ogrencilerinin %85.7’sinin
Onerilen diizeyde (E: 9%92.3 K: %83.5), %10.5’inin 6nlem alinmali kronik hastalik
riski diizeyinde (E: %3.8 K: %12.7) ve %3.8’inin yiiksek risk olusturan diizeyde (E:
%3.8 K: %3.8) oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif dgrencilerinin %83.6’smin
onerilen diizeyde (E: %90.0 K: %82.2), %10.9’unun 6nlem alinmali kronik hastalik
riski diizeyinde (E: %10.0 K: %11.1) ve %5.5’inin yiiksek risk olusturan diizeyde (E:
%0.0 K: %6.7) oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif dgrencilerinin %73.3’linlin
Onerilen diizeyde (E: %72.7 K: %73.5), %15.6’sinin 6nlem alinmali kronik hastalik
riski diizeyinde (E: %9.1 K: %17.6) ve %11.1’inin yiiksek risk olusturan diizeyde (E:
%18.2 K: %38.8) oldugu goriilmektedir. Smiflar arasinda bel ¢evresi siniflamasi
degerleri farki istatistiksel agidan onemsizdir (p=0.630). Cinsiyetler arasindaki bel

cevresi siniflamasi degerleri farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.962).
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Tablo 4.2.5. Bireylerin simif ve cinsiyete gore bel ¢cevresi siniflamas1 dagilim (%)

1. Smf 2. Smf 3. Simf 4. Simf Toplam

E K T E K T E K T E K T E K T
Bel cevresi
Onerilen 759 846 819 923 835 857 900 822 836 727 735 733 829 821 823
Onlem
ilrlélrr]ﬁjh 172 77 106 38 127 105 100 111 109 91 176 156 105 11.7 114
hastalik riski
Yiksekrisk 69 77 74 38 38 38 00 67 55 182 88 111 66 6.3 6.4
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 1000 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
pl : : : :
p2 0.630
p3 0.962

pl: BKI degerlerine gore her bir smiftaki kadin ve erkekler arasindaki anlamlilik 6nemlilik diizeyi
p2: BKI degerlerine gore her bir siniftaki énemlilik diizeyi
p3: BKI degerlerine gore kadin ve erkeklerdeki énemlilik diizeyi
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4.3. Bireylerin Beslenme Aliskanhiklar:

Tablo 4.3.1.’de bireylerin sinif ve cinsiyetlere gére ana 0giin ve ara 0giin
sayis1 ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-list degerleri goOsterilmektedir.
Degerlere bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin ana 6giin sayist 1.0-3.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 2.3+0.6 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek
Ogrencileri i¢in 1.0-3.0 arasinda degisirken ana 6glin sayisi ortalamalart 2.4+0.5
oldugu goriilmektedir. Birinci smif kiz 6grenciler i¢in ana 6giin sayis1 1.0-3.0 iken
ana 6giin sayis1 ortalamalari 2.3+0.6 oldugu gériilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerinin
ana Ogin sayist 1.0-4.0 arasinda degisitken ortalamalar1 2.440.6 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler ikinci smif erkek Ogrencileri ig¢in 1.0-3.0 arasinda
degisirken ana 6giin sayis1 ortalamalar1 2.2+0.6 oldugu goriilmektedir. ikinci sinif kiz
ogrenciler i¢in ana 6giin sayisi 1.0-4.0 iken ana 6glin sayis1 ortalamalar1 2.4+0.6
oldugu goriilmektedir. Ugiincii stmif 6grencilerinin ana 6giin sayis1 1.0-3.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 2.5+0.6 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iiclincli sinif
erkek Ogrencileri i¢cin 1.0-3.0 arasinda degisirken ana 0giin sayist ortalamalar
2.5+0.7 oldugu gériilmektedir. Ugiincii sinif kiz 6grenciler igin ana dgiin sayis1 1.0-
3.0 iken bel/kal¢a ¢evreleri ortalamalar1 2.5+£0.5 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii
siif dgrencilerinin ana 6giin sayis1 2.0-3.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.5+0.5
oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii simnif erkek 6grencileri ig¢in 2.0-3.0
arasinda degisirken ana 0giin sayist ortalamalart 2.5+0.5 oldugu goriilmektedir.
Dordiincti siif kiz dgrenciler igin ana 6giin sayist 2.0-3.0 iken ana 6glin sayisi
ortalamalar1 2.54+0.5 oldugu goriilmektedir. Siiflar arasindaki ana 6giin sayis1 farki
istatistiksel agidan onemsizdir (p=0.282). Cinsiyetler arasindaki ana 6giin sayis1 farki
istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.691).

Ara 6giin sayist degerlerine bakildiginda birinci siif dgrencilerinin 0.0-5.0
arasinda degisirken ortalamalar1 1.8+1.1 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci
siif erkek 6grencileri icin 0.0-5.0 arasinda degisirken ara 6glin sayisi ortalamalari
1.6+1.0 oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler icin ara 6giin sayis1 0.0-5.0
iken ara ogiin sayis1 ortalamalar1 1.9+1.1 oldugu goriilmektedir. ikinci simf
Ogrencilerinin ara 0giin sayis1 0.0-5.0 arasinda degisirken ortalamalar1 1.6+1.0
oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri i¢in 0.0-3.0 arasinda

degisirken ara 6giin sayis1 ortalamalar1 1.4+0.8 oldugu gériilmektedir. Ikinci simf kiz
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ogrenciler igin ara 6giin sayist 0.0-5.0 iken ara 6giin sayist ortalamalart 1.7+1.1
oldugu goriilmektedir. Ugiincii sinif dgrencilerinin ara 6giin sayis1 0.0-4.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 1.7+0.8 oldugu goriilmektedir. Bu degerler igiincii siif
erkek Ogrencileri i¢in 0.0-3.0 arasinda degisirken ara Ogiin sayisi ortalamalari
1.4+0.8 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smif kiz 6grenciler igin ara 6giin sayis1 0.0-
4.0 iken bel/kal¢a g¢evreleri ortalamalart 1.8+0.8 oldugu goriilmektedir. Dordiincii
sinif 6grencilerinin ara 6giin sayisit 1.0-5.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.4+0.9
oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek ogrencileri i¢in 1.0-4.0
arasinda degisirken ara 0giin sayist ortalamalar1 2.0+1.0 oldugu goriilmektedir.
Dordiincti sinif kiz 6grenciler igin ara 6glin sayist 1.0-5.0 iken ara 6giin sayisi
ortalamalar1 2.5+0.9 oldugu goriilmektedir. Siniflar arasindaki ara 6giin sayist farki
istatistiksel acidan Onemlidir (p<0.001). Smiflar arasindaki ara 6glin sayist
istatistiksel acidan 1 ve 4. smiflar, 2 ve 4. smiflar ile 3 ve 4. simflar arasinda
onemlidir (p<0.05). 4. sinif 6grencileri 1., 2. ve 3. sinif dgrencilerinden daha fazla
ara Ogln tiketmektedir. Kiz Ogrenciler erkek ogrencilerden fazla ara 6giin

yapmaktadir (p=0.013).

Tablo 4.3.1. Bireylerin simif ve cinsiyete gore ana 0giin ve ara 6giin sayisi
ortalama (p), standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

Ana 6giin Erkek Kiz Toplam p2
p£S 2.4+0.5 2.3+0.6 2.3+£0.6
1 Sumf Orta.r)ca 3.0 2.0 2.0
Alt-Ust 1.0-3.0 1.0-3.0 1.0-3.0
pl 0.346
p+S 2.2+0.6 2.4+0.6 2.4+0.6
2. Smmf Ortanca 2.0 2.0 2.0
Alt-Ust 1.0-3.0 1.0-4.0 1.0-4.0
pl 0.224
p+S 2.5+0.7 2.540.5 2.5+0.6
3. Simf Ortanca 3.0 3.0 3.0
Alt-Ust 1.0-3.0 1.0-3.0 1.0-3.0 0.282
pl 0.876
p+S 2.5+0.5 2.540.5 2.5+0.5
4. Simf Ortanca 3.0 3.0 3.0
Alt-Ust 2.0-3.0 2.0-3.0 2.0-3.0
pl 0.940
p£S 2.420.6 2.440.5
Toplam Ortanca 2.0 2.0
Alt-Ust 1.0-3.0 1.0-4.0
p3 0.691
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Ara 6giin Erkek Kiz Toplam p2
p£S 1.6+1.0 1.9+1.1 1.8+1.1
Ortanca 2.0 2.0 2.0
1. Smmf ..
Alt-Ust 0.0-5.0 0.0-5.0 0.0-5.0
pl 0.247
p£S 1.4+0.8 1.7£1.1 1.6£1.0
2. Smf Ortanca 1.0 2.0 2.0
Alt-Ust 0.0-3.0 0.0-5.0 0.0-5.0
pl 0.183
p£S 1.4+0.8 1.8+0.8 1.7+£0.8
3. Smmf Ortanca 1.0 2.0 2.0
Alt-Ust 0.0-3.0 0.0-4.0 0.0-4.0 <0.001
pl 0.119
pES 2.0+1.0 2.5+0.9 2.4+0.9
4. Smmf Ortanca 2.0 2.0 2.0
Alt-Ust 1.0-4.0 1.0-5.0 1.0-5.0
pl 0.150
pES 1.6+£0.9 1.9+1.1
Toplam Ortanca 1.0 2.0
Alt-Ust 0.0-5.0 0.0-5.0
p3 0.013

Tablo 4.3.1. (a) Bireylerin simiflar arasindaki ara 6giin sayis1 farklarimin

anlamhhiklar

Simf p

lve?2 0.558
1ve3 0.970
lve4d 0.009
2ve3 0.912
2ved 0.000
3ved 0.007
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Tablo 4.3.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore ana ve ara 6glin sayilarinin
dagilimlar1 gosterilmektedir. Ana 6gilin sayilarma bakildiginda 6grencilerin %5.4’1
bir ana 6giin (E: %6.6 K: %4.9), % 45.2°s1 iki ana 6giin (E: %44.7 K: %45.3) ve
%49.2’sinin ii¢ ana 6glin (E: %49.3 K:%49.2) yaptig1 goriilmektedir. Bu degerler
sinif bazinda incelendiginde birinci sinif 6grencilerin %6.4’i bir ana 6giin (E: %3.4
K: %7.7), %47.9’u iki ana 6giin (E: %44.8 K: %49.2) ve %45.7 sinin ii¢ ana 0giin
(E: %51.7 K:%43.1) yaptig1 goriilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerin % 6.7’si bir ana
oglin (E: %3.0 K: %5.1), %47.6’s1 iki ana 6giin (E: %13.0 K: %46.8), %45.7’sinin
{ic ana 6giin (10.0 K: %48.1) yaptig1 goriilmektedir. Ugiincii stnif grencilerin %5.5°i
bir ana 6giin (E: %10.0 K: %4.4), %36.4°1 iki ana 6gln (E: %30.0 K: %37.8),
%58.2’sinin ii¢ ana 6giin (E: %60.0 K: %57.8) yaptig1 goriilmektedir. Dordiincti siif
ogrencilerin %44.4°1 iki ana 6giin (E: %45.5. K: %44.1) yaparken iciincii sinif
ogrencilerin %55.6’sin1n {i¢ ana 6giin (E: %54.5 K: %55.9) yaptig1 gortilmektedir.

Ara 0gin sayilarmma bakildiginda oOgrencilerin %7.4’ti hi¢ ara 0giin
yapmazken (E: %7.9 K: %7.2), %32.1°1 bir ara 6giin (E: %43.4 K: %28.3), %35.8’1
iki ara 6giin (E: %34.2 K: %36.3), %17.7’si li¢ ara 6g8iin (E: %10.5 K:%20.0), %5.0"1
dort ara 6gin (E: %2.6 K: %5.8) ve %2.0’min bes ara 6giin (E: %1.3 K: %2.2)
yaptig1 goriilmektedir. Sinif bazinda bakildiginda birinci sinif 6grencilerin %8.5°1 hig
ara 0giin yapmazken (E: %10.3 K:% 7.7), %31.9’u bir ara 6gtin (E: % 34.5 K:
%30.8), %37.2’si iki ara 6gilin (E: %44.8 K: %33.8), %12.8’1 {i¢ ara 6giin (E: %3.4
K: 9%16.9), %6.4’1 dort ara 6giin (E: % 3.4 K: %7.7) ve %3.2’sinin bes ara 6giin (E:
%3.4 K: %3.1) yaptig1 goriilmektedir. ikinci simf 6grencilerin % 11.4°ii hic ara dgiin
yapmazken (E: %7.7 K: %12.7), %38.1’1 bir ara 6gin (E: %53.8 K: %32.9),
%28.6’s1 iki ara 6glin (E: %26.9 K: %29.1), %17.1°1 {i¢ ara 6glin (E: %11.5 K:
%19.0), %3.8’1 dor ara 6giin (K: %5.1) ve %1.0’1n1n bes ara 6giin (K: %1.3) yaptigi
goriilmektedir. Ugiincii sinif grencilerin %3.6’s1 hig ara 6giin yapmazken (E: %10.0
K: %2.2), %36.4’1 bir ara 6gtin (E: %50.0 K: %33.3), %40.0’1 iki ara 6giin (E:
%30.0 K: %42.2), %18.2’si li¢ ara 06giin (E: %10.0 K: %20.0) ve %1.8’inin dort ara
oglin (K: %2.2) yaptig1 goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerin %13.3’{ bir ara
oglin (E: %36.4 K: %5.9), %44.4°1 iki ara 6glin (E: %27.3 K: %50.0), %28.9’u ii¢
ara 0giin (E: %27.3 K: %29.4), %8.9’u dort ara 6giin (E: %9.1 K: %8.8) ve %4.4’1
bes ara 6giin (K: %5.9) yaptig1 goriilmektedir.
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Tablo 4.3.2. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore ana ve ara 6giin sayis1 dagilim (%0)

1. Simf 2. Smf 3. Smf 4. Smf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T
Ana
ogiin
sayis1
1 34 7.7 6.4 3.0 5.1 6.7 10.0 44 5.5 - - - 6.6 4.9 54
2 44.8 49.2 47.9 13.0 46.8 47.6 30.0 37.8 36.4 455 44.1 44.4 44.7 45.3 45.2
3 51.7 43.1 45.7 10.0 48.1 45.7 60.0 57.8 58.2 54.5 55.9 55.6 48.7 49.3 49.2
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
Ara
0giin
sayisi
0 10.3 7.7 8.5 1.7 12.7 11.4 10.0 2.2 3.6 - - - 7.9 7.2 7.4
1 34.5 30.8 31.9 53.8 32.9 38.1 50.0 33.3 36.4 36.4 5.9 13.3 43.4 28.3 32.1
2 44.8 33.8 37.2 26.9 29.1 28.6 30.0 42.2 40.0 27.3 50.0 444 34.2 36.3 35.8
3 34 16.9 12.8 115 19.0 171 10.0 20.0 18.2 27.3 29.4 28.9 10.5 20.2 17.7
4 34 7.7 6.4 0.0 5.1 3.8 0.0 2.2 1.8 9.1 8.8 8.9 2.6 5.8 5.0
5 3.4 3.1 3.2 0.0 13 1.0 - - - 0.0 5.9 44 1.3 2.2 2.0
Toplam 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0
Ana 0giin sayisi Ara 6giin sayisi
' 0 6glin
e =1 6glin
1 6gin B2 6giin
"2 6gin 3 5giin
4 6giin
5 0giin

Sekil 4.3.2.(a). Bireylerin ana 6giin sayllarinin dagilhim (%)

Sekil 4.3.2.(b). Bireylerin ara 6giin sayilarimin dagilimi (%)
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Tablo 4.3.3.”de bireylerin sinif ve cinsiyet gore ana 6glin atlama durumlari ve
nedenlerinin dagilimi gosterilmektedir. Genel olarak bakildiginda 6grencilerin
%31.8’1 ana 6giinii atlamakta (E: 9%30.3 K: 9%32.3), %26.8’1 ana 6giinli atlamamakta
(E: %28.9 K: %26.0) ve %41.5’inin bazen ana 6giinii atladig1 (E: %40.8 K: %41.7)
goriilmektedir. Sinif bazinda bakildiginda birinci siif 6grencilerinin %23.4’i ana
oglni atlamakta (E: %27.7 K: %48.9), %27.7’si ana 6gilinii atlamamakta (E: %27.6
K: %27.7) ve %A48.9’unun bazen ana ogini atladigi (E: %55.2 K: 9%46.2)
goriilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerinin %33.3’ii ana dgiinii atlamakta (E: %30.8 K:
%34.2), %22.9’u ana 6giinii atlamamakta (E: %26.9 K: %21.5) ve %43.8’inin bazen
ana Ogiinii atladig1 (E: %42.3 K: %44.3) goriilmektedir. Uciincii sinif dgrencilerinin
%36.4’1i ana 6glinti atlamakta (E: %30.0 K: %37.8), %25.5°1 ana 6giinii atlamamakta
(E: %40.0 K: %22.2) ve %38.2’sinin bazen ana 6giinii atladig1 (E: %30.0 K: %40.0)
goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %40.0’1 ana 6glinii atlamakta (E:
%63.6 K: %32.4), %35.6’s1 ana 6glinli atlamamakta (E: %27.3 K: %38.2) ve
%?24.4’linlin bazen ana 6glint atladig1 (E: %9.1 K: %29.4) goriilmektedir. Siiflar
arasindaki ana 6giin atlama durumlarn farki istatistiksel agcidan 6nemsizdir (p=0.119).
Cinsiyetler arasindaki ana 6giin atlama durumlar farki istatistiksel agidan 6nemsizdir
(p=0.875).

Atlanan ana 06gline bakildiginda ogrencilerin %50.7’si sabah 6giliniinii
atlamakta (E: %63.0 K: %46.7), %42.9’u 6gle 6gilinlinti atlamakta (E: %33.3 K:
%46.1) ve %6.4’linlin aksam Ogilinlinii atladig1 (E: %3.7 K: %7.3) goriilmektedir.
Sinif bazinda bakildiginda birinci simif 6grencilerinin %64.7’si sabah 6gilintini
atlamakta (E: %76.2 K: 9%59.6), %26.5’1 6gle 6glniinii atlamakta (E: %14.3 K:
%31.9) ve %8.8’inin aksam oOgiiniinii atladig1 (E: %9.5 K: %8.5) goriilmektedir.
Ikinci simf 6grencilerinin %40.7’si sabah 6giiniinii atlamakta (E: %63.2 K: %33.9),
%55.6’s1 0gle Ogliniinii atlamakta (E: %36.8 K: %61.3) ve %3.7’sinin aksam
ogiiniinii atladigr (K: %4.8) goriilmektedir. Ugiincii simf &grencilerinin %46.3’i
sabah 0giiniinii atlamakta (E: %33.3 K: %48.6), %46.3’li 6gle 6giiniinii atlamakta (E:
%66.7 K: %42.9) ve %7.3’linlin aksam 6giintini atladig (K: %8.6) goriilmektedir.
Dordiincii simif 6grencilerinin %51.7°si sabah 6g&iinlinii atlamakta (E: %350.0 K:
%52.4), %41.4°1 6gle 6giintint atlamakta (E: %50.0 K: %38.1) ve %6.9’unun aksam

Oglintind atladig (K: %9.5) goriilmektedir. Siniflar arasindaki atlanan ana ogiinlere
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denek sayisinin yetersizliginden Otlirii istatistiksel analiz yapilamamistir. Cinsiyetler
arasindaki atlanan ana 6giin farki istatistiksel agcidan 6nemsizdir (p=0.107).

Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda 6grencilerin = %45.2’si  zaman
yetersizligi (E: %42.5 K: %46.1), %34.7’s1 cani istemedigi/istahsiz (E: %35.2 K:
%34.5), %6.8°1 hazirlamadigi (E: %5.6 K: %7.3), %1.81 kilo almak istemedigi (K:
%2.4) ve %11.4°10 aliskanligi olmadigr (E: %16.7 K: %9.7) i¢in 6glin atladig
goriilmektedir. Sinif bazinda bakildiginda birinci siif 6grencilerinin %48.5°1 zaman
yetersizligi (E: %38.1 K: %53.2), %33.8’1 cami istemedigi/istahsiz (E: %38.1 K:
%31.9), %4.4’1 hazirlamadigi (E: %4.8 K: %4.3), %1.5’1 kilo almak istemedigi (K:
%2.1) ve %I11.8’1 aliskanligi olmadigi (E: %19.0 K: %38.5) i¢in 6giin atladigi
goriilmektedir. Ikinci smif dgrencilerinin %40.7’si zaman yetersizligi (E: %52.6 K:
%37.1), %33.3’ti cant istemedigi/istahsiz (E: %26.3 K: %35.5), %l1.1'1i
hazirlamadigt (E: %10.5 K: %11.3), %3.7’si kilo almak istemedigi (K: %4.8) ve
%11.1°1 aligkanligi olmadig1 (E: %10.5 K: %11.3) i¢in 6giin atladigi goriilmektedir.
Ugiincii sinif dgrencilerinin %56.1°i zaman yetersizligi (E: %33.3 K: %60.0),
%29.3’1i cani istemedigi/istahsiz (E: %33.3 K: %28.6), %4.9’u hazirlamadig (K:
%5.7) ve %9.8’1 aliskanligi olmadigr (E: %33.3 K: %5.7) i¢in 6gln atladigi
goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %34.5°1 zaman yetersizligi (E: %37.5
K: 9%33.3), %48.3’li cam istemedigi/istahsiz (E: %50.0 K: %47.6), %3.4’i
hazirlamadigr (K: %4.8) ve %13.8’1 aligkanlig1 olmadig1 (E: %12.5 K: %14.3) i¢in
Ogiin atladig1 goriilmektedir. Kilo almak istemedikleri i¢in 68iin atlayanlarin sadece

kiz 6grenciler oldugu goriilmektedir.



Tablo 4.3.3. Bireylerin simif ve cinsiyete gore ana 6giin atlama durumlar: ve nedenlerinin dagilimi (%6)
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1. Smmf 2. Smmf 3. Smf 4. Smf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T

Ogiin atlama
Evet 172 262 234 308 342 33.3 300 378 36.4 63.6 324 40.0 303 323 31.8
Hay1r 276 277 277 269 215 22.9 400 222 25.5 273 382 35.6 289  26.0 26.8
Bazen 55.2 462 489 423 443 438 300 400 38.2 9.1 29.4 24.4 408 417 415
Toplam 100.0 100.0 100.0 1000 1000  100.0 100.0 1000  100.0 1000 1000  100.0 1000 1000  100.0
pl 0.602 0.845 - -
p2 0.119
p3 0.875
Atlanan 6giin
Sabah 762 506 647 632 339 40.7 333 486 46.3 500 524 51.7 63.0  46.7 50.7
Ogle 143 319 265 368 613 55.6 66.7  42.9 46.3 500  38.1 41.4 333 461 42.9
Aksam 9.5 8.5 8.8 0.0 4.8 3.7 0.0 8.6 7.3 0.0 9.5 6.9 3.7 7.3 6.4
Toplam 100.0 100.0 100.0 1000 1000  100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0  100.0 100.0 100.0  100.0
pl - - - -
p2 -
p3 0.107
Ogiin atlama
nedeni
Zaman

b 381 532 485 526  37.1 40.7 333 600 56.1 375 333 345 426 461 45.2
yetersizligi
i(;:‘;lﬁs‘lsztemly"r’ 381 319 338 263 355 33.3 333 286 29.3 50.0  47.6 48.3 352 345 34.7
Ef‘f“amadlgl 4.8 4.3 4.4 105 113 11.1 0.0 5.7 4.9 0.0 4.8 3.4 5.6 7.3 6.8
Kilo almak 00 21 15 0.0 48 3.7 - ; ; - - - 0.0 2.4 18
istemiyor
Aligkanligiyok 190 85 118 105 113 11.1 33.3 5.7 9.8 125 143 13.8 16.7 9.7 11.4
Toplam 100.0 100.0 100.0 1000 1000  100.0 100.0 1000  100.0 100.0 1000  100.0 1000 1000  100.0
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Tablo 4.3.4.’de bireylerin smif ve cinsiyet gore ara 6giin atlama durumlart ve
nedenlerinin dagilimi gosterilmektedir. Genel olarak bakildiginda 6grencilerin
%38.1°1 ara 6glinli atlamakta (E: %44.7 K: %35.9), %24.1°1 ara 6giinii atlamamakta
(E: 9%27.6 K: 9%22.9) ve %37.8’inin bazen ara 6gilinii atladig1 (E: %27.6 K: %41.3)
goriilmektedir. Sinif bazinda bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin %36.2°si ara
oglnii atlamakta (E: %41.4 K: %33.8), %23.4°1 ara 6glinli atlamamakta (E: %24.1
K: %23.1) ve %40.4’iniin bazen ara ogini atladigt (E: %34.5 K: %43.1)
goriilmektedir. Ikinci sinif 6grencilerinin %40.0°1 ara 6giinii atlamakta (E: %34.6 K:
%41.8), %20.0’1 ara 6ginii atlamamakta (E: %26.9 K: %17.7) ve %40.0’1nin bazen
ara ogiinii atladig (E: %38.5 K: %40.5) goriilmektedir. Ugiincii siif 6grencilerinin
%34.5’1 ara 6gilinii atlamakta (E: %60.0 K: 9%28.9), %29.1°1 ara 6glinli atlamamakta
(E: %30.0 K: %28.9) ve %36.4’linlin bazen ara 6giinii atladig1 (E: %10.0 K: %42.2)
goriilmektedir. Dordiincli siif 6grencilerinin %42.2°si ara 0giinii atlamakta (E:
%63.6 K: 9%35.3), %28.9’u ara o6glnii atlamamakta (E: %36.4 K: 9%26.5) ve
%28.9’unun bazen ara 6gilinii atladig1 (K: %38.2) goriilmektedir. Siniflar arasindaki
ara 0giin atlama durumlar farki istatistiksel agidan dnemsizdir (p=0.730). Cinsiyetler
arasindaki ara 6gilin atlama durumlar farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.106).

Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda 6grencilerin = %35.7’si  zaman
yetersizligi (E: %38.2 K: %34.9), %31.7’°si cani istemedigi/istahsiz (E: %21.8 K:
%34.9), %7.5’1 hazirlamadig1 (E: %7.3 K: %7.6), %4.8’1 kilo almak istemedigi (E:
%7.3 K: %4.1) ve %20.3’1 aliskanligi olmadigr (E: %25.2 K: %18.6) igin 6giin
atladigr goriilmektedir. Smif bazinda bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin
%40.3°1 zaman yetersizligi (E: %50.0 K: %36.0), %27.8’1 cam istemedigi/istahsiz
(E: %13.6 K: %34.0), %8.3’1 hazirlamadigi (E: %9.1 K: %8.0), %6.9’u kilo almak
istemedigi (E: %13.6 K: %4.0) ve %16.7’si alisgkanligi olmadigr (E: %13.6 K:
%18.0) icin 6giin atladig1 goriilmektedir. Ikinci sinif 6grencilerinin %28.6’s1 zaman
yetersizligi (E: %21.1 K: %30.8), %35.7’si cami istemedigi/istahsiz (E: %31.6 K:
%36.9), %9.5°1 hazirlamadig1 (E: %10.5 K: %9.2), %2.4’1 kilo almak istemedigi (K:
%3.1) ve %23.8’1 aligkanligi olmadigi (E: %36.8 K: %20.0) i¢in 6giin atladigi
goriilmektedir. Ugiincii sinif dgrencilerinin %38.5’i zaman yetersizligi (E: %57.1 K:
%34.4), %30.8’i cam istemedigi/istahsiz (E: %14.3 K: %34.4), %2.6’s1
hazirlamadigr (K: %3.1) ve %2.6’s1 kilo almak istemedigi (K: %3.1) ve %25.6’s1
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aligkanligi olmadigi (E: %28.6 K: %25.0) icin 6glin atladigr goriilmektedir.
Dordiincii smif 6grencilerinin %40.6°s1 zaman yetersizligi (E: %28.6 K: %44.0),
%31.3’1 cami istemedigi/istahsiz (E: %28.6 K: %32.0), %6.3’1 hazirlamadig (K:
%_8.0), %9.4’1 kilo almak istemedigi (E: %14.3 K: %8.0) ve %12.5’1 aliskanlig1
olmadigi (E: %28.6 K: %8.0) i¢in 6glin atladigi goriilmektedir.



Tablo 4.3.4. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore ara 6giin atlama durumlari ve nedenlerinin dagilimi (%0)

82

1. Sumf 2. Sumf 3. Sumf 4. Simf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T

Ogiin atlama
Evet 414 338 36.2 346 418 40.0 60.0 289 345 63.6  35.3 42.2 447 359 38.1
Hayir 241 231 23.4 269  17.7 20.0 300 289 29.1 364 265 28.9 276  22.9 24.1
Bazen 345 431 40.4 385 405 40.0 100 422 36.4 00 382 28.9 276  41.3 37.8
Toplam 100.0 100.0 1000 1000 1000 1000 _ 100.0 100.0  100.0 _ 100.0 100.0 _ 100.0 __ 100.0 100.0 _ 100.0
pl 0.708 0.577 - -
p2 0.730
p3 0.106
Ogiin atlama
nedeni
Zaman

A 50.0  36.0 40.3 211 30.8 28.6 571 344 38.5 286  44.0 40.6 382 349 35.7
yetersizligi
ii‘;ﬁslfztem‘yor’ 13.6  34.0 27.8 316  36.9 35.7 143 344 30.8 28,6 320 31.3 21.8 349 31.7
Effﬂamad‘g‘ 9.1 8.0 8.3 105 9.2 95 0.0 3.1 2.6 0.0 8.0 6.3 73 76 75
Kilo almak 136 40 6.9 00 31 24 00 31 26 143 80 9.4 73 41 48
Istemiyor
Aliskanhgiyok 136  18.0 16.7 36.8  20.0 23.8 28.6 250 25.6 286 8.0 125 252  18.6 20.3
Toplam 1000 1000 1000 1000 1000  100.0  100.0 100.0  100.0 _ 100.0 100.0  100.0 _ 100.0 100.0 _ 100.0
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4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlari

Tablo 4.4.1.’de bireylerin smif ve cinsiyete gore giinliik besin tliketimi
durumlar1 gosterilmektedir. Sonuglar, yas ve cinsiyet grubuna gére TOBRD’de
Onerilen besin miktarlariyla karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Glinliik siit-yogurt tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 139.7+129.5 g ve kiz 6grencilerde 139.6£110.1 g, ikinci siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 135.0+84.0 g ve 135.5+£95.8 g, iicilincii siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 147.0+136.3 g ve 143.6+£97.7 g, dordiincii siniftaki
erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 175.9+124.2 g ve 132.5£117.9 g oldugu
goriilmektedir. Her dort smiftaki erkek ve kiz dgrencilerin siit-yogurt tiiketimleri
Onerilen diizeylerin altindadir.

Peynir tliketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 40.2+64.9 g ve kiz 6grencilerde 37.0+£29.2 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 36.9+29.2 g ve 30.6+26.5 g, iiclincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 30.4+23.5 g ve 24.7+19.7 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 25.0+£27.6 g ve 28.5+20.8 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin peynir tiiketimleri onerilen diizeylerin altindadir.

Kirmiz1 et tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smniftaki erkek
Ogrencilerde 41.4+£54.8 g ve kiz 6grencilerde 28.2+39.0 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirastyla 19.5+£20.7 g ve 3.504+37.7 g, tiglincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirastyla 25.1+24.0 g ve 37.8+58.7 g, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 17.4+18.0 g ve 40.5+57.8 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz ogrencilerin kirmizi et tliketimleri Onerilen diizeylerin
altindadir.

Tavuk tiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
Ogrencilerde 36.2+46.5 g ve kiz 6grencilerde 30.0+41.8 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz dgrencilerde sirasiyla 21.7435.3 g ve 32.5+42.0 g, liciincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 22.5+£26.9 g ve 40.44+50.1 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 54.0+61.6 g ve 31.0+49.5 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin tavuk tliketimleri dnerilen diizeylerin altindadir.

Balik tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek 6grencilerde

14.8433.2 g ve kiz oOgrencilerde 16.2+44.8 g, ikinci siniftaki erkek ve kiz
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Ogrencilerde sirasiyla 21.8448.6 g ve 8.7+25.8 g, lgilincl siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 12.5+£16.7 g ve 13.44+22.7 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 10.6+18.3 g ve 5.3£14.4 g oldugu goriilmektedir. Her dort
siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin balik tiiketimleri 6nerilen diizeylerin altindadir.

Et tirtinleri sakatat tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 5.6+11.0 g ve kiz dgrencilerde 4.4+10.4 g, ikinci siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 3.1£8.0 g ve 2.1+5.1 g, lglinci simniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirastyla 4.0£6.0 g ve 2.4+4.9 g, dordiinclii smiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 1.0+£2.3 g ve 8.6+£23.5 g oldugu goriilmektedir.

Yumurta tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
Ogrencilerde 48.1£59.8 g ve kiz 6grencilerde 34.7+32.0 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 43.9+28.6 g ve 36.1£39.5 g, {liciincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 26.0+£17.8 g ve 29.5+24.1 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 35.5+50.0 g ve 32.4+19.2 g oldugu goriilmektedir. Birinci ve
ikinci sinif erkek 6grencilerde yumurta tiiketimleri onerilen diizeylerin iizerinde iken
kiz ogrencilerde onerilen degerlerle ortiismektedir. Ucgiincii smmf erkek ve kiz
ogrencilerle dordiincii smif kiz 6grencilerde yumurta tiiketimi Onerilen diizeylerin
altinda iken doérdiincti sinif erkek 6grencilerde 6nerilen diizeydedir.

Kurubaklagil tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 12.4+23.2 g ve kiz 6grencilerde 15.7+32.2 g, ikinci siftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 15.3+22.5 g ve 15.0+27.5 g, iiclincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirastyla 10.14£23.7 g ve 18.3£25.5 g, dordiincii simiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 19.9+41.8 g ve 15.6+£26.3 g oldugu goriilmektedir. Her dort
siniftaki erkek ve kiz Ogrencilerin kurubaklagil tiiketimleri onerilen diizeylerin
altindadir.

Yagli tohumlarin tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siiftaki erkek
ogrencilerde 10.6+13.7 g ve kiz 6grencilerde 17.6£19.7 g, ikinci siiftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 11.6+12.8 g ve 15.5+12.8 g, liglincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 10.7£14.0 g ve 13.0+16.3 g, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirastyla 10.0£8.1 g ve 14.4+17.4 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin yagli tohumlarin tiiketimleri Onerilen diizeylerin

altindadir.



85

Yesil yaprakli sebzelerin tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki
erkek Ogrencilerde 3.6+7.3 g ve kiz 6grencilerde 4.0+11.4 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 4.8+13.7 g ve 6.2+13.3 g, {i¢iincl simiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 2.2+3.4 g ve 8.9+20.7 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 0.5+1.5 g ve 4.5+£12.4 g oldugu goriilmektedir.

Diger sebzelerin tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
ogrencilerde 173.1+121.3 g ve kiz 6grencilerde 160.8+115.8 g, ikinci siiftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 163.1£101.3 g ve 181.0£129.6 g, iiglincii siniftaki erkek
ve kiz Ogrencilerde sirastyla 174.0+£91.0 g ve 159.9£129.3 g, dordiincii siniftaki
erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla 138.9498.9 g ve 175.9+116.0 g oldugu
goriilmektedir.

Patates tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki  erkek
ogrencilerde 33.2+39.3 g ve kiz 6grencilerde 56.4+71.1 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 34.4+50.1 g ve 37.8+£50.7 g, ligiincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 19.0+20.9 g ve 27.2437.2 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 40.0+£37.8 g ve 19.7+30.5 g oldugu goriilmektedir.

Toplam sebze tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siiftaki erkek
ogrencilerde 176.8+122.8 g ve kiz 6grencilerde 164.8+117.2 g, ikinci siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 167.9+104.0 g ve 187.3+£132.2 g, ii¢iincii siniftaki erkek
ve kiz ogrencilerde sirasiyla 176.2+92.3 g ve 168.8+131.4 g, dordiincii siniftaki
erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla 139.4£98.6 g ve 180.4+27.0 g oldugu
gorilmektedir.

Turunggillerin tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
ogrencilerde 53.0+62.6 g ve kiz dgrencilerde 43.8+53.9 g, ikinci siftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 46.6+£58.1 g ve 26.5+36.3 g, liclincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 43.4+41.6 g ve 35.3+58.7 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 30.6+43.0 g ve 21.34+29.0 g oldugu goriilmektedir.

Diger meyvelerin tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
Ogrencilerde 94.7+62.7 g ve kiz 6grencilerde 97.9+102.3 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 137.3+85.3 g ve 114.5+102.3 g, {i¢iincii siiftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 115.4+87.0 g ve 83.6+72.2 g, dordiincii siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirastyla 95.6+43.2 g ve 145.3£179.3 g oldugu goriilmektedir.
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Toplam meyve tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
Ogrencilerde 147.7+88.8 g ve kiz 6grencilerde 141.7+111.2 g, ikinci smiftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 184.0+103.4 g ve 114.5+102.3 g, iiglincii siiftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 158.0+£86.7 g ve 119.0+87.6 g, dordiincii siiftaki erkek
ve kiz 6grencilerde sirasiyla 126.2+61.7g ve 166.7+184.3 g oldugu goriilmektedir.

Toplam sebze-meyve tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki
erkek 6grencilerde 324.5£159.0 g ve kiz 6grencilerde 306.6+158.4 g, ikinci siiftaki
erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 351.9+180.9 g ve 328.4+185.6 g, iiglincii siiftaki
erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla 335.0+158.8 g ve 287.8£167.5 g, dordiincii
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 265.7£109.2 g ve 347.1+261.1 g oldugu
goriilmektedir. Her dort smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerin toplam sebze-meyve
titkketimleri Onerilen diizeylerin altindadir.

Ekmek tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
ogrencilerde 80.8+75.0 g ve kiz 6grencilerde 103.9+£94.6 g, ikinci siiftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 89.1+51.7 g ve 95.9+66.9 g, liclincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 94.9+32.5 g ve 98.9+89.4 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirastyla 77.9+47.0 g ve 98.5+90.7 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ekmek tiiketimleri 6nerilen diizeylerin altindadir.

Tahil iiriinleri tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 86.8+77.8 g ve kiz Ogrencilerde 52.2443.9 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 53.5+45.6 g ve 64.8+50.2 g, ticlincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 54.5+36.8 g ve 63.3£53.7 g, dordiincii simiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 32.2+20.1 g ve 53.2+36.2 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerin tahil Uriinleri tiiketimleri Onerilen diizeylerin
altindadir.

Kek-pasta-biskiivi tiikketim miktari ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
Ogrencilerde 16.4+28.6 g ve kiz 68rencilerde 18.8+28.6 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirastyla 11.8+23.4 g ve 15.9428.7 g, liclincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 31.4+35.5 g ve 14.5+20.0 g, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 12.2£15.9 g ve 25.3+46.7 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerin kek-pasta-biskiivi tiikketimleri Onerilen

diizeylerdedir.
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Stvi yag tiikketim miktart ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
Ogrencilerde 14.8+£21.7 g ve kiz 6grencilerde 18.1+28.0 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 13.1+11.3 g ve 13.6+11.5 g, liciincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 11.3+11.2 g ve 15.0£16.6 g, dordiincii simiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 9.6+£7.6 g ve 11.3+8.8 g oldugu goriilmektedir.

Margarin tiilketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siiftaki erkek
ogrencilerde 2.0+3.0 g ve kiz 6grencilerde 2.5+6.0 g, ikinci smiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 2.8+45.4 g ve 1.5£2.4 g, iglncii simftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 0.7£0.8 g ve 3.0+4.7 g, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 0.8+1.8 g ve 1.3£2.1 g oldugu goriilmektedir.

Tereyag tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki  erkek
Ogrencilerde 1.1£2.5 g ve kiz 6grencilerde 1.6+6.1 g, ikinci siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 1.9+4.9 g ve 2.3£6.2 g, lgilincii smiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 1.3+2.8 g ve 0.6£1.7 g, dordiinci siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 0.09+0.3 g ve 0.5+1.5 g oldugu goriilmektedir.

Toplam yag tiiketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci smiftaki erkek
Ogrencilerde 18.2+22.9 g ve kiz 6grencilerde 22.7+28.4 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 18.5+14.9 g ve 18.3=14.1 g, iiclincii siiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 14.0+£10.1 g ve 19.1+18.3 g, dordiincii siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerde sirasiyla 10.7£8.6 g ve 13.7+8.6 g oldugu goriilmektedir. Her dort
smuftaki erkek ve kiz 6grencilerin toplam yag tiiketimleri onerilen diizeylerdedir.

Seker-tatli tiikketim miktar1 ortanca degerlerinin birinci siniftaki erkek
ogrencilerde 12.2+17.1 g ve kiz 6grencilerde 12.9+19.7 g, ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerde sirasiyla 11.4+19.4 g ve 13.3+22.4 g, {iclincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 15.1£21.5 g ve 13.4423.1 g, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerde sirasiyla 17.7£24.3 g ve 14.0+£19.4 g oldugu goriilmektedir. Her dort

siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin seker-tath tiiketimleri 6nerilen diizeylerdedir.
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Tablo 4.4.1. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore giinliik besin tiiketimi durumlari

(9)
Siit-Yogurt Peynir Kirmizi et Tavuk Balik
TES) 139.7+129.5 40.2+64.9 41.4+54.8 36.2+46.5 14.8+33.2
Erkek Ortanca 136.0 24.0 20.0 20.0 0.0
Alt-Ust 0.0-632.0 0.0-346.0 0.0-230.0 0.0-150.0 0.0-165.0
TES) 139.6+110.1 37.0+£29.2 28.2+39.0 30.0+41.8 16.2+44.8
1. Smf Kz Ortanca 110.0 27.0 15.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-397.0 0.0-120.0 0.0-200.0 0.0-166.0 0.0-297.0
[TE=)] 139.7£115.7 38.0+43.1 32.3+44.6  31.9+43.1 15.8+41.4
Toplam Ortanca 115.0 270 16.0 12.0 0.0
Alt-Ust 0.0-632.0 0.0-346.0 0.0-230.0 0.0-166.0 0.0-297.0
p+S 135.0+84.0 36.9+29.2 19.5£20.7  21.7#353  21.8+48.6
Erkek Ortanca 119.5 31.0 14.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-351.0 0.0-99.0 0.0-77.0 0.0-109.0 0.0-187.0
2 Sumf [TESY] 135.5495.8 30.6£26.5 3.50+£37.7 32.5+42.0 8.7£25.8
Kiz Ortanca 120.0 23.0 20.0 7.0 0.0
Alt-Ust 0.0-380.0 0.0-120.0 0.0-163.0 0.0-173.0 0.0-173.0
TE=Y) 135.4492.6 32.2427.2 31.2434.8  29.8440.5 11.9+33.1
Toplam Ortanca 120.0 25.0 20.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-380.0 0.0-120.0 0.0-163.0 0.0-173.0 0.0-187.0
B 147.0£136.3 30.4+23.5 25.1424.0  22.5426.9 12.5+16.7
Erkek Ortanca 116.0 225 185 10.0 0.0
Alt-Ust 0.0-387.0 0.0-73.0 0.0-83.0 0.0-70.0 0.0-40.0
3. Simf TES 143.6+97.7 24.7£19.7 37.8+58.7  40.4+50.1 13.4422.7
Kiz Ortanca 113.0 20.0 20.0 21.0 0.0
Alt-Ust 0.0-406.0 0.0-87.0 0.0-347.0 0.0-183.0 0.0-70.0
TESY) 144.2+£104.3 25.7420.3 35.5+54.1 37.1+47.1 13.2421.6
Toplam Ortanca 1130 20.0 20.0 20.0 0.0
Alt-Ust 0.0-4060 0.0-87.0 0.0-347.0 0.0-183.0 0.0-70.0
TESY) 175.9£124.2 25.0£27.6 17.4+18.0 54.0+61.6 10.6+18.3
Erkek Ortanca 122.0 18.0 13.0 37.0 0.0
Alt-Ust 40.0-400.0 0.0-100.0 0.0-58.0 0.0-200.0 0.0-44.0
4. Sumf p+S 132.5£117.9 28.5+20.8 40.5+57.8  31.0+49.5 5.3+14.4
Kiz Ortanca 110.0 20.5 21.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-389.0 0.0-78.0 0.0-282.0 0.0-203.0 0.0-60.0
TE= 143.1£119.5 27.6+22.4 34.9+51.7  36.6+52.9 6.6£15.4
Toplam Ortanca 117.0 20.0 16.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-400.0 0.0-100.0 0.0-282.0 0.0-203.0 0.0-60.0
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Et iiriinleri - Yagh Yesil
sakatat Yumurta  Kurubaklagiller tohumlar yaprakh
sebzeler
TE=N) 5.6£11.0 48.1+£59.8 12.4+23.2 10.6£13.7 3.6+7.3
Erkek Ortanca 0.0 29.0 0.0 6.0 1.0
Alt-Ust 0.0-38.0 0.0-275.0 0.0-99.0 0.0-55.0 0.0-30.0
TEY 4.4+10.4 34.7+£32.0 15.7£32.2 17.6£19.7  4.0+11.4
1.Smf Kz Ortanca 0.0 30.0 0.0 10.0 0.0
Alt-Ust 0.0-50.0 0.0-150.0 0.0-187.0 0.0-72.0 0.0-70.0
p£S 4..8+10.5 38.8+42.7 14.7429.6 15.5+18.3 3.9+10.2
Toplam Ortanca 0.0 29.5 0.0 75 0.0
Alt-Ust 0.0-50.0 0.0-275.0 0.0-187.0 0.0-72.0 0.0-70.0
TE=Y 3.1£8.0 43.9+28.6 15.3422.5 11.6£12.8  4.8+13.7
Erkek Ortanca 0.0 355 25 75 0.0
Alt-Ust 0.0-36.0 0.0-126.0 0.0-77.0 0.0-42.0 0.0-67.0
2. Sumf p£S 2.145.1 36.1+39.5 15.0+£27.5 15.5£12.8 6.2+13.3
1Z Ortanca 0.0 28.0 0.0 7.5 2.0
Alt-Ust 0.0-33.0 0.0-238.0 0.0-155.0 0.0-42.0 0.0-84.0
ns 2.34£5.9 38.0+£37.1 15.0+£26.3 14.5+15.6  5.9+13.3
Toplam Ortanca 0.0 33.0 0.0 11.0 1.0
Alt-Ust 0.0-36.0 0.0-238.0 0.0-155.0 0.0-79.0 0.0-84.0
TE=N) 4.0£6.0 26.0+17.8 10.1£23.7 10.7+14.0 2.2+3.4
Erkek Ortanca 25 355 0.0 6.0 0.5
Alt-Ust 0.0-20.0 0.0-48.0 0.0-76.0 0.0-46.0 0.0-11.0
3. Sunf nS 2.4+4.9 29.5+24.1 18.3+25.5 13.0£16.3  8.9+20.7
Kiz Ortanca 0.0 23.0 7.0 10.0 1.0
Alt-Ust 0.0-20.0 0.0-88.0 0.0-113.0 0.0-90.0 0.0-103.0
TE=N) 2.745.1 28.9+23.0 16.8+24.9 12.5£15.8  7.7+18.9
Toplam Ortanca 0.0 24.0 0.0 9.0 1.0
Alt-Ust 0.0-20.0 0.0-88.0 0.0-113.0 0.0-90.0 0.0-103.0
JTE=Y 1.0£2.3 35.5+£50.0 19.9+41.8 10.0+8.1 0.5+1.5
Erkek Ortanca 0.0 17.0 6.0 10.0 0.0
Alt-Ust 0.0-7.0 0.0-167.0 0.0-143.0 0.0-22.0 0.0-5.0
4 Simf n+s 8.6+23.5 32.4+19.2 15.6+£26.3 144+174  4.5+124
1Z Ortanca 0.0 335 0.0 9.0 0.0
Alt-Ust 0.0-127.0 0.0-80.0 0.0-100.0 0.0-87.0 0.0-63.0
p+S 6.8+20.7 33.1£29.1 16.6+30.3 13.3£15.6  3.5+10.9
Toplam Ortanca 0.0 33.0 0.0 9.0 0.0
Alt-Ust 0.0-127.0 0.0-167.0 0.0-143.0 0.0-87.0 0.0-63.0




Tablo 4.4.1.’nin devam

90

Diger Toplam . Diger
sebzgeler Patates se%ze Turunggiller mey%eler
TE= 173.1£121.3 33.2+39.3 176.8+£122.8 53.0+£62.6 94.7+62.7
Erkek Ortanca 154.0 23.0 163.0 42.0 94.0
Alt-Ust 3.0-475.0 0.0-163.0 8.0-475.0 0.0-231.0 0.0-228.0
TE= 160.8+115.8 56.4+71.1 164.8+117.2 43.84+53.9 97.9+£102.3
1. Simf Kiz Ortanca 155.0 33.0 155.0 13.0 65.0
Alt-Ust 0.0-503.0 0.0-453.0 0.0-505.0 0.0-220.0 0.0-468.0
p£S 164.6£117.0 49.2+63.8 168.5+118.4 46.6+56.5 96.9+91.6
Toplam Ortanca 154.5 305 157.0 215 735
Alt-Ust 0=-5030 0.0-453.0 0.0-505.0 0.0-231.0 0.0-468.0
p£S 163.1£101.3 34.4£50.1 167.9+£104.0 46.6+58.1 137.3+£85.3
Erkek Ortanca 159.5 185 159.5 26.0 1325
Alt-Ust 10.0-465.0 0.0-200.0 10.0-465.0 0.0-234.0 0.0-291.0
2. Sumif p£S 181.0£129.6 37.8+£50.7 187.3+£132.2 26.5+36.3 114.5+£102.3
1z Ortanca 156.0 24.0 163.0 6.0 103.0
Alt-Ust 4.0-565.0 0.0-350.0 4.0-575.0 0.0-169.0 0.0-416.0
p£S 176.5£123.0 37.0+£50.4 182.5+£125.6 31.5+43.3 120.1+£98.5
Toplam Ortanca 157.0 23.0 162.0 8.0 110.0
Alt-Ust 4.0-565.0 0.0-350.0 4.0-575.0 0.0-234.0 0.0-416.0
TE= 174.0£91.0 19.0+20.9 176.2+92.3 43.44+41.6 115.4+87.0
Erkek Ortanca 141.0 12.0 142.5 43.0 89.5
Alt-Ust 64.0-323.0 0.0-51.0 64.0-334.0 0.0-113.0 0.0-296.0
3. Sumf p£S 159.9£129.3 27.2437.2 168.8+131.4 35.3+£58.7 83.6+72.2
Kiz Ortanca 124.0 15.0 143.0 6.0 78.0
Alt-Ust 0.0-664.0 0.0-150.0 0.0-679.0 0.0-277.0 0.0-331.0
p£S 162.4+122.6 25.74+34.8 170.2+124.5 36.7+£55.8 89.4+75.3
Toplam Ortanca 134.0 15.0 143.0 10.0 78.0
Alt-Ust 0.0-664.0 0.0-150.0 0.0-679.0 0.0-277.0 0.0-331.0
p£S 138.9£98.9 40.0£37.8 139.4+98.6 30.6+£43.0 95.6+43.2
Erkek Ortanca 116.0 28.0 116.0 3.0 103.0
Alt-Ust 29.0-319.0 0.0-105.0 29.0-319.0 0.0-136.0 0.0-143.0
4. Sumf TES) 175.9+116.0 19.7+30.5 180.4+£27.0 21.3+£29.0 145.3+£179.3
1Z Ortanca 154.0 45 158.0 3.0 110.0
Alt-Ust 27.0-547.0 0.0-130.0 27.0-554.0 0.0-113.0 0.0-989.0
JTESY 166.8+£112.1 24.7+£33.1 170.4+112.8 23.6£32.6 133.1+158.1
Toplam Ortanca 149.0 9.0 152.0 3.0 103.0
Alt-Ust 27.0-547.0 0.0-130.0 27.0-554.0 0.0-136.0 0.0-989.0
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Toplam Kek-
Tngg;?/? sebze Ekmek ﬁrTiianﬁgri Pasta-
meyve Biskiivi
[TE=)) 147.7+88.8 324.5+159.0 80.8+75.0 86.8£77.8  16.4+£28.6
Erkek Ortanca 165.0 307.0 60.0 64.0 0.0
Alt-Ust 0.0-296.0 8.0-672.0 0.0-333.0 0.0-320.0  0.0-118.0
[TE=Y) 141.74¢111.2  306.6+158.4 103.9494.6 5224439  18.8+£28.6
1. Stmf Kiz Ortanca 118.0 298.0 77.0 46.0 0.0
Alt-Ust 0.0-543.0 43.0-752.0 0.0-426.0 0.0-220.0 0.0-93.0
[TE=)] 143.6+104.4  312.1+158.0 96.8+89.2 62.9+58.4 18.1
Toplam Ortanca 124.0 299.5 67.5 54.0 0.0
Alt-Ust 0.0-543 8.0-752.0 0.0-426.0 0.0-320 0.0-118.0
p+S 184.0£103.4  351.9+180.9 89.1+51.7 53.5+45.6  11.8£23.4
Erkek Ortanca 170.0 362.0 76.0 46.5 0.0
Alt-Ust 0.0-503.0 57.0-968.0 27.0-230.0 0.0-233.0 0.0-83.0
2. Sumf [TE=)] 141.1+£108.0  328.4+185.6 95.9+66.9 64.8+50.2  15.9+28.7
1Z Ortanca 130.0 310.0 91.0 60.0 0.0
Alt-Ust 0.0-472.0 13.0-962.0 0.0-317.0 0.0-288.0  0.0-115.0
p+S 151.74108.0  334.2+183.9 94.2+63.3 62.0+49.1  14.9427.5
Toplam Ortanca 144.0 314.0 86.0 57.0 0.0
Alt-Ust 0.0-503.0 13.0-968.0 0.0-317.0 0.0-288.0  0.0-115.0
[TE=)) 158.0+86.7 335.0+158.8 94.9+32.5 54.5£36.8  31.4+£35.5
Erkek Ortanca 165.0 319.5 91.0 50.5 18.5
Alt-Ust 0.0-304.0 86.0-638.0 53.0-160.0 5.0-108.0 0.0-97.0
3. Sunf TE=Y) 119.0+87.6 287.8+167.5 98.9+89.4 63.3£53.7  14.5+20.0
Kiz Ortanca 114.0 247.0 75.0 52.0 2.0
Alt-Ust 0.0-359.0 29.0-811.0 0.0-350.0 0.0-230.0 0.0-83.0
[TE=)) 126.24+88.0 296.4+165.6 98.2+81.8 61.7£50.8  17.6+24.0
Toplam Ortanca 117.0 267.0 83.0 52.0 2.0
Alt-Ust 0.0-359.0 29.0-811.0 0.0-350.0 0.0-230.0 0.0-97.0
B 126.2461.7 265.7£109.2 77.9+47.0 32.2420.1  12.2+15.9
Erkek Ortanca 141.0 261.0 75.0 34.0 8.0
Alt-Ust 0.0-232.0 101.0-456.0 13.0-173.0 0.0-65.0 0.0-53.0
4 Simf [TE=)) 166.7£184.3  347.1£261.1 98.5+90.7 53.2436.2  25.3+46.7
1Z Ortanca 130.5 314.5 785 55.0 12.0
Alt-Ust 0.0-1017.0 34.0-1571.0 0.0-428.0 0.0-190.0  0.0-263.0
B 156.8£163.2  327.24234.7 93.4+82.2 48.14£34.0  22.1+41.5
Toplam Ortanca 134.0 285.0 77.0 47.0 10.0
Alt-Ust 0.0-1017.0 34.0-1571.0 0.0-428.0 0.0-190.0  0.0-263.0
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Siv1 yag Margarin Tereyag Toyp;lgam S.l(fl;flrl i
p+S 14.8421.7 2.0+3.0 1.1£2.5 18.2422.9  12.2+17.1
Erkek Ortanca 8.0 0.0 0.0 12.0 0.0
Alt-Ust 0.0-114.0 0.0-10.0 0.0-9.0 0.0-124.0 0.0-64.0
p+S 18.1+28.0 2.546.0 1.646.1 22.7428.4  12.9£19.7
1. Simf Kiz Ortanca 11.0 0.0 0.0 14.0 2.0
Alt-Ust 0.0-188.0 0.0-30.0 0.0-46.0 0.0-188.0 0.0-77.0
p+S 17.1+26.1 2.3+5.2 1.545.2 21.3+26.8  12.7+18.8
Toplam Ortanca 10.0 0.0 0.0 14.0 15
Alt-Ust 0.0-188.0 0.0-30.0 0.0-46.0 0.0-188.0 0.0-77.0
TES) 13.1+11.3 2.845.4 1.9+4.9 18.5+14.9 11.4+19.4
Erkek Ortanca 135 0.5 0.0 15.5 19.4
Alt-Ust 0.0-54.0 0.0-20.0 0.-23.0 0.0-57.0 0.-69.0
2. Simf TES) 13.6+11.5 1.5+2.4 2.34+6.2 18.3+14.1 13.3£22.4
Kiz Ortanca 11.0 0.0 0.0 15.0 6.0
Alt-Ust 0.0-59.0 0.0-11.0 0.0-46.0 0.0-76.0 0.0-151.0
TESY) 13.5+¢11.4 1.8£3.4 22459 18.3+£14.3 12.8+£21.6
Toplam Ortanca 12.0 0.0 0.0 15.0 5.0
Alt-Ust 0.0-59.0 0.0-20.0 0.0-46.0 0.0-76.0 0.0-151.0
TESY) 11.3x11.2 0.7£0.8 1.3£2.8 14.0+10.1 15.1£21.5
Erkek Ortanca 95 0.5 0.0 13.0 6.0
Alt-Ust 0.0-40.0 0.0-2.0 0.0-9.0 4.0-40.0 0.0-60.0
3. Simf B 15.0+16.6 3.0+4.7 0.6+1.7 19.1£18.3  13.4423.1
1Z Ortanca 10.0 1.0 0.0 15.0 3.0
Alt-Ust 0.0-80.0 0.0-18.0 0.0-9.0 0.0-97.0 0.0-96.0
TE=Y) 14.4+15.7 2.6+4.4 0.7+1.9 18.1+17.1 13.7£22.6
Toplam Ortanca 10.0 1.0 0.0 15.0 4.0
Alt-Ust 0.0-80.0 0.0-18.0 0.0-9.0 0.0-97.0 0.0-96.0
B 9.6+7.6 0.8+1.8 0.09+0.3 10.7+8.6 17.7+24.3
Erkek Ortanca 8.0 0.0 0.0 8.0 4.0
Alt-Ust 0.0-25.0 0.0-6.0 0.0-1.0 0.0-27.0 0.0-67.0
4. Sumf TESY) 11.3+£8.8 1.3£2.1 0.5£1.5 13.7£8.6 14.0+19.4
Kiz Ortanca 11.0 0.0 0.0 125 8.0
Alt-Ust 0.0-38.0 0.0-8.0 0.0-8.0 1.0-41.0 0.0-70.0
TESY) 10.9+8.4 1.2£2.0 0.4+1.3 13.0+8.6 14.9+£20.5
Toplam Ortanca 10.0 0.0 0.0 12.0 7.0
Alt-Ust 0.0-38.0 0.0-8.0 0.0-8.0 0.0-41.0 0.0-70.0
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Tablo 4.4.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore enerji ve besin 6gesi alimlart
ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-iist degerleri gosterilmektedir. Enerji alim
miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siniftaki erkek ve kiz 6grencilerinin
sirastyla 1631.7+371.8 ve 1348.2+323.8 kkal’dir. Ikinci smiftaki erkek ve kiz
Ogrencilerin ortalama enerji alimlar1 sirasiyla 1671.0£650.4 ve 1439.3+407.6
kkal’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama enerji alimlar sirasiyla
1481.24304.3 ve 1253.7+345.2 kkal’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin
ortalama enerji alimlar1 sirasiyla 2060.9+429.7 ve 1276.4+£396.7 kkal olarak
saptanmistir. Ortalama enerji alimlar1 degerlendirildiginde tim siniflarda enerji
alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Ogrencilerin protein alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci
siiftaki erkek ve kiz dgrencilerinin sirasiyla 77.0£22.9 ve 52.9£17.7 g’dur. Ikinci
smiftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama protein alimlari sirastyla 66.9+£23.7 ve
52.2423.7 g’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama protein alimlari
strastyla 66.7£19.8 ve 54.6+18.1 g’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin
ortalama protein alimlar1 sirastyla 97.2422.0 ve 53.5+19.8 g olarak saptanmustir.
Ortalama protein alimlart degerlendirildiginde tiim siniflarda protein alimlari
Onerilen degerlerin {istiindedir.

Yag alim miktarlar ortalamalarina bakildiginda birinci siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerinin sirasiyla 61.8£23.1 ve 52.7+19.1 g’dur. Ikinci smiftaki erkek ve kiz
ogrencilerin ortalama yag alimlari sirasiyla 69.2+49.4 ve 59.1422.4 g’dir. Ugiincii
siniftaki erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama yag alimlar1 sirasiyla 49.7£7.6 ve
49.3+17.3 g’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama yag alimlari
sirastyla 85.0£20.6 ve 51.2+17.7 g olarak saptanmistir. Ortalama yag alimlar
degerlendirildiginde tiim siniflarda yag alimlar1 Onerilen degerlerin {istiindedir.
Ogrencilerin ortalama kolesterol alimlar1 incelendiginde iigiincii ve dordiincii
siniftaki erkek dgrenciler disinda onerilen diizeylerde oldugu goriilmektedir. Ugiincii
ve dordiincii siniftaki erkek 6grencilerin ortalama kolesterol alim miktarlar1 6nerilen
degerlerin tizerindedir.

Karbonhidrat alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci simiftaki
erkek ve kiz dgrencilerinin sirasiyla 184.8+59.3 ve 159.7+43.1 g’dur. Ikinci smiftaki

erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama karbonhidrat alimlar1 sirasiyla 188.0+64.7 ve
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166.9+59.4 g’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama karbonhidrat
alimlar sirastyla 181.8453.2 ve 144.1+47.7 g’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerin ortalama karbonhidrat alimlar1 sirasiyla 216.1+49.6 ve 143.2+51.8 g
olarak saptanmistir. Ortalama karbonhidrat alimlar1 degerlendirildiginde tiim
siiflarda karbonhidrat alimlar1 6nerilen degerlerin iistiindedir.

Ogrencilerin posa alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci smiftaki
erkek ve kiz 6grencilerinin sirastyla 20.0+8.3 ve 16.8+5.4 g’dir. Ikinci siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerin ortalama posa alimlari sirasiyla 17.9£7.0 ve 15.6£5.9 g’dir.
Ucgiincii siiftaki erkek ve kiz égrencilerin ortalama posa alimlari sirastyla 13.4+5.0
ve 18.5+£7.4 g’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama posa
alimlar1 sirastyla 18.8+4.9 ve 14.8+7.1 g olarak saptanmistir. Ortalama posa alimlari
degerlendirildiginde tiim siiflarda posa alimlar1 dnerilen degerlerin altindadir.

Kalsiyum alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci simiftaki erkek
ve kiz dgrencilerinin sirasiyla 563.4+194.6 ve 492.7+167.8 mg’dir. Ikinci simiftaki
erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama kalsiyum alimlari sirasiyla 569.24277.0 ve
542.1+181.6 mg’dir. Ugiincii smiftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama kalsiyum
alimlar sirastyla 430.9£157.6 ve 616.44279.0 mg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama kalsiyum alimlari sirastyla 688.2+191.1 ve 556.7+194.0 mg
olarak saptanmistir. Ortalama kalsiyum alimlar1 degerlendirildiginde tiim siniflarda
kalsiyum alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Birinci smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerinin demir alim miktarlar
ortalamalarma bakildiginda sirasiyla 10.9£3.4 ve 8.3+2.6 mg’dir. ikinci siiftaki
erkek ve kiz ogrencilerin ortalama demir alimlar sirasiyla 9.543.8 ve 8.1+2.4
mg’dir. Ugiincii smiftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama demir alimlari sirastyla
9.8+3.8 ve 9.0+£3.1 mg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama
demir alimlar sirasiyla 13.0+£2.4 ve 8.4+3.9 mg olarak saptanmistir. Ortalama demir
alimlar1 degerlendirildiginde erkek 6grencilerin demir alimlari Onerilen degerlerin
istiinde iken kiz 6grencilerin demir alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir. Dordiincti
smiftaki erkek 6grencilerin ortalama demir alim miktarlar1 diger siniflara gore daha
yiiksektir.

A vitamini alim miktarlar ortalamalarina bakildiginda birinci siniftaki erkek

ve kiz dgrencilerinin sirastyla 839.4+422.0 ve 704.7+447.1 mcg’dir. ikinci simiftaki
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erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama A vitamini alimlart sirasiyla 625.2+286.9 ve
855.7+839.6 mcg’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama A vitamini
alimlar1 sirastyla 561.3+230.6 ve 1078.7+1612.8 mcg’dir. Dordiincii siiftaki erkek
ve kiz Ogrencilerin ortalama A vitamini alimlar1 sirasiyla 1866.2+2744.8 ve
923.3+1525.4 mcg olarak saptanmistir. Ogrencilerin ortalama A vitamini alimlari
incelendiginde birinci ve dordiincii siniftaki erkek 6grenciler ile tigiinci siniftaki kiz
ogrenciler disinda Onerilen diizeylerde oldugu goriilmektedir. Birinci ve dordiincii
siiftaki erkek ogrenciler ile {igiincli siniftaki kiz 6grencilerin ortalama A vitamini
alim miktarlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Birinci smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerinin B; vitamini alim miktarlar
ortalamalarina bakildiginda sirasiyla 0.8+£0.3 ve 0.6+0.1 mg’dir. Ikinci siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerin ortalama B; vitamini alimlar1 sirastyla 0.7+0.3 ve 0.6+£0.2 mg’dur.
Uciincii siiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama B; vitamini alimlari sirastyla
0.7£0.3 ve 0.6+£0.2 mg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama B;
vitamini alimlar1 sirasiyla 0.9+0.2 ve 0.6+0.2 mg olarak saptanmustir. Ogrencilerin
ortalama B; vitamini alimlari incelendiginde tim smiflarda B; vitamini alimlari
Onerilen degerlerin altindadir.

Ogrencilerin B2 vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci
simiftaki erkek ve kiz dgrencilerinin sirastyla 1.2+£0.3 ve 0.9+0.2 mg’dir. ikinci
smuftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama B; vitamini alimlart sirasiyla 1.1+0.3 ve
1.0+£0.3 mg’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama B, vitamini
alimlar1 swrasiyla 1.0£0.2 ve 1.1£0.5 mg’dir. Dordiincii smiftaki erkek ve kiz
ogrencilerin ortalama B, vitamini alimlar sirasiyla 1.7+0.4 ve 1.0£0.5 mg olarak
saptanmigtir. Ogrencilerin ortalama B, vitamini alimlari incelendiginde dérdiincii
siniftaki erkek Ogrenciler disinda tiim Ogrencilerin ortalama B, vitamini alim
miktarlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

B3 vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siiftaki erkek
ve kiz dgrencilerinin sirastyla 16.0+7.2 ve 9.844.6 mg’dir. Ikinci smiftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama B3 vitamini alimlar sirasiyla 12.5+£7.0 ve 9.0+4.2 mg’dur.
Ucgiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama Bz vitamini alimlari sirastyla
11.5+4.4 ve 10.0+4.1 mg’dir. Dordiincii simiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama

B; vitamini alimlar1 sirasiyla 19.546.9 ve 10.24£5.6 mg olarak saptanmistir.
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Ogrencilerin ortalama Bj; vitamini alimlar1 incelendiginde dordiincii siniftaki erkek
Ogrenciler disinda tiim Ggrencilerin ortalama Bj vitamini alim miktarlar1 onerilen
degerlerin altindadir.

Be vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siniftaki erkek
ve kiz 6grencilerinin sirasiyla 1.2+0.4 ve 1.1+0.4 mcg’dir. Ikinci simiftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama Bg vitamini alimlart sirasiyla 1.2+0.5 ve 1.2+0.4 mcg’dur.
Ucgiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama Bg vitamini alimlar sirasiyla
1.4£0.9 ve 1.2+0.4 mcg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama Bg
vitamini alimlar1 sirasiyla 1.2+0.6 ve 1.1+0.4 mcg olarak saptanmistir. Ogrencilerin
ortalama Bg vitamini alimlari incelendiginde tigiincii siniftaki kiz dgrenciler disinda
onerilen degerlerin altinda oldugu goriilmektedir. Ugiincii smiftaki kiz grencilerin
ortalama Bg vitamini alim miktarlar1 6nerilen degerlerdedir.

Birinci smiftaki erkek ve kiz Ogrencilerinin folat alim miktarlar
ortalamalarina bakildiginda sirasiyla 290.2+95.8 ve 220.1£73.9 mcg’dir. Ikinci
smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama folat alimlar1 sirasiyla 254.9+113.9 ve
215.5494.2 mcg’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama folat
alimlar sirasiyla 223.5+89.9 ve 237.8498.4 mcg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerin ortalama folat alimlar1 sirasiyla 303.5+70.7 ve 204.0+93.4 mcg olarak
saptanmigtir. Ogrencilerin ortalama folat alimlar1 incelendiginde birinci ve dérdiincii
simiftaki erkek Ogrenciler ile icilincii siniftaki kiz Ogrenciler disinda Onerilen
diizeylerde oldugu goriilmektedir. Ortalama folat alimlar1 degerlendirildiginde tiim
siniflarda folat alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

B12 vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siniftaki erkek
ve kiz dgrencilerinin sirastyla 4.6£2.7 ve 3.4+2.4 mcg’dur. ikinci simiftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama Bj, vitamini alimlar sirasiyla 3.7+1.9 ve 2.8+1.3 mcg’dir.
Ucgiincii smiftaki erkek ve kiz égrencilerin ortalama Bj, vitamini alimlari sirasiyla
4.142.2 ve 3.9£5.6 mcg’dir. Dordiincti siiftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama
Bi, vitamini alimlar1 sirasiyla 10.6£9.3 ve 4.0£5.2 mcg olarak saptanmistir.
Ogrencilerin ortalama Bj, vitamini alimlar1 degerlendirildiginde tiim siniflarda Bi;
vitamini alimlar1 6nerilen degerlerin iistiindedir.

Ogrencilerin C vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci

smiftaki erkek ve kiz dgrencilerinin sirastyla 98.0£71.1 ve 86.7+44.3 mg’dir. ikinci
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smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama C vitamini alimlart sirasiyla 68.3+40.1 ve
84.6+53.9 mg’dir. Ugiincii smiftaki erkek ve kiz 6grencilerin ortalama C vitamini
alimlar1 sirasiyla 45.2428.2 ve 94.7£64.7 mg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerin ortalama C vitamini alimlar1 sirasiyla 81.3+38.3 ve 94.3+107.1 mg
olarak saptanmustir. Ogrencilerin ortalama C vitamini alimlar1 incelendiginde birinci
ve Ugclincli siniftaki kiz o6grenciler disinda Onerilen diizeylerin altinda oldugu
gorilmektedir. Birinci ve tigiincii siniftaki kiz 6grencilerin ortalama C vitamini alim
miktarlar1 6nerilen degerlerin iistiindedir.

Triptofan alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siiftaki erkek
ve kiz &grencilerinin sirasiyla 876.4+260.6 ve 597.3£195.3 mg’dir. ikinci simiftaki
erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama triptofan alimlar1 sirasiyla 772.5£268.0 ve
600.2+185.0 mg’dir. Ugiincii simftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama triptofan
alimlar sirastyla 797.9+£238.7 ve 625.94209.5 mg’dir. Dordiincii siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama triptofan alimlar1 sirastyla 1155.4+£261.4 ve 618.64+226.2
mg olarak saptanmaistir.

Kafein alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siiftaki erkek ve
kiz dgrencilerinin sirastyla 22.6+39.7 ve 17.0£22.4 mg’dur. Ikinci siniftaki erkek ve
kiz 6grencilerin ortalama kafein alimlar1 sirasiyla 21.2+£31.9 ve 29.6+48.5 mg’dur.
Uciincii  simiftaki erkek ve kiz Ogrencilerin ortalama kafein alimlari sirasiyla
22.6+41.9 ve 14.8426.4 mg’dir. Dordiincti simiftaki erkek ve kiz 6grencilerin
ortalama kafein alimlar sirasiyla 31.8440.8 ve 27.6+46.8 mg olarak saptanmuistir.
Ogrencilerin ortalama kafein alimlar1 degerlendirildiginde tiim siniflarda kafein

alimlar1 6nerilen degerlerdedir.
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Tablo 4.4.2. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore giinliik enerji ve besin 6gesi alimm

ortalama (n) ve standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

Enerji Protein Protein Yag Yag

(Kkal) (9 (%) (9) (%)

n+S 1631.74371.8  77.0422.9  19.5449 61.8423.1 33.54£9.1

Erkek Ortanca 1606.9 73.7 19.0 60.9 34.0

Alt-Ust  1025.9-2482.7 43.2-124.6 12.0-36.0 21.3-1195 19.0-50.0

p+S 1348.2+323.8 52.9+17.7 16.3+4.0  52.7+19.1  34.6+£7.2

1. Smf Kz Ortanca 1251.0 50.8 16.0 47.0 34.0
Alt-Ust  748.1-2065.2  27.1-1248 9.0-28.0 21.7-103.1 22.0-52.0

p+S 1435.7+£362.1 60.3+£22.3 17.3+4.5  55.5£20.7 34.3£7.8

Toplam  Ortanca 1344.7 54.9 17.0 49.1 34.0

Alt-Ust  748.1-2482.7  27.1-1248 9.0-36.0 21.3-1195 19.0-52.0

JTES) 1671.0+650.4 66.9+23.7 17.245.0 69.2+49.4 35.4+10.2

Erkek Ortanca 1494.0 61.9 16.5 53.7 36.0

Alt-Ust  1016.2-3600.2 34.2+114.7 7.0-33.0 23.9-239.8 18.0-60.0

p+S 1439.3+407.6 52.2423.7 15.3£3.8  59.1£224  37.0+£7.7

2.58mf Kz Ortanca 1434.3 61.9 15.0 55.7 37.0
Alt-Ust  707.3-2979.4  34.2-1147 8.0-28.0 23.1-148.3 19.0-56.0

p+S 1496.7+486.2 55.8+19.2 158442 61.6£31.3 36.6£8.4

Toplam  Ortanca 1447.0 54.8 16.0 55.5 37.0

Alt-Ust  707.3-3600.2  25.5-114.7 7.0-33.0 23.1-239.8 18.0-60.0

JTES) 1481.2+304.3 66.7£19.8 18.5£3.4  49.7£7.6 31.0£5.3

Erkek Ortanca 1360.9 71.1 195 47.2 315

Alt-Ust  1085.1-2132.7 32.4-100.8 12.0-22.0 42.4-67.0  20.0-40.0

3. Suf JTESY) 1253.743452  54.6+18.1 17.843.8 49.3+17.3  34.847.3
' Kiz Ortanca 1222.3 53.0 17.0 45.9 36.0
Alt-Ust  646.7-2212.1 23.4-97.0 9.0-26.0 15.9-84.6 18.0-49.0

p+S 1295.0+347.0 56.8+18.9 17.9+£3.7 49.3£159 34.1+£7.1

Toplam  Ortanca 1268.6 54.9 18.0 46.6 35.0

Alt-Ust  646.7-2212.1  23.4-100.8 9.0-26.0  15.9-84.6  18.0-49.0

JTE=) 2060.9+429.7 97.2+£22.0 19.6+4.0 85.0£20.6 36.9+2.8

Erkek Ortanca 1938.4 108.7 19.0 80.6 37.0

Alt-Ust  1510.0-2879.8 56.4-123.2 15.0-28.0 58.1-121.9 33.0-42.0

4 Suif JTE=) 1276.4+396.7 53.5+£19.8 17.3+4.1  51.2+17.7 36.0+6.1
' Kiz Ortanca 1234.4 52.1 17.5 47.7 36.5
Alt-Ust  534.0-2517.5 16.6-95.5  10.0-30.0 21.7-87.2 21.0-47.0

JTE=) 1468.2+525.6 64.2+£27.7 17.9+4.2  59.5+23.4 36.2+5.4

Toplam  Ortanca 1390.0 56.4 17.0 58.5 37.0

Alt-Ust  534.0-2879.8  16.6-123.2 10.0-30.0 21.7-121.9 21.0-47.0
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DYA TDYA CDYA Kolesterol
(9) (9) (9) (mg)
JTES) 18.6£7.2 21.0+£9.5 17.2+10.2 364.0+209.8
Erkek Ortanca 19.2 18.7 13.3 285.3
Alt-Ust 6.3-39.6 7.4-40.4 5.1-37.7 63.8-989.4
JTES) 17.1£7.2 17.3£7.2 14.3+8.4 191.9£90.0
1. Smf Kz Ortanca 15.7 14.5 12.4 189.9
Alt-Ust 7.7-41.6 6.2-35.4 1.7-41.3 25.5-448.0
JTES) 17.5£7.2 18.4£8.1 15.249.0 245.0+158.8
Toplam Ortanca 16.3 15.6 12.6 210.2
Alt-Ust 6.3-41.6 6.2-40.4 1.7-41.3 25.5-989.4
TES) 21.2+11.3 22.2+13.9 20.6+26.1 265.2+136.5
Erkek Ortanca 17.6 18.4 13.8 229.4
Alt-Ust 6.1-55.5 7.52-75.2 2.8-118.3 55.5-607.6
2 Sf p+S 19.6+6.4 18.1+6.4 16.7£12.7 223.7+£106.9
Kiz Ortanca 18.5 18.3 12.6 202.9
Alt-Ust 9.0-40.0 6.9-40.2 2.0-75.3 40.3-506.0
p+S 20.0+£7.9 19.249.0 17.7£16.9 234.0+115.7
Toplam Ortanca 18.1 18.3 135 209.4
Alt-Ust 6.1-55.5 6.9-75.2 2.0-118.3 40.3-607.6
p+S 15.443.0 17.0+£3.8 12.4+4.1 472.6+£392.2
Erkek Ortanca 145 16.5 12.0 343.9
Alt-Ust 11.9-21.2 12.2-24.7 6.7-17.1 75.8-1222.8
3. Sumf pS 17.24£7.0 17.3£7.0 10.7+4.6 222.9+100.1
Kiz Ortanca 16.0 16.7 9.5 214.2
Alt-Ust 6.9-40.3 4.8-34.0 1.7-21.6 49.2-430.9
p+S 16.9+6.5 17.3+£6.5 11.0+4.5 268.3+207.9
Toplam Ortanca 16.0 16.7 10.0 220.5
Alt-Ust 6.9-40.3 4.8-34.0 1.7-21.6 49.2-1222.8
JTE=) 28.5+9.6 29.4+7.8 20.5+£7.2 485.8+£231.7
Erkek Ortanca 25.7 29.1 21.3 415.0
Alt-Ust 16.8-44.3 20.1-43.2 10.2-35.0 153.7-977.7
4. Simf p£S 17.7£6.7 17.6£6.9 11.9+5.4 191.8+104.3
Kiz Ortanca 17.0 17.4 10.7 180.9
Alt-Ust 7.4-32.3 6.2-31.6 3.4-25.1 26.1-423.7
JTE=) 20.3+8.8 205+8.7 14.0£6.9 263.7£191.5
Toplam Ortanca 19.7 20.8 12.6 215.2
Alt-Ust 7.4-44.3 6.2-43.2 3.4-35.0 26.1-977.7
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Q-3 Q-6 CHO CHO Posa

(9) (9) (9) (%) (9)

JTESN) 2.3+£2.3 14.94+9.7 184.8+£59.3 46.6+£11.3 20.0+8.3

Erkek Ortanca 1.6 11.9 186.1 48.0 18.5

Alt-Ust  05-11.3 4.5-36.0 42.8-309.6 13.0-63.0 8.1-51.7

TESY 1.2+1.0 13.1£7.9 159.7443.1 49.0+£7.8 16.84£5.4

1. Smf Kz Ortanca 1.0 11.7 160.3 49.0 15.9
Alt-Ust 0.3-8.6 1.3-38.7 74.6-271.7 29.0-64.0 7.0-31.0

JTES) 1.5+1.6 13.6+8.5 167.5+£49.7 48.24+9.0 17.8+6.6

Toplam Ortanca 2.6 11.8 162.2 48.5 16.6

Alt-Ust  0.3-11.3 1.3-38.7 42.8-309.6 13.0-64.0 7.0-51.7

JTES) 1.9+1.1 18.3+24.5 188.0+64.7 47.449.9 17.9+£7.0

Erkek Ortanca 15 11.8 175.7 47.0 17.3

Alt-Ust 0.6-5.4 2.1-114.7 87.4-323.7 27.0-68.0 7.2-37.2

2. Smmf [TES 1.6+0.8 15.0£12.3 166.9+£59.4 47.6+8.7 15.6+£5.9
Kiz Ortanca 1.3 11.2 161.7 48.0 14.1

Alt-Ust 0.4-4.3 1.6-73.3 52.5-364.9 25.0-67.0 5.4-32.7

p+S 1.7+£0.9 15.8+16.1 172.1£61.1 47.6+£9.0 16.2+6.3

Toplam Ortanca 1.4 11.3 163.7 48.0 14.9

Alt-Ust 0.4-5.4 1.6-114.7 52.5-364.9 25.0-68.0 5.4-37.2

p£S 1.2+0.6 11.1+4.1 181.8+53.2 50.4+4.7 13.4+5.0

Erkek Ortanca 1.1 10.0 171.7 495 12.1

Alt-Ust 0.6-2.5 5.7-16.3 124.3-316.4  44.0-60.0 7.4-26.0

3. Smmf p£S 1.3+0.6 9.3+4.2 144.1+47.7 47.3+8.9 18.5+7.4
Kiz Ortanca 1.2 8.6 135.0 46.0 16.9

Alt-Ust 0.3-3.7 1.3-19.7 83.1-287.7 33.0-66.0 6.1-40.6

JTES) 1.3+0.6 9.6+4.2 151.0£50.4 47.8+8.4 17.6+£7.2

Toplam Ortanca 1.2 8.6 137.9 47.0 15.8

Alt-Ust 0.3-3.7 1.3-19.7 83.1-316.4 33.0-66.0 6.1-40.6
p+S 2.3+1.6 18.0£6.0 216.1+49.6 43.3+3.7 18.8+4.9

Erkek  Ortanca 1.3 17.8 197.9 43.0 16.5
Alt-Ust 0.7-5.7 9.0-29.2 154.6-325.5  37.0-50.0. 13.4-30.7
4. Simf [TES 1.4+0.9 10.445.2 143.2+£51.8 46.5+7 15.8+7.1
Kiz Ortanca 1.1 9.5 134.0 46.0 14.0

Alt-Ust 0.1-5.2 3.2-23.7 61.5-328.5 34.0-63.0 5.3-42.2
p+S 1.6+1.2 12.34+6.2 161.0+£59.8 45.7+6.5 16.6+6.7

Toplam Ortanca 1.2 114 148.7 45.0 15.9

Alt-Ust 0.1-5.7 3.2-29.2 61.5-328.5 34.0-63.0 5.3-42.2
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Sodyum Potasyum Kalsiyum Fosfor
(mg) (mg) (mg) (mg)
JTES) 2636.2+1055.0 2354.6+803.3 563.4£194.6  1246.3+338.7
Erkek Ortanca 2607.6 2124.3 558.9 1169.2
Alt-Ust 262.2-4491.8 1199.7-4788.8  186.7-857.3  726.2-1929.6
JTES) 1629.2+931.2 1879.1+£579.5 492.7£167.8 905.2+236.4
1. Smf Kz Ortanca 1328.9 1827.4 474.4 890.9
Alt-Ust 295.7-5667.9 624.0-3345.2  206.4-992.4  492.5-1625.2
JTES) 1939.9+1072.6 2025.8+688.5 514.5£178.5 1010.4+£313.2
Toplam  Ortanca 17334 1980.2 489.6 951.8
Alt-Ust 262.2-5667.9 624.0-4788.8 186.7-992.4  492.5-1929.6
JTESN) 2270.3£993.7 1955.3+657.9 569.2+£277.0  1078.7+396.1
Erkek Ortanca 2200.1 1948.0 547.9 1067.4
Alt-Ust 748.3-4603.6 858.7-3512.8  212.5-1626.8 532.7-2009.4
2. Smmf [TES 1723.3£1036.3 1892.9+616.9 542.1£181.6  891.8+£257.2
Kiz Ortanca 1545.3 1882.3 525.1 893.8
Alt-Ust 537.0-7386.1 887.9-3579.7  232.4-1013.5 439.0-1423.8
TR 1858.8£1048.3  1908.4+624.6  548.8+208.1  938.1+306.4
Toplam  Ortanca 1632.3 1914.9 527.0 930.3
Alt-Ust 537.0-7386.1 858.7-3579.7  212.5-1626.8 439.0-2009.4
p+S 2078.3£1017.5 1712.6+425.0  430.9+£157.6  1037.3+£300.1
Erkek Ortanca 1811.3 1699.5 377.3 1061.6
Alt-Ust 648.7-4228.8 921.4-2619.3  220.0-745.1 501.5-1613.1
3. Smmf [TES 2313.0+£1012.3 2030.8+739.9 616.4£279.0  985.5+£335.7
Kiz Ortanca 2173.7 1929.0 562.1 947.6
Alt-Ust 526.3-5786.4 968.3-3856.5  151.8-1324.7 437.5-1751.4
p+S 2270.4+£1007 1972.9+701.1 582.6+£269.8 994.94+327.5
Toplam  Ortanca 2138.9 1820.7 529.8 977.5
Alt-Ust 526.3-5786.4 921.4-3856.5 151.8-1324.7 437.5-1751.4
JTES) 2814.6+1034.8 2603.6+785.5 688.2£191.1  1469.2+298.4
Erkek Ortanca 2466.8 2230.4 660.5 1457.0
Alt-Ust 1602.5-4865.5  1531.3-4148.7 425.4-1077.6 12%3181%
4. Smf pS 2522.0+1081.3  1836.8+802.8  556.7£194.0  897.7+335.0
Kiz Ortanca 2443.1 1703.4 577.6 890.7
Alt-Ust 762.2-5685.4 684.2-5267.9  183.0-1018.6  278.0-1899.1
JTE=) 2593.5+1066.1 2024.2-857.1 588.8£199.5 1037.4+407.6
Toplam  Ortanca 2459.7 1778.6 614.6 954.3
Alt-Ust 762.2-5685.4 684.2-5267.9  183.0-1077.6  278.3-2011.5
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Magnezyum Demir Cinko Bakir Iyot
(mg) (mg) (mg) (mg) (mcg)
p£S 267.4+93.5 109434  10.1+3.4  1.5+0.4 95.94+48.0
Erkek Ortanca 247.8 10.6 9.9 1.4 88.3
Alt-Ust 146.8-494.8 5.6-20.2  4.8-18.0 0.8-25 24.5-184.7
p£S 208.5+£60.4 8.3£2.6 7.7£3.0 1.2+0.4 65.31£52.0
1 Smf Kz Ortanca 200.9 8.0 7.2 1.1 48.4
Alt-Ust 88.7-348.2 3.6-16.0  3.1-195 0.5-24 16.3-284.5
p£S 226.7£76.7 9.1£3.1 8.443.3 1.3+0.4 74.84£52.5
Toplam Ortanca 208.4 8.7 8.1 12 54.1
Alt-Ust 88.7-494.8 3.6-20.2  3.1-195 0.5-25 16.3-284.5
p£S 220.5£94.4 9.543.8 9.1+£3.9 1.3+0.5 73.84£39.0
Erkek Ortanca 210.3 8.3 8.1 1.2 59.3
Alt-Ust 98.7-561.6 5.1-20.0 4.2-198 0.6-2.8 22.8-167.1
2. Smmf p£S 203.6+£67.9 8.1£2.4 7.0+£2.1 1.2+0.3 62.0+46.5
Kiz Ortanca 198.1 8.1 6.8 0.2 49.0
Alt-Ust 85.8-386.0 3.9-142  32-121 0.4-22 23.1-373.6
pES 207.8£75.2 8.4+2.8 7.5+£2.8 1.2+0.4 64.9+44.9
Toplam Ortanca 198.7 8.1 6.9 12 52.7
Alt-Ust 85.8-561.6 3.9-20.0 3.2-19.8 0.4-2.8 22.8-373.6
p+S 209.3+77.3 9.8+3.8 8.7£3.4 1.3+£0.2 78.7£29.4
Erkek Ortanca 205.1 8.2 7.9 1.1 82.9
Alt-Ust 119.9-401.5 6.1-17.1  4.0-148 1.0-1.8 39.2-123.8
3. Smmf pES 232.8+£79.2 9.0+3.1 7.842.5 1.3£0.4 85.4+42.1
Kiz Ortanca 217.6 8.4 75 12 78.7
Alt-Ust 118.8-445.3 4.4-18.8 2.8-135  0.7-2.6 16.8-238.6
p+S 228.5+78.7 9.2+3.2 7.9£2.7 1.3£0.4 84.1£39.9
Toplam Ortanca 215.6 8.4 7.6 12 78.7
Alt-Ust 118.8-445.3 44-188 2.8-14.-8 0.7-2.6 16.8-238.6
JTES) 305.0+98.4 13.0£2.4  14.0£34  2.0£0.5 136.0£116.9
Erkek Ortanca 278.1 133 134 2.0 98.3
Alt-Ust 183.7-472.5 9.9-16.2 10.6-22.1 1.3-35 32.0-454.6
4. Simf pES 216.2£101.1 8.4+3.9 7.8£3.0 1.3+£0.6 94.7+48.6
Kiz Ortanca 188.5 7.7 7.8 11 87.4
Alt-Ust 77.3-596.2 3.2-26.2 2.6-17.7  0.6-4.3 28.6-213.7
p+S 237.9+106.5 9.5+4.1 9.3+4.1 1.4+0.7 104.8+72.1
Toplam Ortanca 214.6 8.7 8.7 1.2 91.9
Alt-Ust 77.3-596.2 3.2-26.2 2.6-22.1  0.6-4.3 28.6-454.6
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A B B, B Bs
vitamini vitamini vitamini vitamini vitamini
(mcg) (mg) (mg) (mg) (mg)
p£S 839.44+422.0 0.8+0.3 1.2+0.3 16.0+7.2 1.2+0.4
Erkek Ortanca 737.0 0.8 1.2 15.6 1.2
Alt-Ust 205.4-2209.2 0.4-1.9 0.7-1.6 5.3-33.5 0.4-2.5
pES 704.7+447.1 0.6+0.1 0.9+0.2 9.844.6 1.1+£0.4
1 Smf Kz Ortanca 547.7 0.6 0.9 9.6 11
Alt-Ust 151.4-2383.6 0.2-1.1 0.4-1.7 3.1-30.6 0.4-2.4
pES 746.2+441.7 0.7£0.2 1.0+0.3 11.7£6.2 1.1+£0.4
Toplam  Ortanca 647.1 0.7 1.0 10.8 1.1
Alt-Ust 151.4-2383.6 0.2-1.9 0.4-1.7 3.1-33.5 0.4-2.5
p+S 625.2+286.9 0.7+0.3 1.1+£0.3 12.5£7.0 1.2+0.5
Erkek Ortanca 620.8 0.6 1.1 9.7 1.1
Alt-Ust 115.2-1368.0 0.0.3-1.76 0.5-2.0 5.1-32.5 0.5-3.2
2 Simf pES 855.7+£839.6 0.6:0.2 1.0£0.3 9.0+4.2 1.2+0.4
Kiz Ortanca 680.5 0.6 0.9 8.3 1.1
Alt-Ust 218.8-5757.2 0.2-1.3 0.4-1.6 2.4-31.3 0.3-3.0
pES 798.6+747.3 0.6:0.2 1.0£0.3 9.8+5.2 1.2+0.4
Toplam  Ortanca 660.7 0.6 1.0 8.8 1.1
Alt-Ust 115.2-5757.2 0.2-1.7 0.4-2.0 2.4-32.5 0.3-3.2
p+S 561.3+230.6 0.7£0.3 1.0+£0.2 11.5+4 .4 1.44+0.9
Erkek Ortanca 5214 0.6 1.0 10.9 1.3
Alt-Ust 173.8-991.5 0.3-1.6 0.5-1.3 6.3-21.3 0.6-3.7
3. Simf pES 1078.7£1612.8 0.6:0.2 1.1£0.5 10.0+4.1 1.2+0.4
Kiz Ortanca 767.5 0.6 1.0 9.7 1.1
Alt-Ust 177.4-11175.6 0.3-1.2 0.4-2.9 3.5-18.6 0.4-2.9
pES 984.6+1472.7 0.6:0.2 1.1+£0.4 10.3+4.2 1.2+0.5
Toplam  Ortanca 689.4 0.6 1.0 9.7 1.2
Alt-Ust 173.8-11175.6 0.3-1.6 0.4-1.4 3.5-21.3 0.4-3.7
pES 1866.2+2744.8 0.9+0.2 1.7£0.4 19.5+6.9 1.2+0.6
Erkek Ortanca 831.0 0.9 1.7 20.5 1.0
Alt-Ust 495.3-9620.9 0.6-1.4 1.0-2.8 8.8-30.0 0.4-2.9
4, Simf pES 923.3+1525.4 0.6:0.2 1.0£0.5 10.2+£5.6 1.1+£0.4
Kiz Ortanca 615.1 0.5 0.9 9.0 1.0
Alt-Ust 165.1-9306.8 0.2-1.4 0.3-3.3 3.0-28.2 0.6-2.4
pES 1153.8+ 0.7+0.2 1.2+0.5 12.5+£7.1 1.1+£0.4
Toplam  Ortanca 677.2 0.6 1.0 10.0 1.0
Alt-Ust 165.1-9620.9 0.2-1.4 0.3-3.3 3.0-30.0 0.4-2.9
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Folat By, vitamini C vitamini D vitamini
(mcg) (mcg) (mg) (mcg)
p£S 290.2+95.8 4.6x2.7 98.0+71.1 1.5£2.3
Erkek Ortanca 275.8 3.9 83.8 0.8
Alt-Ust 172.3-672.1 1.3-13.0 11.9-344.5 0.0-12.6
pES 220.1£73.9 34+£2.4 86.7+44.3 1.442.5
1. Smf Kz Ortanca 204.4 2.7 85.9 0.7
Alt-Ust 98.9-488.8 0.6-13.6 5.0-213.9 0.0-13.1
pES 241.7£87.0 3.8+£2.5 90.2+53.9 1.44+2.4
Toplam Ortanca 235.2 3.0 84.9 0.8
Alt-Ust 98.9-672.1 0.6-13.6 5.0-344.5 0.0-13.1
TE=N 254.0+113.9 3.7+1.9 68.3+40.1 2.845.3
Erkek Ortanca 252.0 3.6 62.4 1.1
Alt-Ust 99.8-646.3 1.3-7.8 9.1-199.7 0.0-25.2
2. Simf p+S 215.5+94.2 2.8+1.3 84.6+53.9 1.1+0.9
Kiz Ortanca 1925 2.7 73.2 0.8
Alt-Ust 81.2-529.8 0.7-7.7 14.2-307.3 0.0-4.4
TESY) 225.0-100.3 3.0+1.5 80.6+53.9 1.5¢2.8
Toplam Ortanca 206.5 2.8 67.5 0.8
Alt-Ust 81.2-646.3 0.7-7.8 9.1-307.3 0.0-25.2
pES 223.54+89.9 4.1+2.2 45.2+28.2 0.9+0.4
Erkek Ortanca 207.2 4.2 38.9 0.9
Alt-Ust 95.9-405.23 0.9-8.6 13.1-91.7 0.1-2.0
3. Simf p£S 237.8+98.4 3.9+5.6 94.7+64.7 2.4+29
Kiz Ortanca 216.7 2.8 81.3 1.3
Alt-Ust 100.5-510.2 0.3-39.8 18.4-387.5 0.0-12.7
pES 235.24+96.2 3.9+5.2 85.7+62.5 2.1+£2.6
Toplam Ortanca 216.7 3.1 73.8 1.2
Alt-Ust 95.9-510.2 0.3-39.8 3.1-387.5 0.0-12.7
pES 303.5+70.7 10.6£9.3 81.3+38.3 1.0£0.3
Erkek Ortanca 299.2 1.7 82.5 1.1
Alt-Ust 191.9-415.1 49-37.4 40.3-175.5 0.3-1.6
4. Simf p£S 204.0+93 .4 4.0£5.2 94.3+107.1 1.1£1.1
Kiz Ortanca 189.6 3.0 66.2 0.8
Alt-Ust 56.0-569.5 0.6-32.1 7.6-636.0 0.0-6.0
p£S 228.3+97.7 5.6£6.9 91.1+94.7 1.1£1.0
Toplam Ortanca 211.3 3.9 67.9 0.9
Alt-Ust 56.0-569.5 0.6-37.4 7.6-636.0 0.0-6.0




Tablo 4.4.2.°nin devam

105

E vitamini K vitamini Triptofan Kafein
(mg) (mcg) (9 (mg)
p£S 162102 263.9£133.0  876.4+260.6 22.6+39.7
Erkek Ortanca 12.7 240.6 835.5 3.6
Alt-Ust 2.9-385  78.6-676.4  514.5-1381.0 0.0-158.3
p£S 14.1£7.8  235.5£146.3  597.3+195.3 17.0422.4
LSmf ., Ortanca 13.4 202.5 577.6 6.6
Alt-Ust 1.6-43.3  49.9-664.7  312.6-1372.3 0.0-87.0
p£S 14.748.6  2443£1422  683.44252.0 18.7+28.7
Toplam Ortanca 12.9 218.8 604.1 5.2
Alt-Ust 1.6-43.3  49.9-676.4  312.6-1381.0 0.0-158.3
pS 19.44254  191.9+101.0  772.5+268.0 21.2431.9
Erkek Ortanca 12.9 180.5 723.2 10.6
Alt-Ust 3.6-1125  82.2-562.2  392.1-1441.4 0.0-128.2
2. Simf p£S 15.0£12.6  217.9¢178.1  600.2+185.0 29.6+48.5
Kiz Ortanca 11.2 163.3 575.0 10.8
Alt-Ust 2.0-76.8  56.0-893.4 271.9 0.0-264.1
p£S 16.1£16.6  211.5+162.4 985.8 27.5+45.0
Toplam Ortanca 114 164.5 642.9+220.3 10.6
Alt-Ust 20-1125  56.0-893.4  271.9-1441.4 0.0-264.1
p£S 12.1552  186.7466.8  797.9+238.7 22.6:41.9
Erkek Ortanca 10.7 184.9 852.5 3.9
Alt-Ust 47-205  84.8-3116  372.6-11153 0.0-134.0
3. Smf p£S 11.044.7  254.9£147.1  625.94209.5 14.8426.4
Kiz Ortanca 103 212.3 625.0 1.3
Alt-Ust 2.0-221  66.2-873.1  250.2-1108.2 0.0-120.0
p£S 112447  242.5£138.1  657.14223.0 16.3429.5
Toplam Ortanca 10.4 205.9 645.1 1.3
Alt-Ust 2.0-221  66.2-873.1  250.2-1115.3 0.0-134.0
p£S 16.043.6  250.749.6 1155442614  31.8+40.8
Erkek Ortanca 135 224.0 1287.2 19.0
Alt-Ust 12.5-21.0  121.9-4252  662.2-1457.2 0.0-115.3
4. Simf p£S 111453 221.54122.1  618.64226.2 27.6+46.8
Kiz Ortanca 9.8 184.3 616.9 2.4
Alt-Ust 41-255  50.2-585.1  221.6-1117.0 0.0-146.6
p£S 12.3£5.3  228.6£116.4  749.8+329.1 28.7+45.0
Toplam Ortanca 114 198.5 647.0 4.0
Alt-Ust 41-255  50.2-585.1  221.6-1457.2 0.0-146.6
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Tablo 4.4.3.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore enerji ve besin ogeleri
alimlarmin  DRI’ya gore yeterlilik diizeyi dagilimlar1t  gosterilmektedir.
Degerlendirmede <%67 yetersiz, %67-133 yeterli, >%133 ise fazla alim olarak kabul
edilmektedir. Birinci smniftaki 6grencilerin %67.0°1, kiz Ogrencilerin %64.6’s1 ve
erkek Ogrencilerin ise 72.4’ii yetersiz miktarda enerji almaktadir. Ikinci sinif
ogrencilerin %6.0’1, kiz 6grencilerin %54.4’i ve erkek Ogrencilerin ise 80.8’i
yetersiz miktarda enerji almaktadir. Uciincii smif o6grencilerin %80.0’1, kiz
ogrencilerin %77.8’1 ve erkek Ogrencilerin ise 90.0°1 yetersiz miktarda enerji
almaktadir. Dordiincii sinif 6grencilerinin ise %64.4’1 ve kiz dgrencilerin %70.6’s1
yetersiz enerji alirken erkek Ogrencilerin %54.5°1 yeterli enerji almaktadir. Smiflar
arasindaki fark istatistiksel agidan dnemsizdir (p>0.05).

Birinci smif o6grencilerin %58.5’1 ve kiz ogrencilerin %66.2°s1 yeterli
miktarda karbonhidrat alirken erkek Ogrencilerin %55.2°si  fazla miktarda
karbonhidrat almaktadir. Ikinci simif dgrencilerinin de %54.3’ii ve kiz 6grencilerin
%357.0’1 yeterli miktarda karbonhidrat alirken erkek Ogrencilerin %53.8°1 fazla
miktarda karbonhidrat almaktadir. Ugiincii smif 6grencilerin @ %70.9’u, kiz
Ogrencilerin %75.6’s1 ve erkek 6grencilerin %50.0°1 yeterli miktarda karbonhidrat
almaktadir. Dordiincii sinif 6grencilerin ise %53.3’1 ve kiz 6grencilerin %67.6’s1
yeterli miktarda karbonhidrat alirken erkek Ogrencilerin %90.9’u fazla miktarda
karbonhidrat almaktadir. Smiflar arasindaki fark istatistiksel agidan Onemsizdir
(p>0.05).

Posa alimlarina bakildiginda birinci smif 6grencilerin = %63.8°1, kiz
ogrencilerin %55.4’{i ve 82.8’inin yetersiz miktarda posa almaktadir. ikinci simf
ogrencilerin, kiz Ogrencilerin ve erkek ogrencilerinde posa alimlari yetersizken
sirastyla %70.5, %63.3 ve %92.3’diir. Ugiincii simf dgrencilerin %56.4°1, kiz
ogrencilerin  %48.9’u ve erkek Ogrencilerin %90.0°1 yetersiz miktarda posa
almaktadir. Dordiincii sinif 6grencilerin %71.1°1, kiz 6grencilerin %64.7’s1 ve erkek
Ogrencilerin ise %90.9’u yeterli miktarda posa tiiketmemektedir. Siniflar arasindaki
fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).

Birinci smif Ogrencilerin 93.6°s1, kiz oOgrencilerin %95.4°4 ve erkek
ogrencilerin %89.7’si fazla miktarda protein almaktadir. Ikinci smif 6grencilerin

%83.8’1, kiz Ogrencilerin %87.3’1i ve erkek Ogrencilerin %73.1°1 fazla miktarda
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protein almaktadir. Uciincii siniflarda ise &grencilerin %81.8°i, kiz dgrencilerin
%82.2’s1 ve erkek Ogrencilerin %80.0’1 fazl miktarda protein almaktadir. Diger tiim
siiflarda oldugu gibi dordiincii sinif 6grencileri (%88.9), kiz dgrencileri (%85.3) ve
erkek ogrencileri (%100.0) de fazla miktarda protein almaktadir. Smiflar arasindaki
fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).

Sodyum alimlarma bakildiginda birinci sinif kiz 6grencilerin %46.2’si, ikinci
smif kiz 6grencilerin %58.2°si ve ikinci smif 6grencilerin %52.4°1 yeterli miktarda
kalsiyum alirken birinci smif 6grencileri %44.7’si, birinci smif erkek 6grencilerin
%79.3°1, ikinci sinif erkek 6grencilerin %53.81, liglincii sinif 6grencilerin %67.3’1,
tictinci simif kiz 6grencilerin %71.1°1, Uglincii sinif erkek o6grencilerin %50.0°1,
dordiincti siif dgrencilerin %68.9°u, dordiincii siif kiz 6grencilerin %67.6’s1 ve
dordiincti siif erkek Ogrencilerin % 72.7°si fazla miktarda protein almaktadir.
Dordiincii  sinif 6grencilerinin  sodyum alimi yeterlilikleri diger siniflardaki
ogrencilerden daha fazladir. Smiflar arasindaki sodyum alimlar1 farki istatistiksel
agidan onemlidir (p<0.001).

Birinci smif 6grencilerin kalsiyum alimlarina bakildiginda birinci sinif
ogrencilerin %76,6’s1, kiz Ogrencilerin %84.6’s1 ve erkek Ogrencilerin %58.6’s1
yetersiz miktarda protein almaktadir. Ikinci smif &grencilerin %5.2°si, kiz
ogrencilerin  %75.9’u ve erkek oOgrencilerin 73.1°1 yetersiz miktarda protein
almaktadir. Ugiincii simf dgrencilerin %65.5°1, kiz 6grencilerin %60.0°1 ve erkek
ogrencilerin %90.0’1 yetersiz miktarda protein almaktadir. Dordiincii siniflarda ise
ogrencilerin %66.7’s1, kiz 6grencilerin %70.6’s1 ve erkek Ogrencilerin %54.5’1
yeterli miktarda protein almamaktadir. Siiflar arasindaki fark istatistiksel agidan
onemsizdir (p>0.05).

Birinci sinif 6grencilerin demir alimlarina bakildiginda birinci smif erkek
ogrencilerinin %61.7’si ve kiz 6grencilerin %89.2°si yetersiz miktarda demir alirken
erkek ogrencilerin  %51.7’si  yeterli miktarda demir almaktadir. Ikinci smmf
ogrencilerin %70.5’1 ve kiz dgrencilerin %92.4’1i yetersiz miktarda demir alirken
erkek Ogrencilerin %69.2°si yeterli miktarda demir almaktadir. Ugiincii sinif
Ogrencilerinin ise % 70.9’u ve kiz 6grencilerin %86.7’s1 yetersiz miktarda demir
alirken erkek 6grencilerin %70.0°1 yeterli miktarda demir almaktadir. Dordiincii simif

Ogrencilerin %66.7’si ve kiz dgrencilerin %88.2’si yetersiz miktarda demir alirken
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erkek 6grencilerin %72.7’si fazla miktarda demir almaktadir. Siniflar arasindaki fark
istatistiksel agidan onemsizdir (p>0.05).

B1 vitamini alimlarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerin %58.5°1, birinci
smif kiz 6grencilerin %63.1°1, birinci sinif erkek 6grencilerin %48.3’1, ikinci siif
ogrencilerin %70.5°1, ikinci simf kiz Ogrencilerin %73.4°1, ikinci sif erkek
Ogrencilerin  %61.5’1, tglncli simf oOgrencilerin %69.1°1, iiclinci simf  kiz
ogrencilerin %66.7’s1, lglincii smif erkek ogrencilerin %80.0’1, dordiincii siif
ogrencilerin %68.9°u ve dordiinii sinif kiz 6grencilerin %79.4’1 yetersiz miktarda B
vitamini alirken birinci smif erkek 6grencilerin %48.3°1 ile dordiincii smif erkek
Ogrencilerin %63.6’s1 yeterli miktarda B; vitamini almaktadir. Siniflar arasindaki
fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).

B, vitamini alimlarima bakildiginda doérdiincii sinif erkek Ogrencilerin
%63.6’s1 fazla miktarda B, vitamini alirken birinci smif 6grencilerin %75.5’1 (E:
%86.2 K: %70.8), ikinci sinif 6grencilerin %68.6’s1 (E: %61.5 K: %70.9), ii¢ilincii
smif ogrencilerin %61.8°1 (E: %90.0 K: %55.6) ve dordiincii sinif dgrencilerin
%62.2’s1 (K: %70.6) yeterli miktarda B, vitamini almaktadir. Dordiincii siif
ogrencilerinin B, vitamini alimi1 yeterlilikleri diger siniflardaki 6grencilerden daha
yetersizdir. Siiflar arasindaki B, vitamini alimlari farki istatistiksel agidan 6nemlidir
(p=0.019).

Birinci smif 6grencilerin Bz vitamini alimlarina bakildiginda birinci sinif
ogrencilerinin %54.3°1, erkek o6grencilerin %58.6°s1 yeterli miktarda alrken ikinci
sinif ogrencilerin %61.0°1, erkek 6grencilerin %57.7’s1 ve kiz 6grencilerin %62.0°1
yetersiz miktarda Bj vitamini almaktadir. Ugiincii sinif 6grencilerinin %50.9’u  ve
kiz 6grencilerin %53.3’1 yeterli miktarda Bz vitamini alirken erkek ogrencilerin
%350.0’1 yetersiz miktarda B3 vitamini almaktadir. Dordiincti simif 68rencilerin
%42.2°s1 yeterli miktarda, %42.2’s1 yetersiz miktarda, erkek Ogrencilerin %45.5.’1
fazla miktarda ve kiz 6grencilerin %50.0°1 yetersiz miktarda B3 vitamini almaktadir.
Ikinci smif 6grencilerinin Bz vitamini alim yeterlilikleri diger simiflardaki
Ogrencilerden daha yetersizdir. Siniflar arasindaki B; vitamini alimlart farki
istatistiksel acidan 6nemlidir (p=0.009).

Be vitamini alimlarma bakildiginda birinci smif 6grencilerin %62.8’1 (E:

%69.0 K: %60.0), ikinci smif 6grencilerin %62.9’u (E: %73.1 K: %59.5), {¢iincii
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smif Ogrencilerin %63.6’s1 (E: %60.0 K: %64.4) ve dordiincii sinif dgrencilerin
%66.7’si (E: %63.6 K: %67.6) yeterli miktarda Bg vitamini almaktadir. Siniflar
arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).

Folat alimlarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerin %70.2°s1 (E: %48.3 K:
%80.0), ikinci smif 6grencilerin %73.3’14 (E: %65.4 K: %75.9), {igiincii smif
ogrencilerin %72.7’si (E: %70.0 K: %73.3) ve dordiincii sinif 6grencilerin %71.1°1
(K: %82.4) yetersiz miktarda folat alirken birinci sinif erkek 6grencilerin %48.3’1 ve
dordiincii sinif erkek dgrencilerin %63.6°s1 yeterli miktarda folat almaktadir. Siniflar
arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).

Birinci siif ogrencilerin B1p vitamini alimlarina bakildiginda birinci siif
ogrencilerinin %48.9’u ve erkek Ogrencilerin %62.1°i fazla miktarda Bj, vitamini
alirken kiz 6grencilerin %44.6’s1 yeterli miktarda Bj, vitamini almaktadir. Ikinci
siif dgrencilerin %45.7’si ve kiz 6grencilerin %50.6s1 yeterli miktarda Bi, vitamini
alirken erkek Ogrencilerin %57.7’si fazla miktarda almaktadir. Ugiincii smif
ogrencilerinin  %45.5’1, erkek 6grencilerin %60.0’1 ve kiz 6grencilerin % 42.2’si
fazla miktarda Bj, vitamini alirken kiz 6grencilerin %42.2°si de yeterli miktarda
almaktadir. Dordiincti sinif 6grencilerin %60.0°1, erkek 6grencilerin %100.0°1 ve kiz
Ogrencilerin %47.1°1 fazla miktarda B, vitamini almaktadir. Siiflar arasindaki fark
istatistiksel agidan dnemsizdir (p>0.05).

C vitamini alimlarina bakildiginda birinci simf 6grencilerin %38.31 (E:
%48.3), ikinci smif Ogrencilerin %38.1°1 (E: %46.2 K: %35.4), iiclinclii smif
ogrencilerin %41.8’1 (K: %42.2) ve dordiincii simif 6grencilerin %44.4°1 (E: % 54.5
K: %41.2) yeterli miktarda C vitamini alirken birinci sinif kiz 6grencilerin %40.01
fazla miktarda, ikinci sinif erkek ogrencilerin %46.2°si ve iiglinclii sif erkek
ogrencilerin  %60.0’1 yetersiz miktarda C vitamini almaktadir. Ikinci smif
ogrencilerinin C vitamini alimi yeterlilikleri diger smiflardaki 6grencilerden daha
yetersizdir. Siniflar arasindaki C vitamini alimlar1 fark: istatistiksel agidan onemlidir
(p<0.001).

Triptofan alimlarina bakildiginda birinci siif 6grencilerin %59.6’s1 (E:
%58.6 K: %60.0), ikinci sinif 6grencilerin %61.9°u (E: %65.4 K: %60.8), {i¢iincl
siif ogrencilerin %60.0°1 (E: %60.0 K: %60.0) ve dordiincii smif 6grencilerin
%73.3°1 (E: %90.0 K: %67.6) yetersiz miktarda triptofan almaktadir. Dordiincii sinif
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ogrencilerinin triptofan alimi yeterlilikleri diger siniflardaki 6grencilerden daha

azdir. Smuflar arasindaki triptofan alimlart farki istatistiksel agidan Onemlidir

(p=0.036).

Tablo 4.4.3. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore enerji ve besin 6geleri alimlarinin
DRDI’ya gore yeterlilik diizeyi dagilimlar1 (1: Yetersiz (< %67) 2: Yeterli (%67-

133) 3: Fazla(>%133))

Enerji CHO Posa

Say1 % p Say1 % p Say1 % p
1 21 724 1 3.4 24 828
Erkek 2 8 276 12 414 4 13.8
3 - - 16 55.2 1 3.4
Birinci 1 42 646 1 15 36 554
SILrl'f”C' Kiz 2 23 354 43 662 29 446
3 - - 21 32.3 0 0.0
1 63 670 2 2.1 60 638
Toplam 2 31 33.0 55 58.5 33 35.1
3 - - 37 39.4 1 1.1
1 21 808 0 0.0 24 923
Erkek 2 5 192 12 46.2 2 7.7
3 0 0.0 14 53.8 - -
I 1 43 544 3 3.8 50 633
:lk‘n:‘f“ Kiz 2 35 443 45 570 29 367
3 1 13 31 39.2 - -
1 64 610 3 2.9 74 705
Toplam 2 40 381 57 54.3 31 295
3 1 1.0 45 42.9 - -
1 9 900 0 0.0 9 90.0

Erkek 2 1 100 | 0.268 5 50.0 | 0.323 1 100 | 0.143
3 - - 5 50.0 0 0.0
Lo 1 35 778 2 4.4 22 489
gﬁ:‘f“c“ Kiz 2 10 222 34 75.6 20 444
3 - - 9 20.0 3 6.7
1 44 800 2 3.6 31 564
Toplam 2 11 20.0 39 70.9 21 38.2
3 - - 14 25.5 3 55
1 5 455 0 0.0 10 909
Erkek 2 6 545 1 9.1 1 9.1
3 - - 10 90.9 0 0.0
e 1 24 706 3 8.8 22 647
21‘:;‘1““““ Kiz 2 10 294 23 67.6 11 324
3 - - 8 235 1 2.9
1 29 644 3 6.7 32 711
Toplam 2 16 356 24 53.3 12 267
3 - - 18 40.0 1 2.2
1 200 669 10 3.3 197 659
Toplam 2 98 328 175 585 97 324
3 1 0.3 114 381 5 1.7
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Protein Q-3 Q-6

Say1 % p Say1 % p Say1 % p
1 - - 8 276 13 448
Erkek 2 3 10.3 10 345 8 276
3 26 897 11 379 29 276
o 1 - - 16 246 16 246
sBlLrl'f”C' Kiz 2 3 4.6 36 554 29 446
3 62 954 13 200 20 308
1 - - 24 255 29 309
Toplam 2 9 6.4 46 48.9 37 394
3 88 936 24 255 28 298
1 - - 7 26.9 11 423
Erkek 2 7 26.9 11 423 12 462
3 19 731 8 308 3 115
I 1 - - 6 7.6 2 2718
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 10 127 37 468 35 443
3 69 873 36 456 2 278
1 - ) 13 124 33 214
Toplam 2 17 162 48 457 47 448
3 88 838 44 419 25 238
1 - - 5 50.0 6 600

Erkek 2 2 200 | 0.055 4 400 | 0.155 4 400 | 0.079
3 8 80.0 1 10.0 0 0.0
A 1 - - 7 156 18 400
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 8 178 2 489 23 511
3 37 822 16 356 4 8.9
1 - ) 12 218 24 436
Toplam 2 10 182 26 473 27 491
3 45 818 17 309 4 73
10 0.0 2 182 1 9.1
Erkek 2 0 0.0 5 455 6 545
3 11 1000 4 36.4 4 364
o 11 2.9 5 14.7 13 382
21‘:1”;’““““ Kiz 2 4 11.8 17 50.0 16 471
3 29 853 12 353 5 147
11 22 7 156 14 311
Toplam 2 4 8.9 22 489 22 489
3 40 889 16 356 9 20.0
1 1 03 56 18.7 100 334
Toplam 2 37 124 12 475 133 445
3 261 873 101 338 66 221
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Na K Ca
Say1 % p v % p Say1 % p

1 2 6.9 26 89.7 17 586

Erkek 2 4 138 3 10.3 12 414

3 23 793 - - . -

o 1 16 246 63 96.9 55 846
sBlLrl'f”C' Kiz 2 30 462 2 3.1 10 154
3 19 292 - - - -

1 18 191 89 94.7 72 766

Toplam 2 34 36.2 5 5.3 22 234

3 42 447 - - . -

1 3 115 24 92.3 19 731

Erkek 2 9 346 2 7.7 6 23.1

3 14 538 - - 1 3.8

iini 1 12 152 75 94.9 60 759
i Kiz 2 46 582 4 5.1 19 241
3 21 266 - - 0 0.0

1 15 143 99 94.3 79 752

Toplam 2 55 52.4 6 5.7 25 23.8

3 35 333 - - 1 1.0

1 1 100 10 1000 9 90.0

Erkek 2 4 400 | 0.000 0 0.0 0.597 1 100 | 0.491

3 5 500 - - . -

L 11 2.2 41 91.1 27 600
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 12 267 4 8.9 18 400
3 32 711 - - - -

1 2 3.6 51 92.7 36 655

Toplam 2 16 291 4 7.3 19 345

3 37 673 - - - -

1 0 0.0 8 72.7 6 545

Erkek 2 3 273 3 27.3 5 455

3 8 727 - . - -

e 1 2 5.9 32 94.1 24 706
21‘:1”;’““““ Kiz 2 9 26.5 2 5.9 10 294
3 23 676 - - - -

1 2 4.4 40 88.9 30 667

Toplam 2 12 267 5 11.1 15 333

3 31 689 - - . ;

1 37 124 279 933 217 726

Toplam 2 17 391 20 6.7 81 271
3 145 485 - - 1 0.3
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Mg P Fe
Say1 % p Say1 % p Say1 % p
1 17 586 - - 0 00
Erkek 2 12 414 6 207 15 517
3 - - 23 793 14 483
o 1 38 585 - - 58 892
sBlLrl'f”C' Kiz 2 271 M5 38 585 7 108
3 - - 27 415 0 0.0
1 55 585 . - 58 617
Toplam 2 39 415 44 46.8 22 234
3 - - 50 53.2 14 149
1 23 885 0 00 1 38
Erkek 2 2 77 10 385 18 69.2
3 1 38 16 61.5 7 269
I 1 41 519 1 13 73 924
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 38 481 42 532 6 76
3 0 0.0 36 456 0 0.0
1 64 610 1 1.0 74 705
Toplam 2 40 38.1 52 49.5 24 22.9
3 1 1.0 52 495 7 6.7
1 9 900 0 0.0 0 00
Erkek 2 1 100 | 0595 2 200 | 0.127 7 700 | 0111
30 0.0 8 80.0 3 300
Utincii 1 20 444 2 4.4 39 867
o Kiz 2 23 511 19 422 6 133
3 2 4.4 24 53.3 0 0.0
1 29 527 2 36 39 709
Toplam 2 24 43.6 21 38.2 13 23.6
3 2 36 32 58.2 3 55
1 5 455 0 00 0 00
Erkek 2 6 545 0 0.0 3 273
3 0 0.0 11 1000 8 727
Dérdiincii 1 20 588 3 8.8 30 882
ot Kiz 2 13 382 18 52.9 3 8.8
3 1 2.9 13 38.2 1 29
1 25 556 3 6.7 30 667
Toplam 2 19 422 18 40.0 6 133
3 1 22 24 53.3 9 200
1 173 579 6 2.0 201 672
Toplam 2 122 408 135 452 65 217
3 4 13 158 528 33 110
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Zn Cu |

Say1 % p Say1 % p Say1 % p
18 276 0 00 19 655
Erkek 2 17 586 5 172 10 345
3 4 138 24 82.8 0 0.0
o 1 15 231 2 3.1 54 831
sBlLrl'f”C' Kiz 2 44 677 32 492 9 138
3 6 9.2 31 477 2 31
1 23 245 2 2.1 73 717
Toplam 2 61 649 37 39.4 19 202
3 10 106 55 585 2 21
110 385 0 0.0 19 731
Erkek 2 13 500 12 46.2 7 269
3 3 115 14 53.8 0 0.0
I 119 241 1 13 72 911
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 56 709 33 418 6 76
3 4 5.1 45 57.0 1 13
1 29 276 1 1.0 91  86.7
Toplam 2 69 65.7 45 429 13 12.4
37 6.7 59 56.2 1 1.0
1 3 300 - ; 7 700

Erkek 2 6 600 | 0.118 5 500 | 0.857 3 300 | 0.002
3 1 100 5 50.0 0 0.0
A 1 8 178 - - 27 600
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 28 622 17 378 17 378
39 200 28 62.2 1 22
1 77 200 ) ) 34 618
Toplam 2 34 61.8 22 40.0 20 36.4
3 10 182 33 60.0 1 18
10 0.0 - ; 6 545
Erkek 2 7 636 0 0.0 4 364
3 4 364 11 1000 1 9.1
o 1 8 147 - - 21 618
21‘:;"““““ Kiz 2 25 735 20 58.8 11 324
3 4 118 14 412 2 59
1 5 111 ) - 27 600
Toplam 2 32 711 20 44.4 15 333
3 8 178 25 55.6 3 6.7
1 68 227 3 10 225 753
Toplam 2 196 656 124 415 67 224
3 35 117 172 575 7 23




Tablo 4.4.3.%iin devam

118

A vitamini B, vitamini B, vitamini
Say1 % p Say1 % p Say1 % p

1 7 241 14 483 4 13.8
Erkek 2 16 552 14 483 25  86.2
3 6 207 1 3.4 0 0.0
o 1 20 308 41 63.1 16 246
sBlLrl'f”C' Kiz 2 30 462 24 369 46 708
3 15 231 0 0.0 3 4.6
1 27 287 55 585 20 213
Toplam 2 46 48.9 38 404 71 75.5
3 21 223 1 1.1 3 3.2
1 12 462 16 615 8 30.8
Erkek 2 12 462 9 34.6 16 615
3 2 7.7 1 3.8 2 7.7
I 1 21 266 58 734 16 203
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 42 532 21 266 56 70.9
3 16 203 0 0.0 7 8.9
1 33 314 74 705 24 229
Toplam 2 54 51.4 30 28.6 72 68.6
3 18 171 1 1.0 9 8.6
1 7 700 8 80.0 1 10.0

Erkek 2 3 300 | 0824 1 100 | 0.599 9 90.0 | 0.019
3 0 0.0 1 10.0 0 0.0
L 1 10 222 30 667 11 244
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 20 444 15 333 25 556
3 15 333 0 0.0 9 20.0
1 17 309 38 69.1 12 218
Toplam 2 23 718 16 291 34 618
3 15 273 1 1.8 9 16.4
1 2 182 4 36.4 0 0.0
Erkek 2 7 636 7 63.6 4 36.4
3 2 182 . - 7 63.6
e 1 10 294 27 79.4 7 206
21‘:1”;’““““ Kiz 2 16 471 7 20.6 24 706
3 8 235 - - 3 8.8
1 12 267 31 68.9 7 15.6
Toplam 2 23 511 14 311 28 622
3 10 222 . - 10 222
1 89 298 198 662 63 211
Toplam 2 146 4838 98 328 205 686
3 64 214 3 1.0 31 104
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B; vitamini Bg vitamini Folat
Say1 % p Say1 % p Say1 % p

1 7 241 5 17.2 14 483

Erkek 2 17 586 20 69.0 14 483

3 5 172 4 13.8 1 3.4

o 1 29 446 17 26.2 52 80.0
sBlLrl'f”C' Kiz 2 34 523 39 600 13 200
3 2 3.1 9 13.8 0 0.0

1 36 383 22 23.4 66  70.2

Toplam 2 51 54.3 59 62.8 27 28.7

3 7 7.4 13 13.8 1 1.1

1 15 577 5 19.2 17 654

Erkek 2 7 269 19 73.1 8 30.8

3 4 154 2 7.7 1 3.8

iini 1 49 620 19 24.1 60 759
i Kiz 2 29 367 47 59.5 19 241
3 1 1.3 13 16.5 0 0.0

1 64 610 24 22.9 77 733

Toplam 2 36 343 66 62.9 21 257

3 5 4.8 15 14.3 1 1.0

1 5 500 2 20.0 7 70.0

Erkek 2 4 400 | 0.009 6 60.0 | 0.999 3 300 | 0.961

3 1 100 2 20.0 - -

L 1 20 444 10 222 33 733
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 24 533 20 644 12 267
3 1 2.2 6 13.3 - -

1 25 455 12 21.8 40 727

Toplam 2 28 509 35 63.6 15 273
3 2 3.6 8 145 - -

1 2 182 2 1822 4 36.4

Erkek 2 4 364 7 63.6 7 63.6

3 5 455 2 18.2 0 0.0

e 1 17 500 8 235 28 824
21‘:1”;’““““ Kiz 2 15 441 23 67.6 5 14.7
3 2 5.9 3 8.8 1 2.9

1 19 422 10 222 32 711

Toplam 2 19 422 30 66.7 12 267

3 7 156 5 11.1 1 2.2

1 144 482 68 22.7 215 719

Toplam 2 134 4438 190 635 81 271
3 21 70 41 13.7 3 1.0
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B, vitamini C vitamini D vitamini
Say1 % p Say1 % p Say1 % p
1 3 103 9 31.0 28 966
Erkek 2 8 276 14 483 1 3.4
3 18 621 6 20.7 - ;
o 1 8 12.3 17 262 63 969
sBlLrl'f”C' Kiz 2 29 446 22 338 2 31
3 28 431 26 400 - -
111 117 26 277 91 968
Toplam 2 37 394 36 383 3 32
3 46 489 32 340 - ;
1 3 115 12 462 24 923
Erkek 2 8 308 12 462 1 38
3 15 577 2 77 1 38
I 1 11 139 25 316 79 1000
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 40 506 28 354 0 00
3 28 354 26 329 0 0.0
1 14 133 37 352 103 981
Toplam 2 48 45.7 40 38.1 1 1.0
3 43 410 28 267 1 1.0
1 2 200 6 60.0 10 1000
Erkek 2 2 200 | 0.333 4 400 | 0.000 0 00 | 0.206
3 6 600 0 0.0 - .
A 17 156 10 222 43 956
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 19 422 19 422 2 44
3 19 422 16 356 - ;
19 16.4 16 291 53 964
Toplam 2 21 382 23 418 2 36
3 25 455 16 291 - ;
10 0.0 4 36.4 11 1000
Erkek 2 0 0.0 6 545 - -
3 11 1000 1 9.1 - -
o 17 206 9 265 34 1000
21‘:;"““““ Kiz 2 11 324 14 412 - -
3 16 471 11 324 - ;
17 156 13 289 45 1000
Toplam 2 11 244 20 444 - -
3 27 600 12 267 ; ;
1 41 137 92 308 292 977
Toplam 2 117 391 119 398 6 2.0
3 141 472 88 294 1 03
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E vitamini K vitamini Triptofan
Say1 % p Say1 % Say1 % p
1 10 345 - R 17 586
Erkek 2 10 345 - - 12 414
3 9 310 29 100.0 - -
o 1 21 323 - - 39 600
sBlLrl'f”C' Kiz 2 29 446 - - 26 400
3 15 231 65 100.0 - -
1 31 330 - - 56 596
Toplam 2 39 415 - - 38 404
3 24 255 94 100.0 - -
1 10 385 R R 17 654
Erkek 2 12 462 - - 8 30.8
3 4 154 26 100.0 1 3.8
I 1 33 418 - - 48 608
::‘l::‘fc‘ Kiz 2 30 380 - - 31 392
3 16 203 79 100.0 0 0.0
1 43 410 - - 65 619
Toplam 2 42 40.0 - - 39 37.1
3 20 190 105  100.0 1 1.0
1 4 400 - R 6 60.0
Erkek 2 5 500 | 0.057 - - 4 400 | 0.036
3 1 100 10 100.0 0 0.0
L 1 21 467 - - 27 600
gﬁi‘f“c“ Kiz 2 22 489 - - 17 378
3 2 4.4 45 100.0 1 2.2
1 25 455 - - 33 600
Toplam 2 27 491 - - 21 382
3 3 55 55 100.0 1 18
1 0 0.0 - R 10 909
Erkek 2 9 818 - - 1 9.1
3 2 182 11 100.0 0 0.0
e 1 17 500 - - 23 676
21‘:1”;’““““ Kiz 2 14 412 - - 8 23.5
3 3 8.8 34 100.0 3 8.8
1 17 378 - - 33 733
Toplam 2 23 511 - - 9 20.0
3 5 111 45 100.0 3 6.7
1 116 388 R R 187 625
Toplam 2 131 438 - - 107 358
3 52 174 299 100 5 1.7
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4.5. Bireylerin Diyet Kalite Indeksleri

Tablo 4.5.1.’de bireylerin simf ve cinsiyet gére DKI-U puanlarinin dagilimi
gosterilmektedir. Birinci smif 6grencilerin %16.0°1, erkek 6grencilerin %20.7’si ve
kiz 6grencilerin %13.8’inin diyet kalite puanlarinin iyi (60<-<100 puan) oldugu
goriilmektedir. ikinci smif 6grencilerin %7.6’s1, erkek dgrencilerin %7.7’si ve kiz
ogrencilerin %7.6’sinmn diyet kalite puanlarmin iyi oldugu goriilmektedir. Ugiincii
siif 0grencilerin %9.1°1 ve kiz 6grencilerin %11.1°inin diyet kalite puanlarinin iyi
oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerin %8.9’u, erkek 6grencilerin %9.1°1
ve kiz Ogrencilerin %8.8’inin diyet kalite puanlarmin iyi oldugu goriilmektedir.
Genel olarak dgrencilerin DKi-U puanlarinin dagilimina bakildiginda %10.7’sinin
diyet kalite puanlarinin iyi oldugu goriiliirken %89.3’linlin diyet kalite puanlarinin
kotii (0<-<60 puan) oldugu goriilmektedir. Smiflar arasindaki DKI-U puanlar1 farki
istatistiksel a¢idan O6nemsizdir (p=0.255). Cinsiyetler arasindaki DKIi-U puanlar
farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.710).

Tablo 4.5.1. Bireylerin simif ve cinsiyete gore DKi-U puanlarinin dagilim

Erkek Kiz Toplam p2
Sayi % Say1 % Sayi %

0<-<60 23 79.3 56 86.2 79 84.0
1. Simf 60 <-<100 6 20.7 9 13.8 15 16.0

Toplam 29 100.0 65 100.0 94 100.0
pl 0.543

0<-<60 24 92.3 73 924 97 92.4
2. Simf 60 <-<100 2 7.7 6 7.6 8 7.6

Toplam 26 100.0 79 100.0 105  100.0
pl 1.000

0<-<60 10 100.0 40 88.9 50 90.9
3. Simf 60 <-<100 0 0.0 5 11.1 5 9.1 0.255

Toplam 10 100.0 45 100.0 55 100.0
pl 0.572

0<-<60 10 90.9 31 91.2 41 911
4. Simf 60 <-<100 1 9.1 3 8.8 4 8.9

Toplam 11 100.0 34 100.0 45 100.0
pl 1.000

0<-<60 67 88.2 200 89.7 267 89.3
Toplam  60<-<100 9 11.8 23 10.3 32 10.7

Toplam 76 1000 223 1000 299 100.0
p3 0.710
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Tablo 4.5.2.°de bireylerin smif ve cinsiyetlere gére DKI-U puanlarinin
ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-iist degerleri gosterilmektedir. Degerlere
bakildiginda birinci simmif Ogrencilerinin  DKI-U puanlar1 21.0-78.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 46.0+11.5 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci simif
erkek ogrencileri igin 26.0-71.0 arasinda degisirken DKIi-U puanlari ortalamalari
46.9£12.8 oldugu goriilmektedir. Birinci simf kiz 6grenciler i¢in DKi-U puanlari
21.0-78.0 iken DKI-U puanlar1 ortalamalar1 45.7+11.0 oldugu gériilmektedir. ikinci
sinif dgrencilerinin DKI-U puanlar1 17.0-72.0 arasinda degisirken ortalamalar
41.6+12.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri i¢in 17.0-
72.0 arasinda degisirken DKI-U puanlar1 ortalamalart 44.0+12.5 oldugu
goriilmektedir. Ikinci smif kiz dgrenciler i¢in DKI-U puanlar1 18.0-68.0 iken DKI-U
puanlar1 ortalamalar1 40.9+11.8 oldugu gériilmektedir. Ugiincii simf 6grencileri igin
DKi-U puanlar1 28.0-76.0 arasinda degisitken DKI-U puanlari ortalamalart
45.4+10.5 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smif erkek 6grencilerinin DKI-U puanlari
31.0-49.0 arasinda degisirken ortalamalar1 37.9+£5.1 oldugu goriilmektedir. Bu
degerler iigiincii sinif kiz égrenciler i¢in DKI-U puanlar1 28.0-76.0 iken DKI-U
puanlari ortalamalar1 47.1+10.7 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin
DKIi-U puanlar1 22.0-69.0 arasinda degisitken ortalamalar1 40.6+10.8 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler dordiincti sinif erkek 6grencileri i¢in 32.0-61.0 arasinda
degisirken DKI-U puanlar1 ortalamalar1 41.0+£9.1 oldugu gériilmektedir. Dérdiincii
smif kiz 6grenciler i¢in DKIi-U puanlar1 22.0-69.0 iken DKI-U puanlar1 ortalamalart
40.5+11.4 oldugu goriilmektedir. Smflar arasindaki DKI-U puanlarn farki
istatistiksel agidan Snemlidir (p<0.05). Smiflar arasindaki DKI-U puanlar
istatistiksel agidan 1 ve 2. smiflar ile 1 ve 4. simiflar arasinda 6nemlidir. 1. smiflarin
DKI-U puanlar1 daha yiiksektir (p<0.05). Cinsiyetler arasindaki DKI-U puanlari
fark: istatistiksel agidan dnemsizdir (p=0.824). 3. smuftaki kiz 6grencilerin DKI-U
puanlari erkek o6grencilerden daha ytiksektir (p<<0.001).
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Tablo 4.5.2. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore DKi-U puanlarinin ortalama (p),
standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

DKi-U Puam Erkek Kiz Toplam p2
[TESN) 46.9+12.8 45.7+11.0 46.0+11.5
1. Sumf Ortanca 46.0 45.0 45.5
Alt-Ust 26.0-71.0 21.0-78.0 21.0-78.0
pl 0.642
[TESY) 44.0+12.5 40.9+11.8 41.6£12.0
2. Simf Ortanca 45.5 39.0 40.0
Alt-Ust 17.0-72.0 18.0-68.0 17.0-72.0
pl 0.246
p£S 37.9+5.1 47.1+10.7 45.4+10.5
3. Sumf Ortanca 37.0 48.0 44.0
Alt-Ust 31.0-490  280-760  28.0-760 | 0009
pl 0.000
[TESN 41.0+9.1 40.5+11.4 40.6+10.8
4. Simf Ortanca 38.0 39.0 38.0
Alt-Ust 32.0-61.0 22.0-69.0 22.0-69.0
pl 0.864
p£S 43.9+11.7 43.5+11.6
Toplam Ortanca 43.0 42.0
Alt-Ust 17.0-72.0 18.0-78.0
p3 0.824

Tablo 4.5.2. (a) Bireylerin smiflar arasindaki DKi-U puanlann farklarinin

anlamhhiklar

Simf p

lve?2 0.036
lve3 0.987
lved 0.045
2ve3 0.205
2ved 0.955
3ved 0.162
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Tablo 4.5.3.’de bireylerin siif ve cinsiyetlere gére DKi-U puanlamasini
olusturan ana bilesenlerin ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-iist degerleri
gosterilmektedir. Degerlere bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin DKI-U Cesitlilik
puanlart 3.0-20.0 arasinda degisirken ortalamalar1 13.3+3.8 oldugu goriilmektedir.
Bu degerler birinci sinif erkek 6grencileri i¢in 3.0-20.0 arasinda degisirken DKI-U
Cesitlilik puanlart ortalamalart 13.1+4.1 oldugu gorilmektedir. Birinci smif kiz
ogrenciler i¢in DKI-U Cesitlilik puanlar1 6.0-20.0 iken DKI-U Cesitlilik puanlari
ortalamalar1 13.5£3.6 oldugu goriilmektedir. Ikinci smif 6grencilerinin DKIi-U
Cesitlilik puanlar1 3.0-20.0 arasinda degisirken ortalamalart 13.6+3.9 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek ogrencileri igin 3.0-20.0 arasinda
degisirken DKI-U Cesitlilik puanlar1 ortalamalar1 15.4+3.7 oldugu goriilmektedir.
Ikinci smmif kiz &grenciler icin DKI-U Cesitlilik puanlar1 3.0-20.0 iken DKIi-U
Cesitlilik puanlari ortalamalar1 13.1£3.9 oldugu goriilmektedir. Ugiincii sinif
ogrencileri icin DKI-U Cesitlilik puanlar1 3.0-20.0 arasinda degisirken DKI-U
Cesitlilik puanlar1 ortalamalar1 13.8+3.9 oldugu goriilmektedir. Uciincii simif erkek
dgrencilerinin DKI-U Cesitlilik puanlar1 6.0-17.0 arasinda degisirken ortalamalar
12.7+4.2 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iigiincii sinif kiz 6grenciler icin DKIi-U
Cesitlilik puanlar1 3.0-20.0 iken DKIi-U Cesitlilik puanlar1 ortalamalar1 14.0+3.8
oldugu goriilmektedir. Dérdiincii sinif dgrencilerinin DKI-U Cesitlilik puanlari 3.0-
20.0 arasinda degisirken ortalamalari 13.1+£3.9 oldugu goriilmektedir. Bu degerler
dordiincii sinif erkek dgrencileri i¢in 14.0-17.0 arasinda degisirken DKI-U Cesitlilik
puanlar1 ortalamalart 15.6+1.5 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler
i¢in DKI-U Cesitlilik puanlar1 30.0-20.0 iken DKI-U Cesitlilik puanlar1 ortalamalar
12.3+4.1 oldugu goriilmektedir. Smflar arasindaki DKI-U Cesitlilik puanlari farki
istatistiksel acidan &nemsizdir (p=0.772). Cinsiyetler arasindaki DKI-U Cesitlilik
puanlart farki istatistiksel acidan Onemsizdir (p=0.076). 1. ve 4. smf erkek
ogrencilerinin DKI-U Cesitlilik puanlar1 kiz 6grencilerden daha yiiksektir (p<0.05).

Birinci sinif 6grencilerinin DKI-U Yeterlilik puanlart 5.0-30.0 arasinda
degisirken ortalamalari 13.9+7.1 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif
erkek oOgrencileri igin 5.0-30.0 arasinda degisirken DKI-U Yeterlilik puanlari
ortalamalar1 16.2+7.7 oldugu gériilmektedir. Birinci simif kiz 6grenciler i¢in DKIi-U
Yeterlilik puanlar1 5.0-30.0 iken DKI-U Yeterlilik puanlar1 ortalamalar1 12.9+6.6
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oldugu goriilmektedir. ikinci sinif égrencilerinin DKI-U Yeterlilik puanlari 0.0-30.0
arasinda degisirken ortalamalar1 10.8+7.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci
sinif erkek ogrencileri i¢in 5.0-30.0 arasinda degisirken DKI-U Yeterlilik puanlar
ortalamalar1 12.6+8.2 oldugu goriilmektedir. Ikinci simif kiz 6grenciler icin DKi-U
Yeterlilik puanlar1 0.0-25.0 iken DKI-U Yeterlilik puanlar: ortalamalar1 10.2+6.4
oldugu goriilmektedir. Ugiincii siif 6grencileri i¢in DKI-U Yeterlilik puanlar1 5.0-
35.0 arasinda degisirken DKI-U Yeterlilik puanlar1 ortalamalar1 14.3+8.2 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii sinif erkek 6grencilerinin DKIi-U Yeterlilik puanlar1 5.0-20.0
arasinda degisirken ortalamalar1 9.5+4.3 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iiciincii
sinif kiz dgrenciler igin DKI-U Yeterlilik puanlar1 5.0-35.0 iken DKi-U Yeterlilik
puanlart ortalamalar1 15.4+8.5 oldugu goriilmektedir. Dordiincti sinif 6grencilerinin
DKI-U Yeterlilik puanlar1 5.0-35.0 arasinda degisirken ortalamalar1 14.2+7.6 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler dordiincti sinif erkek 6grencileri i¢in 10.0-25.0 arasinda
degisirken DKIi-U Yeterlilik puanlari ortalamalar1 17.1£5.1 oldugu goriilmektedir.
Dérdiincii simf kiz dgrenciler igin DKI-U Yeterlilik puanlart 5.0-35.0 iken DKI-U
Yeterlilik puanlari ortalamalari 13.0+7.9 oldugu goriilmektedir. Siniflar arasindaki
DKI-U Yeterlilik puanlar1 farki istatistiksel agidan &nemlidir (p=0.004). Siniflar
arasindaki DKI-U Yeterlilik puanlar istatistiksel agidan 1 ve 2. siniflar ile 2 ve 3.
simiflar arasinda dnemlidir (p<0.05). Hem 1. smiflarin hem de 3. smiflarin DKi-U
Yeterlilik puanlari 2. sinif dgrencilerin fazladir (p<0.05). Cinsiyetler arasindaki DKI-
U Yeterlilik puanlart fark: istatistiksel acidan 6nemsizdir (p=0.066). 1. ve 3. simf
erkek ogrencilerin DKI-U Yeterlilik puanlari kiz 6grencilerden daha yiiksektir
(p<0.05).

DKI-U Denge puanlar1 birinci smif 6grencilerinin  0.0-30.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 16.5+5.7 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif
erkek oOgrencileri igin 0.0-30.0 arasinda degisirken DKI-U Denge puanlari
ortalamalar1 15.2+7.2 oldugu gériilmektedir. Birinci smif kiz 6grenciler i¢in DKI-U
Denge puanlar1 3.0-27.0 iken DKi-U Denge puanlari ortalamalar1 17.1+4.9 oldugu
goriilmektedir. Ikinci smif 6grencilerinin DKI-U Denge puanlar1 3.0-27.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 15.2+5.5 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek
ogrencileri icin 3.0-27.0 arasinda degisirken DKI-U Denge puanlari ortalamalari

14.0£6.5 oldugu goriilmektedir. Ikinci siif kiz 6grenciler i¢in DKIi-U Denge
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puanlart 3.0-27.0 iken DKI-U Denge puanlari ortalamalar1 15.6+5.2 oldugu
goriilmektedir. Ugilinci simf 6grencileri icin DKI-U Denge puanlar1 3.0-30.0
arasinda degisirken DKI-U Denge puanlari ortalamalar1 15.6+5.3 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii smif erkek &grencilerinin DKI-U Denge puanlar1 6.0-21.0
arasinda degisirken ortalamalar1 14.1+4.9 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ticiincii
siif kiz 6grenciler icin DKI-U Denge puanlar1 3.0-24.0 iken DKI-U Denge puanlar
ortalamalar1 15.9+5.4 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin DKi-U
Denge puanlart 3.0-24.0 arasinda degisirken ortalamalar1 12.1£5.6 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler dordiincii siif erkek Ogrencileri i¢in 3.0-15.0 arasinda
degisirken DKI-U Denge puanlar1 ortalamalari 6.8+4.0 oldugu gériilmektedir.
Dérdiincii siif kiz dgrenciler icin DKI-U Denge puanlart 3.0-24.0 iken DKI-U
Denge puanlari ortalamalari 13.8+5.0 oldugu goriilmektedir. Simiflar arasindaki DKI-
U Denge puanlari farki istatistiksel agidan énemlidir (p<0.001). 1. Siniflarin DKi-U
Denge puanlar1 2., 3. ve 4. sinif 6grencilerden fazladir. 1 ve 4. siniflar, 2 ve 4. simiflar
ile 3 ve 4. siflar arasinda DKIi-U Denge puanlari farki istatistiksel agidan énemlidir
(p<0.05). Kiz dgrencilerin DKI-U Denge puanlar1 erkek dgrencilerden daha fazladur.
Cinsiyetler arasindaki DKI-U Denge puanlar farki istatistiksel acidan Snemlidir
(p<0.05). 4. siuf kiz 6grencilerin DKI-U Denge puanlari erkek dgrencilerden daha
fazladir (p<0.001).

Birinci siif Ogrencilerinin  DKI-U Igerik puanlart 0.0-10.0 arasinda
degisirken ortalamalari 2.2+2.3 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek
ogrencileri igin 0.0-10.0 arasinda degisirken DKI-U igerik puanlar1 ortalamalar
2.4+2.5 oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 8grenciler i¢in DKI-U Igerik puanlar:
0.0-10.0 iken DKI-U igerik puanlari ortalamalar1 2.1+2.3 oldugu goriilmektedir.
Ikinci smif o6grencilerinin DKI-U Igerik puanlari 0.0-8.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1.8+1.9 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek dgrencileri
i¢in 0.0-8.0 arasinda degisirken DKI-U Icerik puanlar1 ortalamalar1 1.8+2.2 oldugu
goriilmektedir. Ikinci simf kiz égrenciler icin DKIi-U Igerik puanlar1 0.0-6.0 iken
DKI-U Igerik puanlari ortalamalari 1.8+1.8 oldugu gériilmektedir. Ugiincii smif
ogrencileri icin DKI-U Icerik puanlari 0.0-10.0 arasinda degisirken DKI-U Icerik
puanlar1 ortalamalar1 1.6+2.4 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smif erkek

ogrencilerinin DKI-U Igerik puanlart 0.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalari
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1.6+2.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iiciincii sinif kiz 6grenciler icin DKIi-U
Icerik puanlar1 0.0-10.0 iken DKI-U igerik puanlari ortalamalar1 1.6+2.4 oldugu
goriilmektedir. Dérdiincii sinif dgrencilerinin DKI-U Icerik puanlar1 0.0-6.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 1.1£1.5 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincti simif
erkek dgrencileri igin 0.0-4.0 arasinda degisirken DKI-U Igerik puanlari ortalamalart
0.9+1.3 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii sif kiz 6grenciler icin DKI-U Igerik
puanlar1 0.0-6.0 iken DKIi-U Iigerik puanlar1 ortalamalart 1.2+1.6 oldugu
goriilmektedir. Smiflar arasindaki DKI-U igerik puanlari fark: istatistiksel agidan
onemlidir (p=0.048). 1. Smuflarin DKI-U icerik puanlari 4. smf 6grencilerden
fazladir. Smiflar arasindaki DKI-U Igerik puanlar istatistiksel agidan 1 ve 4. siniflar
arasinda 6nemlidir (p<0.05). Cinsiyetler arasindaki DKI-U igerik puanlar1 farki
istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.772)
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Tablo 4.5.3. Bireylerin simif ve cinsiyete gore DKi-U puanlamasmi olusturan
ana bilesenlerin ortalama (p), standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

DKI-U Cesitlilik Erkek Kiz Toplam p2
[TES) 13.1+4.1 13.5+3.6 13.3+3.8
1. Sumf Ortanca 14.0 14.0 14.0
Alt-Ust 3.0-20.0 6.0-20.0 3.0-20.0
pl 0.638
[TES) 15.4+3.7 13.1+£3.9 13.6+3.9
2. Smf Ortanca 17.0 14.0 14.0
Alt-Ust 3.0-20.0 3.0-20.0 3.0-20.0
pl 0.008
[TES) 12.7+4.2 14.0+3.8 13.8+3.9
3. Sumf Ortanca 12.5 14.0 14.0
Alt-Ust  6.0-17.0 3.0-20.0 3.0-20.0 0.772
pl 0.315
[TES) 15.6+1.5 12.3+4.1 13.1£3.9
4. Simf Ortanca 17.0 14.0 14.0
Alt-Ust 14.0-17.0 3.0-20.0 3.0-20.0
pl 0.000
p+S 14.2+3.9 13.3+3.8
Toplam Ortanca 155 14.0
Alt-Ust 3.0-20.0 3.0-20.0
p3 0.076
DKi-U Yeterlilik Erkek Kiz Toplam p2
[TES) 16.2+7.7 12.9+6.6 13.9+7.1
1. Sumf Ortanca 15.0 10.0 10.0
Alt-Ust 5.0-30.0 5.0-30.0 5.0-30.0
pl 0.039
[TES) 12.6+8.2 10.2+6.4 10.8+7.0
2. Smf Ortanca 10.0 10.0 10.0
Alt-Ust 5.0-30.0 0.0-25.0 0.0-30.0
pl 0.125
[TES) 9.5+43 15.4+£8.5 14.3+8.2
3. Sumf Ortanca 10.0 15.0 10.0
Alt-Ust 5.0-20.0 50-35.0  5.0-35.0 0.004
pl 0.004
p£S 17.14£5.1 13.0+7.9 14.2+7.6
4, Simf Ortanca 15.0 10.0 15.0
Alt-Ust 10.0-25.0 5.0-35.0 5.0-35.0
pl 0.079
p£S 14.3+£7.6 12.5+£7.4
Toplam Ortanca 15.0 10.0
Alt-Ust 5.0-30.0 0.0-35.0
p3 0.066
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DKIi-U Denge Erkek Kiz Toplam p2
[TESN) 15.2+£7.2 17.1+£4.9 16.5+£5.7
1. Sumf Ortanca 15.0 18.0 18.0
Alt-Ust 0.0-30.0 3.0-27.0 0.0-30.0
pl 0.192
p£S 14.0+6.5 15.6+5.2 15.2+5.5
2. Simf Ortanca 15.0 15.0 15.0
Alt-Ust 3.0-27.0 3.0-27.0 3.0-27.0
pl 0.214
[TESN) 14.1+4.9 159454 15.6+5.3
3. Sumf Ortanca 15.0 15.0 15.0
Alt-Ust 6.0-21.0  3.0-300  3.0-300 | <0.001
pl 0.336
[TESY) 6.8+4.0 13.8+£5.0 12.1£5.6
4, Simf Ortanca 6.0 15.0 12.0
Alt-Ust 3.0-15.0 3.0-24.0 3.0-24.0
pl 0.000
p£S 13.4+6.8 15.845.2
Toplam Ortanca 15.0 15.0
Alt-Ust 0.0-30.0 3.0-30.0
p3 0.006
DKI-U igerik Erkek Kiz Toplam p2
p£S 2.4+2.5 2.1+£2.3 2.2+2.3
1. Sumf Ortanca 2.0 2.0 2.0
Alt-Ust 0.0-10.0 0.0-10.0 0.0-10.0
pl 0.586
[TES) 1.842.2 1.8+1.8 1.8+1.9
2. Smmf Ortanca 1.0 2.0 2.0
Alt-Ust 0.0-8.0 0.0-6.0 0.0-8.0
pl 0.907
[TES) 1.6+£2.0 1.6+£2.4 1.6£2.4
3. Sumf Ortanca 0.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-4.0 0.0-10.0  0.0-10.0 0.048
pl 0.958
[TES) 0.9+1.3 1.2+1.6 1.1£1.5
4. Simf Ortanca 0.0 0.0 0.0
Alt-Ust 0.0-4.0 0.0-6.0 0.0-6.0
pl 0.554
[TES) 1.8£2.2 1.842.1
Toplam Ortanca 2.0 2.0
Alt-Ust 0.0-10.0 0.0-10.0
p3 0.772
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Tablo 4.5.3. (a) Bireylerin simflar arasindaki DKi-U Yeterlilik puanlar

farklarimin anlamhhklar:

Simif p

lve?2 0.019
lve3 0.986
lved 0.997
2ve3 0.024
2ve4 0.053
3ved 1.000

Tablo 4.5.3. (b) Bireylerin simiflar arasindaki DKI-U Denge puanlari farklarinin

anlamhhiklar

Simif p

lve?2 0.358
lve3 0.743
lved 0.000
2ve3d 0.983
2ve4 0.011
3ve4 0.012

Tablo 4.5.3. (c) Bireylerin simiflar arasindaki DKI-U I¢erik puanlar farklarimmn

anlamhhklar:

Simif p

lve?2 0.704
lve3 0.388
lved 0.034
2ve3 0.897
2ve4 0.224
3ved 0.679
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Tablo 4.5.4.’de bireylerin DKI-U puanlari ile PUKI puanlari, EUO puanlari,
ATI puanlari, Sii puanlari, IPAQ skorlari ve BKI arasindaki iliski gosterilmektedir.
Arastirma sonuglarina gére DKI-U puanlar ile Sil puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI
arasinda herhangi bir iliski bulunamamisken DKIi-U puanlar1 ile PUKI puanlar
arasinda pozitif yonde, zayif ve onemli bir iliski bulunmustur. Buna iliskiye gore
DKIi-U puanlar arttikca PUKI puanlar1 artmakta veya DKI-U puanlari azaldikca
PUKI puanlar1 da azalmaktadir. DKi-U puanlar1 ile EUO puanlar1 ve ATI puanlar
arasinda negatif yonde, zayif ve 6nemli bir iliski bulunmustur. Buna iliskiye gore ise

biri arttik¢a digeri azalmaktadir.

Tablo 4.5.4. Bireylerin DKIi-U puanlari ile PUKI puanlari, EUO puanlar, ATI
puanlar, Sii puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki iliski

PUKI Puam r p
0.138* 0.017
EUO Puam r P
-0.143* 0.014
ATI Puam r p
. -0.133* 0.022
DKI-U Puam STl Puam - D
-0.062 0.286
IPAQ Skoru r p
-0.035 0.545
BKI r p
-0.002 0.977

* p<0.05



Tablo 4.5.5.°de bireylerin sinif ve cinsiyete gore DKI-U puanlar ile PUKI
puanlar;, EUO puanlari, ATI puanlari, SiI puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki
iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarma gore erkek ve kiz 6grencilerde DKi-U
puanlar1 ile PUKI puanlari, Sii puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasinda herhangi bir
iliski bulunamamistir. Kiz dgrencilerde DKi-U puanlari ile EUO puanlar1 arasinda
negatif yonde, zayif ve dnemli bir iliski bulunmusken erkek dgrencilerde DKI-U
puanlar1 ile EUO puanlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir. Buna iliskiye
gore biri arttikca digeri azalmaktadir. Erkek &grencilerde DKI-U puanlari ile ATI
puanlar1 arasinda negatif yonde, zayif ve oOnemli bir iligki bulunmusken kiz
ogrencilerde DKI-U puanlart ile ATI puanlari arasinda herhangi bir iliski
bulunamamustir. Buna iliskiye gore biri arttikca digeri azalmaktadir. Iliski smiflar
bazinda incelendiginde DKi-U puanlari ile ATI puanlari, SiI puanlari, IPAQ skorlart
ve BKI arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir. DKI-U puanlar1 ile PUKI
puanlart arasinda birinci sinif 6grencilerinden pozitif yonde, zayif ve 6nemli bir iligki
bulunmusken ikinci, ii¢lincli ve dordiincii simif 6grencilerinde herhangi bir iligki
bulunamamistir. Buna iliskiye gore biri arttikca digeride artar veya biri azaldikca
digeri de azalmaktadir. DKi-U puanlar1 ile EUO puanlar1 arasinda da birinci smif
ogrencilerinden negatif yonde, zayif ve dnemli bir iliski bulunmusken ikinci, ti¢iincii
ve dordiincti sinif dgrencilerinde herhangi bir iliski bulunamamistir. Buna iliskiye

gore biri arttikca digeri azalmaktadir.
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Tablo 4.5.5. Bireylerin smif ve cinsiyete gore DKi-U puanlan ile PUKI puanlari, EUO puanlari, AT puanlar, Sii puanlan,

TPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki iliski

PUKI Puam EUO puanlar ATIi puanlan SIi puanlan IPAQ skorlari BKi
r p r p r p r p r p r p
Cinsiyet
. Erkek -0.222 0.054 -0.169 0.144 -0.238* 0.039 -0.035 0.765 -0.202 0.080 -0.012 0.921
DKI-U Kiz -0.109 0.106 -0.133* 0.048 -0.100 0.137 -0.089 0.187 0.053 0.431 -0.003 0.966
Puam Simif
1. Sif 0.339** 0.001 -0.299** 0.003 -0.132 0.205 0.085 0.361 -0.038 0.717 0.006 0.951
2. Smf -0.073 0.461 0.045 0.648 0.139 0.159 -0.078 0.429 -0.093 0.344 0.042 0.673
3. Smf 0.003 0.985 -0.060 0.662 -0.230 0.092 -0.266 0.050 -0.159 0.245 0.014 0.922
4, Smif -0.138 0.365 -0.291 0.053 -0.103 0.500 -0.155 0.309 0.094 0.537 -0.123 0.421

* p<0.05
** n<0.001
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4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Tablo 4.6.1.’de bireylerin smif ve cinsiyetlere gore IPAQ skorlarinin
ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-iist degerleri gosterilmektedir. Degerlere
bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin IPAQ skorlar1 0.0-8640.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1953.1+1895.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek
Ogrencileri i¢in 231.0-8640.0 arasinda degisirken IPAQ skorlar1 ortalamalari
2656.7+2251.7 oldugu goriilmektedir. Birinci siif kiz 6grenciler icin IPAQ skorlari
0.0-6255.0 iken IPAQ skorlar1 ortalamalar1 1639.1+£1635.8 oldugu goriilmektedir.
Ikinci sinif 6grencilerinin IPAQ skorlar1 0.0-7146.0 arasinda degisirken ortalamalari
1496.3+1461.8 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri igin
0.0-7146.0 arasinda degisirken IPAQ skorlar1 ortalamalar1 1587.0+1577.6 oldugu
goriilmektedir. Ikinci smif kiz dgrenciler icin IPAQ skorlar1 0.0-6372.0 iken IPAQ
skorlar1  ortalamalart  1466.4£1431.0 oldugu goriilmektedir. Ugiincii  simf
ogrencilerinin IPAQ skorlar1 0.0-10212.0 arasinda degisirken ortalamalar
1856.3+1938.7 oldugu goriilmektedir. Bu degerler iiciincii sinif erkek dgrencileri i¢in
0.0-10212.0 arasinda degisirken IPAQ skorlar1 ortalamalar1 3416.4+3207.9 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii smif kiz 6grenciler igin IPAQ skorlar1 0.0-4878.0 iken IPAQ
skorlar1 ortalamalart 1509.7+£1353.4 oldugu goriilmektedir. Dordiincii  sinif
ogrencilerinin IPAQ skorlar1 0.0-14133.0 arasinda degisirken ortalamalar
2069.6+2728.2 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii simif erkek dgrencileri
icin 542.0-14133.0 arasinda degisirken IPAQ skorlar1 ortalamalar1 3659.1+4206.3
oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif kiz 6grenciler i¢in IPAQ skorlar1 0.0-7890.0
iken TPAQ skorlar1 ortalamalar1 1555.4£1856.9 oldugu goriilmektedir. Siniflar
arasindaki IPAQ skorlar1 fark: istatistiksel agidan Onemsizdir (p=0.247). Erkek
ogrencilerin IPAQ skorlar1 kiz 6grencilerden yiiksektir. Cinsiyetler arasindaki IPAQ
skorlar1 farki istatistiksel acgidan Onemlidir (p<0.001). 1. ve 4. smuf erkek
ogrencilerinin IPAQ skorlari kiz 6grencilerden daha fazladir (p<0.05).
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Tablo 4.6.1. Bireylerin IPAQ skorlarinin ortalama (pn), standart sapma (S),
ortanca ve alt iist degerleri

IPAQ skoru Erkek Kiz Toplam p2
p+S 2656.7+£2251.7 1639.1+£1635.8 1953.1+1895.0
1. Sumf Ortanca 2034.0 1386.0 1386.0
Alt-Ust 231.0-8640.0 0.0-6255.0 0.0-8640.0
pl 0.015
[TES) 1587.0+1577.6 1466.4+1431.0 1496.3+1461.8
2. Simf Ortanca 1287.0 1188.0 1188.0
Alt-Ust 0.0-7146.0 0.0-6372.0 0.0-7146.0
pl 0.717
p+S 3416.4+3207.9 1509.7+1353.4 1856.3+1938.7
3. Sumf Ortanca 2041.5 1279.5 1386.0
Alt-Ust  0.0-10212.0 0.0-4878.0 0.0-10212.0 | 0-247
pl 0.096
[TESY 3659.1+4206.3 1555.4+1856.9  2069.6+2728.2
4, Smmf Ortanca 2190.0 1051.5 1113.0
Alt-Ust 542.0-14133.0 0.0-7890.0 0.0-14133.0
pl 0.024
[TES) 2535.9+£2631.0 1539.0+£1173.0
Toplam Ortanca 1657.5 1173.0
Alt-Ust 0.0-14133.0 0.0-7890.0
p3 0.000

Tablo 4.6.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyet gére IPAQ skorlarmin dagilimi
gosterilmektedir. Genel olarak bakildiginda birinci simif Ogrencilerinin %21.7’si
inaktif diizeyde aktif (E: %10.3 K: %27.8), %26.5’1 minimal diizeyde aktif (E: %34.5
K: %22.2) ve %51.8°1 saghg gelistirici diizeyde aktif (E: %55.2 K: %50.0) oldugu
goriilmektedir. Ikinci smif dgrencilerinin %11.4°1i inaktif diizeyde aktif (E: %4.8 K:
%13.4), %45.5’i minimal diizeyde aktif (E: %52.4 K: %43.3) ve %43.2’si sagligi
gelistirici diizeyde aktif (E: %42.9 K: %43.3) oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif
ogrencilerinin %22.0’1 inaktif diizeyde aktif (K: %26.8), %28.0’1 minimal diizeyde
aktif (E: %11.1 K: %31.7) ve %50.0’1 sagligi gelistirici diizeyde aktif (E: %88.9 K:
%41.5) oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %23.8°1 inaktif diizeyde
aktif (E: %91.1 K: %29.0), %38.1’i minimal diizeyde aktif (E: %36.4 K: %38.7) ve
%38.1°1 sagh gelistirici diizeyde aktif (E: %54.5 K: %32.3) oldugu goriilmektedir.
Smiflar arasindaki IPAQ skorlar1 farki istatistiksel agidan onemsizdir (p=0.102).
Erkek ogrenciler kiz 6grencilere gore daha ¢ok aktiftir. Cinsiyetler arasindaki IPAQ
skorlar1 farki istatistiksel agcidan 6nemlidir (p=0.013).
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Erkek Kiz Toplam p2
Sayi % Say1 % Sayl1 %
naktif 3 103 15 278 18 217
Minimal g 5 12 22 22 265
1. Sif diizeyde aktif
) Saghg gelistirici
dineydeakf 1 552 27 500 43 518
Toplam 29 1000 54 1000 83  100.0
pl 0.149
naktif 1 48 9 134 10 114
Minimal
dizeydeakr 11 524 29 433 40 455
2.5mif o shn gelistirici
Gineydenctf 0 429 29 433 38 432
Toplam 21 1000 67 1000 88  100.0
pl 0.509 0.102
naktif 0 00 11 268 11 220
Minimal 1 111 13 317 14 280
diizeyde aktif
3. Sif Saghg gelistirici
dineydeakf 8 889 17 415 25 500
Toplam 9 1000 41 1000 50  100.0
pl -
naktif 1 91 9 290 10 238
Minimal 4 364 12 387 16 381
diizeyde aktif
4 Smf o sl gelistirici
dineydeakf 0 545 10 323 16 381
Toplam 11 1000 31 1000 42  100.0
pl -
naktif 5 71 44 228 49 186
Minimal 55 371 g6 342 92 350
diizeyde aktif
Toplam Saghg gelistirici
dineydetif 0 557 83 430 122 464
Toplam 70 1000 193 1000 263 100.0
p3 0.013
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Tablo 4.6.3.’de bireylerin IPAQ skorlar ile EUO puanlar1 ve BKI arasindaki
iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gére IPAQ skorlar1 ile EUO puanlar
arasinda herhangi bir iliski bulunamamisken IPAQ skorlar ile BKI arasinda pozitif
yonde, zayif ve Onemli bir iliski bulunmustur. Buna iliskiye gore biri arttikca

digeride artar veya biri azaldik¢a digeri de azalmaktadir.

Tablo 4.6.3. Bireylerin IPAQ skorlari ile EUO puanlar: ve BKI arasindaki iliski

e r p
EUO Puam
IPAQ Skoru 0.109 0.061
BKi r P
0.157** 0.006
** n<0.05

Tablo 4.6.4.’de bireylerin sif ve cinsiyete gére IPAQ skorlari ile EUO
puanlar1 ve BK1 arasindaki iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gore erkek
ve kiz dgrencilerde IPAQ skorlar1 ile EUO puanlari arasinda herhangi bir iliski
bulunamamustir. iliski siniflar bazinda incelendiginde ikinci siiflarda pozitif yonde,
zayif ve Onemli bir iliski bulunmusken birinci, iiclincii ve dordiincii smif
Ogrencilerinde herhangi bir iligki bulunamamustir. Buna iligkiye gore biri arttikca
digeride artar veya biri azaldik¢a digeri de azalmaktadir. IPAQ skorlar ile BKi
arasinda erkek ve kiz 6grencilerde herhangi bir iliski bulunamamustir. iliski siniflar
bazinda incelendiginde dordiincii siniflarda pozitif yonde, orta derecede ve dnemli
bir iligki bulunmusken birinci, ikinci ve lglincli sinif 6grencilerinde herhangi bir
iliski bulunamamistir. Buna iliskiye gore biri arttikca digeride artar veya biri

azaldik¢a digeri de azalmaktadir.

Tablo 4.6.4. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore IPAQ skorlari ile EUO puanlari ve
BKI arasindaki iliski

EUO puam BKI
r p r p

Cinsiyet

Erkek 0.203 0.079 0.174 0.133
IPAQ Kiz 0.055 0.411 0.076 0.258
Skoru Simif

1. Smif -0.039 0.710 0.122 0.240

2. Smif 0.217* 0.026 0.073 0.458

3. Smif 0.137 0.317 -0.070 0.612

4. Sinif 0.174 0.254 0.440* 0.003

* p<0.05
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4.7. Bireylerin Uyku Aliskanhklar:

Tablo 4.7.1.’de bireylerin smif ve cinsiyet gore geceleri ayni saatte yatma,
okulda/derste uyku problemi yasama, ders calisirken uyku problemi yasama ve
sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkma durumlarinin = dagilimi
gosterilmektedir. Geceleri ayn1 saatte yatma durumlarina bakildiginda birinci sinif
ogrencilerinin %18.1°1 geceleri ayni1 saatte yattigini (E: %13.8 K: %20.0), %53.2’si
geceleri ayni saatte yatmadigini (E: %58.6 K: %50.8) ve %28.7’si ise geceleri ayni
saatte bazen yattigim (E: %27.6 K: %29.2) bildirmektedir. ikinci smif égrencilerinin
%18.1°1 geceleri aynmi saatte yattigini (E: %11.5 K: %20.3), %52.4’1 geceleri ayni
saatte yatmadigint (E: %69.2 K: %46.8) ve %29.5’1 ise geceleri ayn1 saatte bazen
yattigii (E: %19.2 K: %32.9) bildirmektedir. Ugiincii simf dgrencilerinin %23.6’s1
geceleri ayni saatte yattigim (E: %10.0 K: %26.7), %45.5’1 geceleri ayni saatte
yatmadigini (E: %60.0 K: %42.2) ve %30.9’u ise geceleri ayni saatte bazen yattigini
(E: %30.0 K: %3.1) bildirmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %24.4°1 geceleri
ayn1 saatte yattigini (E: %27.3 K: %23.5), %53.3°l geceleri ayni saatte yatmadigini
(E: %63.6 K: %50.0) ve %22.2’si ise geceleri ayni saatte bazen yattigini (E: %22.4
K: %30.5) bildirmektedir. Siniflar arasindaki geceleri ayni saatte yatma durumlari
fark istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.876). Cinsiyetler arasindaki geceleri ayni
saatte yatma durumlar farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.061).

Sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkma durumlarina bakildiginda
birinci smif O6grencilerinin %22.3’li sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak
kalktigini (E: %31.0 K: %18.5), %37.2’si sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak
kalkmadigini (E: %37.9 K: %36.9) ve %40.4’{i sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis
olarak bazen kalktiklarin1 (E: %31.0 K: %36.9) bildirmektedir. ikinci simf
ogrencilerinin %27.6’s1 sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalktigini (E:
%38.5 K: %24.1), %38.1°1 sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkmadigini
(E: %30.8 K: %40.5) ve %34.3’1 sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak bazen
kalktiklarin1 (E: %30.8 K: %35.4) bildirmektedir. Uciincii sinif 6grencilerinin
%43.6’s1 sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalktigini (E: %70.0 K: %37.8),
%18.2’s1 sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkmadigint (E: %10.0 K:
%20.0) ve %38.2’si sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak bazen kalktiklarini (E:
%20.0 K: %42.2 bildirmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %31.1°1 sabahlari
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uyandiklarinda dinlenmis olarak kalktigini (E: %18.2 K: %35.3), %33.3’1i sabahlar1
uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkmadigimi (E: %36.4 K: %32.4) ve %35.6’s1
sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak bazen kalktiklarin1 (E: %45.5 K: %32.4)
bildirmektedir. Siniflar arasindaki sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkma
durumlarn fark: istatistiksel acidan Onemsizdir (p=0.088). Cinsiyetler arasindaki
sabahlar1 uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkma durumlar farki istatistiksel agidan
onemsizdir (p=0.240).

Ders ¢alisirken uyku problemi yasama durumlarina bakildiginda birinci sinif
Ogrencilerinin %43.6’s1 ders calisirken uyku problemi yasadiklarini (E: %44.8 K:
%43.1), %21.3’t4 ders galisirken uyku problemi yasamadiklarimi (E: %31.0 K:
%16.9) ve %35.1°1 ders calisirken bazen uyku problemi yasadiklarini (E: %24.1 K:
%40.0) bildirmektedir. Ikinci sinif &grencilerinin %50.5i ders galisirken uyku
problemi yasadiklarini (E: %57.7 K: %48.1), %23.8’1 ders ¢alisirken uyku problemi
yasamadiklarmi (E: %30.8 K: %21.5) ve %25.7°si ders calisirken bazen uyku
problemi yasadiklarmi (E: %11.5 K: %30.4) bildirmektedir. Ugiincii smf
ogrencilerinin %32.7’s1 ders ¢alisirken uyku problemi yasadiklarini (E: %30.0 K:
%33.3), %34.5’1 ders galisirken uyku problemi yasamadiklarini (E: %50.0 K: %31.1)
ve %32.7’si ders calisirken bazen uyku problemi yasadiklarini (E: %20.0 K: %35.6)
bildirmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %51.1°1 ders galisirken uyku problemi
yasadiklarmi (E: %63.6 K: %47.1), %?22.2’si ders c¢alisirken uyku problemi
yasamadiklarint (E: %18.2 K: %23.5) ve %26.7’si ders c¢alisirken bazen uyku
problemi yasadiklarint (E: %18.2 K: %29.4) bildirmektedir. Simiflar arasindaki ders
calisirken uyku problemi yasama durumlarn farki istatistiksel agidan Gnemsizdir
(p=0.282). Erkek ogrencilerin ders ¢alisirken uyku problemi yasama durumlar1 kiz
ogrencilerden daha fazladir. Cinsiyetler arasindaki ders g¢alisirken uyku problemi
yasama durumlar farki istatistiksel agidan dnemlidir (p=0.029).

Okulda/derste uyku problemi yasama durumlarina bakildiginda birinci sinif
ogrencilerinin %29.8’1 okulda/derste uyku problemi yasadiklarmmi (E: %41.4 K:
%24.6), %27.7’si okulda/derste uyku problemi yasamadiklarini (E: %31.0 K: %26.2)
ve %42.6’s1 okulda/derste uyku problemi bazen yasadiklarini (E: %27.6 K: %49.2)
bildirmektedir. Ikinci simif &grencilerinin %44.8°i okulda/derste uyku problemi
yasadiklarmi (E: %57.7 K: %40.5), %16.2’si okulda/derste uyku problemi
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yagsamadiklarimni (E: %15.4 K: %16.5) ve %39.0°1 okulda/derste uyku problemi bazen
yasadiklarmi (E: %26.9 K: %43.0) bildirmektedir. Ugiincii simif 6grencilerinin
%34.5’1 okulda/derste uyku problemi yasadiklarini (E: %40.0 K: %33.3), %30.9’u
okulda/derste uyku problemi yasamadiklarini (E: %50.0 K: %26.7) ve %34.5’i
okulda/derste uyku problemi bazen yasadiklarmi (E: %10.0 K: %40.0)
bildirmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin %40.0°1 okulda/derste uyku problemi
yasadiklarmi1 (E: %45.5 K: %38.2), %20.0’1 okulda/derste uyku problemi
yasamadiklarini (E: %18.2 K: %20.6) ve %40.0°1 okulda/derste uyku problemi bazen
yasadiklarini (E: %36.4 K: %41.2) bildirmektedir. Siniflar arasindaki okulda/derste
uyku problemi yasama durumlari farki istatistiksel agidan onemsizdir (p=0.210).
Erkek 6grencilerin okulda/derste uyku problemi yasama durumlar kiz 6grencilerden
daha fazladir. Cinsiyetler arasindaki ders calisirken okulda/derste uyku problemi

yagama durumlari farki istatistiksel agidan dnemlidir (p=0.022).
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Tablo 4.7.1.°de bireylerin siif ve cinsiyet gore geceleri ayni saatte yatma, okulda/derste uyku problemi yasama, ders ¢alisirken
uyku problemi yasama ve sabahlari uyandiklarinda dinlenmis olarak kalkma durumlarimin dagilhim (%)

1. Smmf 2. Smf 3. Smmf 4, Smmf Toplam
E K T E K T E K T E K T E K T
Evet 13.8 200 181 11.5 203 181 10.0 267 236 27.3 235 244 145 220 201
. Hayir  58.6 508 532  69.2 468 524 60.0 422 455 63.6 500 533 632 475 515
Geceleriaym — po,0n 976 202 287 192 329 295 300 3.1 309 9.1 265 222 224 305 284
saatte yatma
durumlart pl 0.712 0.140 - -
p2 0.876
p3 0.061
Evet 31.0 185 223 385 241 276 70.0 378 436 18.2 353 311 368 269 295
Sabahlan Hayir  37.9 369 372 30.8 405 381 10.0 20.0 18.2 36.4 324 333 316 341 334
uyandiklarmda - po,0, 319 446 404 308 354 343 20.0 422 382 455 324 356 316 390 37.1
dinlenmis pl 0.310 0.353 - -
olarak kalkma
durumlan p2 0.088
p3 0.240
Evet 44.8 431 436 577 481 505  30.0 333 327 63.6 471 511 500 435 452
Ders calisirken Hayir 310 169 213 308 215 238 500 311 345 18.2 235 222 316 224 247
uyku problemi Bazen  24.1 400 351 11.5 304 257 20.0 356  32.7 18.2 294 267 184 341 301
yasama pl 0.189 0.153 - -
durumlarn p2 0.282
p3 0.029
Evet 41.4 246 298 577 405 448 400 333 345 455 382 400 474 341 375
Okulda/derste  Hayir  31.0 262 217 15.4 165  16.2 50.0 267 309 18.2 206 200 263 220 231
uyku problemi Bazen  27.6 492 426 269 430 390 10.0 400 345 36.4 412 400 263 439 395
yasama pl 0.118 0.272 - -
durumlarn p2 0.210
p3 0.022
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4.8. Bireylerin Uykululuk Durumlari

Tablo 4.8.1.’de bireylerin smf ve cinsiyetlere gére EUO puanlarinin
ortalama, standart sapma, ortanca ve alt-iist degerleri gosterilmektedir. Degerlere
bakildiginda birinci sinif dgrencilerinin EUO puanlar1 0.0-17.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 4.5+3.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek dgrencileri
icin 0.0-17.0 arasinda degisirken EUO puanlart ortalamalar1 4.5£3.6 oldugu
goriilmektedir. Birinci simf kiz dgrenciler i¢cin EUO puanlar1 0.0-13.0 iken EUO
puanlar1 ortalamalar1 4.6+2.8 oldugu goriilmektedir. ikinci simif dgrencilerinin EUO
puanlar1 0.0-19.0 arasinda degisirken ortalamalar1 5.1£3.4 oldugu goriilmektedir. Bu
degerler ikinci sinif erkek dgrencileri icin 1.0-15.0 arasinda degisirken EUO puanlar
ortalamalar1 5.1+3.3 oldugu goriilmektedir. Ikinci smif kiz 6grenciler igcin EUO
puanlar1 0.0-19.0 iken EUO puanlar1 ortalamalar1 5.2+3.4 oldugu goriilmektedir.
Ugiincii simif dgrencileri icin EUO puanlart 0.0-17.0 arasinda degisirken EUO
puanlar1 ortalamalar1  4.5+3.3 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smif erkek
ogrencilerinin EUO puanlar1 0.0-17.0 arasinda degisirken ortalamalar1 5.4+5.6
oldugu goriilmektedir. Bu degerler iigiincii sinif kiz 6grenciler icin EUO puanlari 0.0-
11.0 iken EUO puanlar1 ortalamalar1 4.3+2.6 oldugu gériilmektedir. Dérdiincii sinif
ogrencilerinin EUO puanlar1 0.0-15.0 arasinda degisirken ortalamalar1 5.4+3.6
oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincti sinif erkek ogrencileri i¢in 2.0-11.0
arasinda degisirken EUO puanlari ortalamalar1 5.0£2.6 oldugu goriilmektedir.
Dérdiincii simf kiz &grenciler igin EUO puanlart 0.0-15.0 iken EUO puanlari
ortalamalar1 5.5+3.9 oldugu goriilmektedir. Siniflar arasindaki EUO puanlari farki
istatistiksel agidan onemsizdir (p=0.349). Cinsiyetler arasindaki EUO puanlar1 farki
istatistiksel acidan 6nemsizdir (p=0.987).



Tablo 4.8.1. Bireylerin simf ve cinsiyete gore EUO puanlar1 ortalama (p),

standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

EUO puam Erkek Kiz Toplam p2
TE=N 4.5+3.6 4.6+2.8 4.5+3.0
1. Sumf Ortanca 4.0 4.0 4.0
Alt-Ust 0.0-17.0 0.0-13.0 0.0-17.0
pl 0.927
[TES) 5.1£3.3 52434 5.1£34
2. Smf Ortanca 4.5 5.0 5.0
Alt-Ust 1.0-15.0 0.0-19.0 0.0-19.0
pl 0.899
=S 5.4+5.6 4342.6 4.5+33
3. Smmf Ortanca 3.5 4.0 4.0
Alt-Ust 00-170  0.0-11.0 0.0-170 | 0349
pl 0.588
p£S 5.0+£2.6 5.5£3.9 5.4+£3.6
4. Simf Ortanca 4.0 5.0 5.0
Alt-Ust 2.0-11.0 0.0-15.0 0.0-15.0
pl 0.646
p+Ss 4.943.6 4.943.2
Toplam Ortanca 4.0 4.0
Alt-Ust 0.0-17.0 0.0-19.0
p3 0.987

Tablo 4.8.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyet gére EUO puanlarmin dagilimi
gosterilmektedir. Birinci siif 6grencilerin %5.3’1, erkek 6grencilerin %3.4°1 ve kiz
ogrencilerin %6.2’inin giin i¢inde artmis uyluluk durumlarimin (<10 puan) oldugu
goriilmektedir. Ikinci simf 6grencilerin %7.6’s1, erkek dgrencilerin %7.7’si ve kiz
ogrencilerin = %7.6’simin  giin  i¢inde artmis uyluluk durumlarmin = oldugu
goriilmektedir. Ugiincii siif 6grencilerin %5.5°1, erkek dgrencilerin %20.0°1 ve kiz
ogrencilerin  %2.2°sinin  giin i¢inde artmis uyluluk durumlarinin  oldugu
goriilmektedir. Dordiincii sinif dgrencilerin %11.1°1, erkek 6grencilerin %7.9’u ve
kiz oOgrencilerin  %6.7’sinin giin i¢inde artmis uyluluk durumlarinin oldugu
goriilmektedir. Genel olarak dgrencilerin EUO puanlarmimn dagilimina bakildiginda
%7.0’1m1n giin i¢inde artmis uyluluk durumlariin oldugu goriiliirken %93.0°1nin giin
icinde normal uyluluk durumlari (0-10 puan) oldugu goriilmektedir. Smiflar
arasindaki EUO puanlari arasindaki farkliliga denek sayisinin yetersizliginden 6tiirii
istatistiksel analiz yapilamamustir. Cinsiyetler arasindaki EUO puanlar1 farki

istatistiksel acidan 6nemsizdir (p=0.731).



Tablo 4.8.2. Bireylerin simf ve cinsiyet gore EUO puanlarmin dagihm
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Erkek Kiz Toplam p2
Say1 % Say1 % Say1 %
Giin icinde normal
uykululuk 28 96.6 61 93.8 89 94.7
durumu
1. Simf Giin icinde artmis
uykululuk 1 3.4 4 6.2 5 53
durumu
Toplam 29 100.0 65 100.0 94 100.0
pl 1.000
Giin icinde normal
uykululuk 24 92.3 73 92.4 97 92.4
durumu
2. Simf Giin icinde artmis
uykululuk 2 1.7 6 7.6 8 7.6
durumu
Toplam 26 100.0 79 100.0 105 100.0
pl 1.000
Giin icinde normal
uykululuk 8 80.0 44 97.8 52 94.5
durumu
3. Sumf Giin icinde artms
uykululuk 2 20.0 1 2.2 3 5.5 i
durumu
Toplam 10 100.0 45 100.0 55 100.0
pl 0.082
Giin icinde normal
uykululuk 10 90.9 30 88.2 40 88.9
durumu
4. Simif Giin icinde artmis
uykululuk 1 9.1 4 11.8 5 11.1
durumu
Toplam 11 100.0 34 100.0 45 100.0
pl 1.000
Giin icinde normal
uykululuk 70 92.1 208 93.3 278 93.0
durumu
Toplam  Giin icinde artms
uykululuk 6 7.9 15 6.7 21 7.0
durumu
Toplam 76 100.0 223 100.0 299  100.0
p3 0.731
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Tablo 4.8.3.’de bireylerin EUO puanlan1 ile BKI ve PUKI Giindiiz
fonksiyonlar1 arasindaki iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gére EUO
puanlar1 ile BKI arasinda herhangi bir iliski bulunamamisken EUO puanlari ile PUKI
Giindiiz fonksiyonlar1 arasinda pozitif yonde, zayif ve dnemli bir iliski bulunmustur.
Buna iliskiye gore biri arttikca digeride artar veya biri azaldikca digeri de

azalmaktadir.

Tablo 4.8.3. Bireylerin EUO puanlan ile BKI ve PUKI Giindiiz fonksiyonlar
arasindaki iliski

. r p
BKI

EUO Puant _ 0.109 0.061
PUKI Giindiiz r p
fonksiyonu 0.157** 0.006

** n<0.001

Tablo 4.8.4.’de bireylerin sinif ve cinsiyete gére EUO puanlari ile BKI ve
PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 arasindaki iliski gsterilmektedir. Arastirma sonuglarina
gore erkek ve kiz dgrencilerde EUO puanlari ile BKI arasinda herhangi bir iliski
bulunamamistir. Smiflar bazinda incelendiginde de EUO puanlart ile BKI arasinda
da herhangi bir iliski bulunamamistir. EUO puanlar ile PUKI Giindiiz fonksiyonlar
arasinda erkek Ogrencilerde herhangi bir iliski bulunamamisken kiz Ogrencilerde
pozitif yonde, zayif ve dnemli bir iligki bulunmustur. Siiflar bazinda incelendiginde
birinci ve ikinci siniflarda pozitif yonde, zayif ve 6nemli bir iliski bulunmusken
ticlincli ve dordiincii smif 6grencilerinde herhangi bir iliski bulunamamistir. Buna

iliskiye gore biri arttik¢a digeride artar veya biri azaldik¢a digeri de azalmaktadir.

Tablo 4.8.4. Bireylerin simif ve cinsiyete gore EUO puanlar ile BKI ve PUKI
Giindiiz fonksiyonlar: arasindaki iliski

BKI PUKI Giindiiz fonksiyonlari
r p r p

Cinsiyet

Erkek 0.004 0.973 0.124 0.286
EUO puam Kiz 0.120 0.074 0.164* 0.014

Sif

1. Simf 0.048 0.644 0.206* 0.046

2. Smf 0.175 0.074 0.270* 0.005

3. Smf -0.082 0.552 0.109 0.430

4. Simf 0.106 0.487 -0.062 0.684

*p<0.05
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4.9. Bireylerin Uyku Kaliteleri

Tablo 4.9.1.°"de PUKI puanlar1 degerlerine bakildiginda birinci smif
ogrencilerinin PUKI puanlar1 1.0-15.0 arasinda degisirken ortalamalar1 5.9+2.7
oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci smif erkek ogrencileri i¢in 1.0-12.0
arasinda degisirken PUKI puanlar1 ortalamalar1 5.5+3.0 oldugu goriilmektedir.
Birinci siif kiz 6grenciler i¢in puanlari 1.0-15.0 iken PUKI puanlari ortalamalari
6.1£2.5 oldugu goriilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerinin puanlar1 1.0-17.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 5.943.1 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci simif erkek
ogrencileri i¢in 1.0-12.0 arasinda degisirken puanlar1 ortalamalar1 5.842.6 oldugu
goriilmektedir. Ikinci smif kiz dgrenciler igin puanlar1 1.0-17.0 iken PUKI puanlar:
ortalamalar1 5.9£3.3 oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif 6grencilerinin PUKI
puanlar1 1.0-15.0 arasinda degisirken ortalamalar1 5.143.0 oldugu goriilmektedir. Bu
degerler iigiincii simf erkek ogrencileri i¢in 1.0-14.0 arasinda degisirken PUKI
puanlari ortalamalar1 5.5+3.8 oldugu gériilmektedir. Ugiincii sinif kiz 6grenciler i¢in
PUKI puanlart 1.0-15.0 iken PUKI puanlari ortalamalar1 5.0+2.8 oldugu
goriilmektedir. Dérdiincii simf dgrencilerinin PUKI puanlar1 0.0-10.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 5.1£2.6 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif
erkek ogrencileri icin 0.0-10.0 arasinda degisirken PUKI puanlar1 ortalamalar
5.5+3.1 oldugu gériilmektedir. Dérdiincii simf kiz 6grenciler i¢in PUKI puanlar1 1.0-
10.0 iken PUKI puanlar1 ortalamalar1 5.0+2.5 oldugu goriilmektedir. Simiflar
arasmdaki PUKI puanlar fark: istatistiksel agidan énemsizdir (p=0.168). Cinsiyetler
arasindaki PUKI puanlari farki istatistiksel agidan énemsizdir (p=0.907).
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Tablo 4.9.1. Bireylerin simf ve cinsiyete gore PUKI puanlar1 ortalama (p),
standart sapma (S), ortanca ve alt-iist degerleri

PUKI puam Erkek Kiz Toplam p2
[TES) 5.543.0 6.1+£2.5 5.94+2.7
1. Sumf Ortanca 5.0 6.0 55
Alt-Ust 1.0-12.0 1.0-15.0 1.0-15.0
pl 0.302
[TES) 5.842.6 5.9+£3.3 5.943.1
2. Simf Ortanca 5.0 5.0 5.0
Alt-Ust 1.0-12.0 1.0-17.0 1.0-17.0
pl 0.900
[TES) 5.5+3.8 5.0£2.8 5.1£3.0
3. Sumf Ortanca 4.5 5.0 5.0
Alt-Ust 1.0-14.0 1.0-15.0 1.0-15.0 0.168
pl 0.688
p£S 5.543.1 5.0£2.5 5.1£2.6
4. Simf Ortanca 5.0 5.0 5.0
Alt-Ust 0.0-10.0 1.0-10.0 0.0-10.0
pl 0.560
[TES) 5.6£3.0 5.6£2.9
Toplam Ortanca 5.0 5.0
Alt-Ust 0.0-14.0 1.0-17.0
p3 0.907

Tablo 4.9.2.°de bireylerin sinif ve cinsiyet gére PUKI puanlarmin dagilimi
gosterilmektedir. Birinci simif 6grencilerin %50.0°1, erkek 6grencilerin %58.6°s1 ve
kiz dgrencilerin %46.2’si 1yi uyku kalitesine (0-5 puan) sahip oldugu goriilmektedir.
Ikinci simf dgrencilerin %57.1°1, erkek 6grencilerin %58.2°si ve kiz dgrencilerin
%53.8’1 iyi uyku kalitesine sahip oldugu goriilmektedir. Ugiincii simif dgrencilerin
%60.0°1, erkek Ogrencilerin %60.0°1 ve kiz dgrencilerin %60.0°1 iyi uyku kalitesine
sahip oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerin %60.0°1, erkek dgrencilerin
%61.8’1 ve kiz 6grencilerin %54.5°1 1y1 uyku kalitesine sahip oldugu goriilmektedir.
Genel olarak dgrencilerin PUKI puanlarinin dagilimma bakildiginda %55.9’u iyi
uyku kalitesine sahipken %44.1°1 kotii uyku kalitesine (6<-21 puan) sahip oldugu
goriilmektedir. Siiflar arasindaki PUKI puanlar farki istatistiksel agidan dnemsizdir
(p=0.557). Cinsiyetler arasindaki PUKI puanlari fark: istatistiksel agidan dnemsizdir
(p=0.883).



Tablo 4.9.2. Bireylerin simf ve cinsiyet gore PUKI puanlarinin dagihmm
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Erkek Kiz Toplam p2
Say1 % Say1 % Say1 %
fyi uyku kalitesi 17 586 30 462 47  50.0
l.Smf  Kotiuyku 12 414 35 538 47 500
kalitesi
Toplam 29 1000 65 1000 94  100.0
pl 0.264
fyi uyku kalitesi 14 538 46 582 60 57.1
2. Simf Kﬁt“.“y'.‘“ 12 462 33 418 45 429
alitesi
Toplam 26 1000 79 1000 105 100.0
pl 0.695
fyi uyku kalitesi 6 600 27 600 33  60.0
3. Simif Kﬁ;‘;i;‘e?i‘“ 4 400 18 400 2 400 | ,go
Toplam 10 1000 45 1000 55 100.0
pl 1.000
fyi uyku kalitesi 6 545 21 618 27  60.0
4. Simf Kﬁt“. uyku 5 455 13 382 18 400
alitesi
Toplam 11 1000 34 1000 45 100.0
pl 0.732
iyi uyku kalitesi 43  56.6 124 556 167 55.9
Toplam Kﬁt“.“y'.‘“ 33 434 99 444 132 441
alitesi
Toplam 76 100.0 223 100.0 299 100.0
p3 0.883
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Tablo 4.9.3.’de bireylerin smif ve cinsiyetlere gére PUKI puanlamasini
olusturan ana bilesenlerin ortalama ortalama, standart sapma, ortanca, alt-iist
degerleri gosterilmektedir. PUKI Subjektif uyku kalitesi degerlerine bakildiginda
birinci sinif 6grencilerinin PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar1 1.0-4.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 2.2+0.7 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek
ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlari
ortalamalar1 2.0+0.8 oldugu goriilmektedir. Birinci sinif kiz 6grenciler icin PUKI
Subjektif uyku kalitesi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar
ortalamalar1 2.2+0.7 oldugu goriilmektedir. Ikinci smf o6grencilerinin PUKI
Subjektif uyku kalitesi puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.2+0.8
oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri i¢in 1,0-4,0 arasinda
degisirken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlari ortalamalari 2,3+0.9 oldugu
goriilmektedir. ikinci sinif kiz 6grenciler icin PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlari
1.0-4.0 iken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlari ortalamalari 2.2+0.8 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii sinif 6grencilerinin PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar:
1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.0+0.8 oldugu goriilmektedir. Bu degerler
liciincii sinif erkek dgrencileri igin 1.0-3.0 arasinda degisirken PUKI Subjektif uyku
kalitesi puanlar1 ortalamalart 2.0£0.8 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smmf kiz
ogrenciler icin PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Subjektif
uyku kalitesi puanlari ortalamalari 2.0+0.8 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif
ogrencilerinin PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 2.0+0.8 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii simf erkek
ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlart
ortalamalar1 2.3+1.2 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii sinif kiz 6grenciler igin PUKI
Subjektif uyku kalitesi puanlar 1.0-3.0 iken PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlar
ortalamalar1 2.0+0.6 oldugu goriilmektedir. Simiflar arasindaki PUKI Subjektif uyku
kalitesi puanlar1 farki istatistiksel agidan Onemsizdir (p=0.386). Cinsiyetler
arasidaki PUKI Subjektif uyku kalitesi puanlari farki istatistiksel agidan dnemsizdir
(p=0.943).

PUKI Uyku latans1 degerlerine bakildiginda birinci smif 6grencilerinin PUKI
Uyku latanst puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.1£0.9 oldugu

goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek ogrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda



157

degisirken PUKI Uyku latans1 puanlar1 ortalamalar1 2.1£1.0 oldugu gériilmektedir.
Birinci simif kiz &grenciler i¢in PUKI Uyku latans1 puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku
latans1 puanlar1 ortalamalar1 2.2+0.9 oldugu gériilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerinin
PUKI Uyku latans1 puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.3+1.0 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler ikinci smif erkek Ogrencileri ig¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Uyku latans1 puanlar1 ortalamalar1 2.4+0.9 oldugu gériilmektedir.
Ikinci simif kiz 6grenciler icin PUKI Uyku latans1 puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku
latans1 puanlar1 ortalamalar1 2.3£1.0 oldugu goriilmektedir. Ugiincii  simif
ogrencilerinin PUKI Uyku latans1 puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalari
2.1+1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler {igiincii sinif erkek 6grencileri i¢in 1.0-3.0
arasinda degisirken PUKI Uyku latansi puanlar1 ortalamalari 2.0+0.8 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii simf kiz égrenciler igin PUKI Uyku latansi puanlar1 1.0-4.0
iken PUKI Uyku latansi puanlar1 ortalamalari 2.2+1.1 oldugu gériilmektedir.
Dérdiincii smif dgrencilerinin PUKI Uyku latansi puanlart 1.0-4.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 2.3+1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif
erkek ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Uyku latansi puanlar:
ortalamalar1 2.3+1.0 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii siif kiz 6grenciler i¢in PUKI
Uyku latans1 puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku latansi puanlari ortalamalarr 2.3£1.0
oldugu goriilmektedir. Simiflar arasindaki PUKI Uyku latans1 puanlart farki
istatistiksel acidan 6nemsizdir (p=0.551). Cinsiyetler arasindaki PUKI Uyku latansi
puanlari farki istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.735).

PUKI Uyku siiresi degerlerine bakildiginda birinci sinif égrencilerinin PUKI
Uyku siiresi puanlart 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 1.6+0.8 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek ogrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Uyku siiresi puanlar1 ortalamalar1 1.7£0.9 oldugu gériilmektedir.
Birinci smif kiz 6grenciler icin PUKI Uyku siiresi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku
siiresi puanlar1 ortalamalar1 1.5+0.7 oldugu goriilmektedir. Ikinci sinif dgrencilerinin
PUKI Uyku siiresi puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 1.5+0.8 oldugu
goriilmektedir. Bu degerler ikinci smif erkek oOgrencileri ig¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Uyku siiresi puanlar1 ortalamalar1 1.4+0.8 oldugu gériilmektedir.
Ikinci siif kiz dgrenciler icin PUKI Uyku siiresi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku

siiresi puanlart ortalamalar1 1.5+0.8 oldugu goriilmektedir. Ugiincii simf
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ogrencilerinin PUKI Uyku siiresi puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalari
1.6+1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler tiglincii siif erkek 6grencileri i¢in 1.0-3.0
arasinda degisirken PUKI Uyku siiresi puanlari ortalamalar1 1.9+0.9 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii sinif kiz dgrenciler i¢in PUKI Uyku siiresi puanlar1 1.0-4.0
iken PUKI Uyku siiresi puanlari ortalamalart 1.6£0.9 oldugu gériilmektedir.
Dérdiincii sinif dgrencilerinin PUKI Uyku siiresi puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1.5+0.7 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii smif erkek
dgrencileri igin 1.0-3.0 arasinda degisirken PUKI Uyku siiresi puanlar1 ortalamalari
1.7+0.7 oldugu gériilmektedir. Dérdiincii sinif kiz 6grenciler i¢in PUKI Uyku siiresi
puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku siiresi puanlari ortalamalar1 1.5£0.7 oldugu
goriilmektedir. Smiflar arasindaki PUKI Uyku siiresi puanlari farki istatistiksel
acidan dnemsizdir (p=0.822). Cinsiyetler arasindaki PUKI Uyku siiresi puanlar1 farki
istatistiksel agidan 6nemsizdir (p=0.513).

PUKI Uyku etkinligi degerlerine bakildiginda birinci smif 6grencilerinin
PUKI Uyku etkinligi puanlari 1.0-4.0 arasmda degisirken ortalamalart 1.1+0.5
oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci siif erkek dgrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Uyku etkinligi puanlar1 ortalamalar1 1.1£0.6 oldugu goriilmektedir.
Birinci sinif kiz 6grenciler i¢in PUKI Uyku etkinligi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI
Uyku etkinligi puanlar1 ortalamalar1 1.1+0.5 oldugu goriilmektedir. Ikinci sif
ogrencilerinin PUKI Uyku etkinligi puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar
1.2+0.6 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek 6grencileri i¢in 1.0-4.0
arasinda degisirken PUKI Uyku etkinligi puanlari ortalamalari 1.2+0.7 oldugu
goriilmektedir. Ikinci sinif kiz dgrenciler icin PUKI Uyku etkinligi puanlar1 1.0-4.0
iken PUKI Uyku etkinligi puanlari ortalamalart 1.1+0.6 oldugu gériilmektedir.
Ugiincii stmif dgrencilerinin PUKI Uyku etkinligi puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1.1£1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler tigiinci smif erkek
ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Uyku etkinligi puanlar
ortalamalar1 1.5+0.9 oldugu goriilmektedir. Ugiincii sinif kiz dgrenciler i¢in PUKI
Uyku etkinligi puanlart 1.0-4.0 iken PUKI Uyku etkinligi puanlari ortalamalari
1.0£0.4 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii simif dgrencilerinin PUKI Uyku etkinligi
puanlar1 1.0-2.0 arasinda degisirken ortalamalart 1.0+0.2 oldugu goriilmektedir. Bu

degerler dordiincii siif erkek ogrencileri igin 1.0-2.0 arasinda degisirken PUKI
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Uyku etkinligi puanlar1 ortalamalar1 1.0+£0.3 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif
kiz dgrenciler i¢in PUKI Uyku etkinligi puanlar1 1.0-2.0 iken PUKI Uyku etkinligi
puanlar1 ortalamalar1 1.0£0.1 oldugu goriilmektedir. Siiflar arasindaki PUKI Uyku
etkinligi puanlann farki istatistiksel agidan Onemsizdir (p=0.460). Cinsiyetler
arasindaki PUKI Uyku etkinligi puanlar1 farki istatistiksel agidan Onemsizdir
(p=0.222).

PUKI Uyku bozuklugu degerlerine bakildiginda birinci sinif dgrencilerinin
PUKI Uyku bozuklugu puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.3+0.5
oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek dgrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Uyku bozuklugu puanlar1 ortalamalar1 2.2+0.4 oldugu
goriilmektedir. Birinci siif kiz dgrenciler igin PUKI Uyku bozuklugu puanlari 1.0-
4.0 iken PUKI Uyku bozuklugu puanlari ortalamalari 2.4+0.5 oldugu goriilmektedir.
Ikinci sinif dgrencilerinin PUKI Uyku bozuklugu puanlari 1.0-4.0 arasinda
degisirken ortalamalar1 2.2+0.5 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek
ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Uyku bozuklugu puanlar
ortalamalar1 2.2+0.6 oldugu goriilmektedir. ikinci smf kiz dgrenciler igin PUKI
Uyku bozuklugu puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Uyku bozuklugu puanlari ortalamalari
2.3£0.5 oldugu goriilmektedir. Ugiincii sinif dgrencilerinin PUKI Uyku bozuklugu
puanlart 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.1+0.5 oldugu goriilmektedir. Bu
degerler iigiincii sinif erkek dgrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Uyku
bozuklugu puanlari ortalamalari 1.9+0.5 oldugu goriilmektedir. Ugiincii smif kiz
ogrenciler i¢in PUKI Uyku bozuklugu puanlari 1.0-4.0 iken PUKI Uyku bozuklugu
puanlar1 ortalamalart 2.24+0.5 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif 6grencilerinin
PUKI Uyku bozuklugu puanlart 1.0-3.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.2+0.5
oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii sinif erkek 6grencileri i¢in 1.0-3.0
arasinda degisirken PUKI Uyku bozuklugu puanlar1 ortalamalar1 2.1+0.6 oldugu
goriilmektedir. Dordiincii simf kiz dgrenciler igin PUKI Uyku bozuklugu puanlari
1.0-3.0 iken PUKI Uyku bozuklugu puanlari ortalamalari 2.2+0.5 oldugu
goriilmektedir. Siniflar arasindaki PUKI Uyku bozuklugu puanlari farki istatistiksel
agidan onemsizdir (p=0.133). 1. smif kiz dgrencilerinin PUKI Uyku bozuklugu
puanlar1 erkeklerden daha fazladir (p<0.05). Cinsiyetler arasindaki PUKI Uyku

bozuklugu puanlari farki istatistiksel agidan dnemsizdir (p=0.089).
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PUKI ila¢ kullanimi degerlerine bakildiginda birinci smif dgrencilerinin
PUKI ilag kullanimi puanlar1 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalari 1.0+0.3 oldugu
gorilmektedir. Bu degerler birinci smif erkek Ogrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI ila¢ kullanim1 puanlar1 ortalamalar1 1.0+0.3 oldugu gériilmektedir.
Birinci siif kiz 6grenciler icin PUKI Ilag kullanimi puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI ilag
kullanim:1 puanlart ortalamalar1 1.0£0.2 oldugu goriilmektedir. Ikinci smif
dgrencilerinin PUKI Ila¢ kullanimi puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalari
1.0+£0.3 oldugu goriilmektedir. Bu degerler ikinci sinif erkek d6grencileri icin 1.0-4.0
arasinda degisirken PUKI Ila¢ kullammi puanlart ortalamalar1 1.0£0.1 oldugu
goriilmektedir. Tkinci smif kiz dgrenciler icin PUKI ilag¢ kullanimi puanlar 1.0-4.0
iken PUKI Ilag kullanimi puanlari ortalamalart 1.1+0.4 oldugu goriilmektedir.
Ucgiincii simif 6grencilerinin PUKI Ila¢ kullanimi puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1.1+0.5 oldugu goriilmektedir. Bu degerler {iicilincii sinif erkek
ogrencileri igin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Ila¢ kullanim1 puanlar ortalamalar
1.6£1.0 oldugu goriilmektedir. Uglincii sinif kiz dgrenciler igin PUKI Ilag kullanimi
puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Ila¢ kullanimi puanlar1 ortalamalar1 1.0£0.3 oldugu
goriilmektedir. Dordiincii simf dgrencilerinin PUKI Ilag kullanimi puanlari 1.0-4.0
arasinda degisirken ortalamalar1 1.0£0.3 oldugu goriilmektedir. Bu degerler
dordiincii simif erkek dgrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Tlag kullanimi
puanlart ortalamalart 1.1+0.1 oldugu goriilmektedir. Dordiincti sinif kiz 6grenciler
icin PUKI Ila¢ kullanimi puanlari 1.0-4.0 iken PUKI Ila¢ kullanimi puanlari
ortalamalar1 1.0£0.4 oldugu gériilmektedir. Siniflar arasindaki PUKI Ila¢ kullanimi
puanlari fark: istatistiksel agidan énemsizdir (p=0.164). Cinsiyetler arasindaki PUKI
Ilag kullanim1 puanlari farki istatistiksel acidan énemsizdir (p=0.360).

PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 degerlerine bakildiginda birinci  smif
ogrencilerinin PUKI Giindiiz fonksiyonlar: puanlari 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 2.44+1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler birinci sinif erkek dgrencileri
i¢in 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari ortalamalari
2.2+1.0 oldugu gériilmektedir. Birinci simf kiz dgrenciler icin PUKI Giindiiz
fonksiyonlar1 puanlari 1.0-4.0 iken PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari ortalamalar
2.4+1.0 oldugu goriilmektedir. Ikinci smmf Ogrencilerinin  PUKI  Giindiiz

fonksiyonlart puanlart 1.0-4.0 arasinda degisirken ortalamalar1 2.1+1.0 oldugu
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goriilmektedir. Bu degerler ikinci smif erkek Ogrencileri ig¢in 1.0-4.0 arasinda
degisirken PUKI Giindiiz fonksiyonlar: puanlari ortalamalari 2.1+1.0 oldugu
goriilmektedir. Tkinci siif kiz dgrenciler icin PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari
1.0-4.0 iken PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlar1 ortalamalar1 2.1£1.0 oldugu
goriilmektedir. Ugiincii sinif grencilerinin PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari 1.0-
4.0 arasinda degisirken ortalamalari 1.8+1.0 oldugu goriilmektedir. Bu degerler
ticiincii simf erkek ogrencileri icin 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Giindiiz
fonksiyonlar1 puanlar1 ortalamalar1 1.6£0.9 oldugu goriilmektedir. Uciincii sinif kiz
ogrenciler i¢in PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlar1 1.0-4.0 iken PUKI Giindiiz
fonksiyonlart puanlart ortalamalari 1.8+1.0 oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif
ogrencilerinin PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlart 1.0-4.0 arasinda degisirken
ortalamalar1 1.9£1.1 oldugu goriilmektedir. Bu degerler dordiincii simif erkek
ogrencileri i¢in 1.0-4.0 arasinda degisirken PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari
ortalamalar1 2.0+1.0 oldugu goriilmektedir. Dérdiincii siif kiz 6grenciler i¢in PUKI
Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari 1.0-4.0 iken PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlari
ortalamalar1 1.8+1.1 oldugu goriilmektedir. Siniflar arasindaki PUKI Giindiiz
fonksiyonlart puanlar1 farki istatistiksel acidan Onemlidir (p<0.05). Siniflar
arasindaki PUKI Giindiiz fonksiyonlar: istatistiksel agidan 1 ve 3. smniflar ile 1 ve 4.
siiflar arasinda 6nemlidir (p<0.05). 1. Smf o6grencilerinin PUKI  Giindiiz
fonksiyonlar1 puanlar1 3. ve 4. smif Ogrencilerinin puanlarindan daha fazladir.
Cinsiyetler arasindaki PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 puanlar1 fark: istatistiksel agidan

onemsizdir (p=0.687).



Tablo 4.9.3. Bireylerin sinif ve cinsiyete gore PUKI puanlamasini olusturan ana bilesenlerin ortalama (p), standart sapma (S),
ortanca ve alt-iist degerleri
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5. Sumf 6. Sumf 7.  Sumf 8.  Simf Toplam
pES Ortanca ';Istt pES Ortanca  Alt-Ust pES Ortanca  Alt-Ust pES Ortanca  Alt-Ust n£S Ortanca ?‘Jlstt
Erkek 2.0+0.8 2.0 1.0-4.0 2.3+0.9 2.0 1.0-4.0 2.0+0.8 2.0 1.0-3.0 2.3+1.2 2.0 1.0-4.0 2.1£0.9 2.0 1.0-4.0
PUKI Kiz 2.2+0.7 2.0 1.0-4.0 2.2+0.8 2.0 1.0-4.0 2.0+0.8 2.0 1.0-3.0 2.0+0.6 2.0 1.0-3.0 2.1+0.8 2.0 1.0-4.0
Subjektif Toplam 2.2+0.7 2.0 1.0-4.0 2.2+0.8 2.0 1.0-4.0 2.0+0.8 2.0 1.0-3.0 2.0+0.8 2.0 1.0-4.0
uyku pl 0.101 0.645 0.940 0.358
kalitesi p2 0.943
p3 0.386
Erkek 2.1£1.0 2.0 1.0-4.0 2.4+0.9 25 1.0-4.0 2.0+0.8 2.0 1.0-3.0 2.1+1.1 3.0 1.0-4.0 2.2+0.9 2.0 1.0-4.0
PUKI Kiz 2.2+0.9 2.0 1.0-4.0 2.3+1.0 2.0 1.0-4.0 2.2+1.1 2.0 1.0-4.0 2.3+1.0 3.0 1.0-4.0 2.2+1.0 2.0 1.0-4.0
Uvku Toplam 2.1+0.9 2.0 1.0-4.0 2.3£1.0 2.0 1.0-4.0 2.1£1.0 2.0 1.0-4.0 2.3£1.0 3.0 1.0-4.0
et pl 0.895 0.770 0.559 0.648
p2 0.551
p3 0.735
Erkek 1.7+0.9 1.0 1.0-4.0 1.4+0.8 1.0 1.0-4.0 1.9+0.9 15 1.0-3.0 1.7+£0.7 2.0 1.0-3.0 1.6+£0.9 1.0 1.0-4.0
PUKI Kiz 1.5+£0.7 1.0 1.0-4.0 1.5+0.8 1.0 1.0-4.0 1.6+0.9 1.0 1.0-4.0 1.5+0.7 1.0 1.0-4.0 1.5£0.8 1.0 1.0-4.0
Uvku Toplam 1.6+£0.8 1.0 1.0-4.0 1.5+0.8 1.0 1.0-4.0 1.6£1.0 0.9 1.0-4.0 1.5+0.7 1.0 1.0-4.0
e pl 0.418 0.419 0.415 0.410
p2 0513
p3 0.822
Erkek 1.1£0.6 1.0 1.0-4.0 1.2+0.7 1.0 1.0-4.0 1.5+0.9 1.0 1.0-4.0 1.0+0.3 1.0 1.0-2.0 1.2+0.6 1.0 1.0-4.0
PUKI Kiz 1.1£0.5 1.0 1.0-4.0 1.1£0.6 1.0 1.0-4.0 1.0+£0.4 1.0 1.0-4.0 1.0+0.1 1.0 1.0-2.0 1.1£0.5 1.0 1.0-4.0
Uvku Toplam 1.1£0.5 1.0 1.0-4.0 1.2+0.6 1.0 1.0-4.0 1.1£1.0 1.0 1.0-4.0 1.0£0.2 1.0 1.0-2.0
eti/(inli'i pl 0.889 0.598 0.199 0.401
g Tw 0.460
p3 0.222
Erkek 2.2+0.4 2.0 1.0-4.0 2.2+0.6 2.0 1.0-4.0 1.9+0.5 2.0 1.0-3.0 2.1+0.6 2.0 1.0-3.0 2.1+0.5 2.0 1.0-4.0
PUKI Kiz 2.4+0.5 2.0 1.0-4.0 2.3+0.5 2.0 1.0-4.0 2.2+0.5 2.0 1.0-4.0 2.2+0.5 2.0 1.0-3.0 2.3£0.5 2.0 1.0-4.0
Uvku Toplam 2.3+0.5 2.0 1.0-4.0 2.2+0.5 2.0 1.0-4.0 2.1£0.5 2.0 1.0-4.0 2.2+0.5 2.0 1.0-3.0
b(z/zuklu'u pl 0.041 0.796 0.148 0.786
T 0.113
p3 0.089
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Tablo 4.9.3.’iin devami
Erkek  1.0:03 1.0 1040 1.0:01 10 1020 16:10 10 1040 10504 10 1040 11204 10 1040
Kuz 10£02 10 1040 1104 10  10-14  1.0%03 10 1030 1101 10 1040 10£03 10 1040
PUKI flag Toplam  1.0+0.3 1.0 1.0-40  1.0+0.3 1.0 1.0-40  1.1+05 1.0 1.0-4.0 1.0+0.3 1.0 1.0-4.0
kullammi ~ pl 0.741 0.485 0.154 0.465
p2 0.164
p3 0.360
Erkek 22510 20 1040 21210 20 1040 16:09 10 1040 20510 20 1040 21210 20 1040
. Kz 24£10 30 1040 2110 20 1040 18410 10 1040 1.8+l 10 1040 21£10 20 1040
i Toplam 2410 30 1040 2.1+10 20 1040 18:1.0 10 1040 1.9+l 10 1.0-40
fonksiyonlar _PL 0.385 0.876 0.475 0.767
p2 0.003
p3 0.687

Tablo 4.9.3. (a) Bireylerin simflar arasindaki PUKI Giindiiz fonksiyonlar1 farklarinin anlamlihklar

Simif p

lve?2 0.394
lve3 0.005
lve4 0.041
2ve3 0.160
2ve4 0.470
3ve4 0.971
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Tablo 4.9.4.’de bireylerin PUKI puanlar1 ile EUO puanlari, ATI puanlari, Sii
puanlar1, IPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina
gore PUKI puanlari ile ATI puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasinda herhangi bir iliski
bulunamamisken PUKI puanlarinin EUO puanlar1 ve SIii puanlar arasinda pozitif
yonde, zayif ve dnemli bir iligki bulunmustur. Buna iliskiye gore biri arttik¢a digeride

artar veya biri azaldikga digeri de azalmaktadir.

Tablo 4.9.4. Bireylerin PUKI puanlar1 ile EUO puanlar,, ATI puanlan, Sii
puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki iliski

. r p
EUO Puam 0.174* 0.003
. r p
ATI Puam -0.011 0.848
. .e r p
PUKI Puani SII Puam 0.187* 0.001
IPAQ Skoru ' s
0.003 0.958
. r p
BKI 0.024 0.676

* p<0.05

Tablo 4.9.5.°de bireylerin smif ve cinsiyete gére PUKI puanlari ile EUO
puanlar;, ATI puanlari, Sii puanlari, IPAQ skorlari ve BKI arasindaki iliski
gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gore erkek ve kiz égrencilerde PUKI puanlari
ile ATI puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir.
Erkek ve kiz 6grencilerde PUKI puanlari ile SII puanlari arasinda pozitif yonde, zayif
ve 6nemli bir iliski bulunmustur. Kiz grencilerde PUKI puanlar1 ile EUO puanlart
arasinda pozitif yonde, zayif ve énemli bir iliski bulunmusken erkek 6grencilerde PUKI
puanlar1 ile EUO puanlar arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir. Buna iliskilere
gore biri arttikga digeride artar veya biri azaldikca digeri de azalmaktadir.

Iliski siniflar bazinda incelendiginde PUKI puanlari ile ATI puanlart ve BKI
arasmnda herhangi bir iliski bulunamamigtir. PUKI puanlari ile EUO puanlari arasinda
birinci, ikinci ve tg¢iincti sinif dgrencilerinde pozitif yonde, zayif ve 6nemli bir iligki
bulunmusken dérdiincii simif 6grencilerinde herhangi bir iliski bulunamamistir. PUKI
puanlar1 ile SiI puanlari arasinda iigiincii siif 6grencilerinden pozitif ydnde, orta

derecede ve oOnemli bir iliski bulunmusken birinci, ikinci ve dordiincii simf
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ogrencilerinde herhangi bir iliski bulunamamistir. PUKI puanlar ile IPAQ skorlar
arasinda da iiclincii siif O6grencilerinden pozitif yonde, zayif ve onemli bir iliski
bulunmusken birinci, ikinci ve dordiincii smif 6grencilerinde herhangi bir iligki
bulunamamaistir. Buna iliskilere gore de biri arttikca digeride artar veya biri azaldikga

digeri de azalmaktadir.

Tablo 4.9.5. Bireylerin siif ve cinsiyete gore PUKI puanlan ile EUO puanlar,
ATI puanlari, Sii puanlari, IPAQ skorlari ve BKI arasindaki iliski

EUO puanlart  ATI puanlan Sii puanlar IPAQ skorlar BKi
r p r p r p r p r p
Cinsiyet
PUKI | Erkek 0.192 0.097 -0.045 0.701 0.258** 0.010 0.062 0.597 -0.136 0.240
puant | Kjz 0.167* 0.012 0.016 0.812 0.156* 0.020 -0.029 0.671 0.090 0.180
Siif

1. Smaf 0.206* 0.046 -0.162 0.119 0130 0.211 -0.074 0476 -0.174 0.094
2. Smf 0.207* 0.034 0.038 0699 0145 0139 -0.094 0338 0.175 0.074
3. Smf 0.309* 0.022 0.022 0.872 0.415** 0.002 0.289* 0.032 0.054 0.696
4. Smif  -0.117 0445 0.153 0315 0.098 0520 0.018 0.907 0.195 0.199

* p<0.05
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Tablo 4.9.6.”da bireylerin PUKI puanlari ile enerji, karbonhidrat, protein, yag,
triptofan, kafein, niasin, Bg vitamini, folat, B, vitamini, C vitamini, ¢inko, demir ve
magnezyum alimlar1 arasindaki iligki gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gore
PUKI puanlar ile enerji, karbonhidrat, protein, yag, triptofan , kafein, niasin, B6
vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini, ¢inko, demir ve magnezyum alimlari
arasindaki iliski gosterilmektedir. Arastirma sonuglarina gére PUKI puanlan ile
niasin, Bg vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini, ¢inko, demir ve magnezyum

alimlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

Tablo 4.9.6. Bireylerin PUKI puanlari ile enerji, karbonhidrat, protein, yag,
triptofan, kafein, niasin, Bg vitamini, folat, Bj, vitamini, C vitamini, cinko,
demir ve magnezyum alimlar1 arasindaki iliski

Enerji 0.568 0.2pS9
Karbonhidrat 0_(;54 0.:?56
Protein 0'512 0,8p42
Yag 0.575 o.fgs
Triptofan 0_530 0,6plo
Kafein -0.562 0.586

o r p
PUKI Puam e _0.?05 0.?)28
Be vitamini -0.039 0.507
Folat _0,(r)14 0.8pll
B, vitamini _0.535 0.5?49
C vitamini _0.569 0,2psl
Cinko 0.526 0.556
Demir 0045 0.413

Magnezyum A 3
-0.001 0.985
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Tablo 4.9.7.’de bireylerin PUKI Uyku siireleri ile enerji, karbonhidrat,
protein, yag, triptofan, kafein, niasin, Bg vitamini, folat, By, vitamini, C vitamini,
¢inko, demir ve magnezyum alimlar1 arasindaki iliski gosterilmektedir. Arastirma
sonuglarina gére PUKI Uyku siireleri ile enerji, karbonhidrat, protein, yag, triptofan,
kafein, niasin, Bg vitamini, folat, Bj, vitamini, C vitamini, ¢inko, demir ve

magnezyum alimlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

Tablo 4.9.7. Bireylerin PUKI Uyku siireleri ile enerji, karbonhidrat, protein,
yag, triptofan, kafein, niasin, Bg vitamini, folat, By, vitamini, C vitamini, ¢inko,
demir ve magnezyum ahimlari arasindaki iliski

. r P
Enerji -0.035 0.543
Karbonhidrat r P
-0.045 0.434
. r P
Protein -0.004 0.941
. r p
Yag -0.013 0.819
) r P
Triptofan 0.001 0.983
. r P
PUKI Kafein 0.023 0.688
. r p
Uyku Niasin -0.018 0.755
Siireleri B. vitamini r p
6 Vitamini -0.038 0.513
r P
Folat 0.001 0.990
. r P
By, vitamini 0.001 0.984
L r P
C vitamini -0.008 0.891
. r p
Cinko 0.002 0.976
. r P
Demir -0.017 0.765
Magnezyum r P
gnezy -0.018 0.761
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5. TARTISMA

Universite dgrencilerinin aile ortamindan uzaklasmalari, yeni bir yere ve
cevreye alisma siiregleri, yetersiz ve dengesiz beslenmeleri, 6giin atlamalari, sinav
donemlerinde uyanik kalmak igin uyaricilar kullanmalari, diizensiz uyku saatleri gibi
cesitli nedenlerden uyku kaliteleri ve diyet kalitelerinin azaldigi bilinmektedir.
Diizensiz ve yetersiz uyuyan Ogrencilerin okul basarilarin azaldigi, giinliik
fonksiyonlar1 yerine getirirken zorlandiklari, uykululuk problemi ¢ektikleri, alkol ve
sigara kullamimlarinin arttigi, fiziksel aktivitelerini bozuldugu ve beslenme
aligkanliklar1  ve  diizenlerinin = bozuldugu, hastalik  risklerinin  arttif
goriilebilmektedir.

Ogrencilerin uyku kaliteleri ve diyet Kkalitelerinin saptanmasi yetigkin
donemde uyku kalitelerinin arttirilmasi1 ve beslenme aligkanliklarinin diizenlemesi
icin 6nemlidir. Boylelikle, yetersiz ve dengesiz beslenmenin neden olabilecegi
hastaliklar ile yetersiz ve kalitesiz uykunun neden olabilecegi uyku bozukluklar
Onlenebilir. Dolayisiyla, bu ¢alisma tiniversite 6grencilerinin uyku kaliteleri ve diyet

kalitelerinin degerlendirilmesi bakimindan 6nem tagimaktadir.

5.1. Bireylerin Beslenme Aliskanhklar: Arasindaki Farklhihiklarin Nedenleri
Arastirma sonucuna gore kiz Ogrencilerin ana 6giin sayilari ortalamalar
2.4+0.5 iken erkek oOgrencilerin 2.4+0.6 oldugu goriilmektedir (Tablo 4.3.1.).
Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada birinci sinif dgrencilerinin ana
0giin sayilarinin ortalama 2.43+0.68, ikinci simif 6grencilerinin ortalama 2.47+0.51,
tctincti siif Ogrencilerinin ortalama 2.60+0.52 ve dordiincii simif grencilerinin
ortalama 2.56+0.50 oldugu saptanmistir (Madencioglu, 2015, s. 66). Gezer’in Yakin
Dogu Universitesi Beslenlenme ve Diyetetik boliimii dgrencilerinin diyet kalite
indeksi ve yasam tarzi indekslerinin belirlemek lizere yaptig1 ¢calismada hazirlik smifi
Ogrencilerinin ortalama ana 6giin sayilariin 2.340.4, {iclincli sinif 6grencilerinin ise
ortalama 2.6+0.4 oldugunu bildirmistir (Gezer, 2010, s. 110). Ogrencilerin ana 6giin
tilketimlerin bakildiginda %5.4’linlin bir ana 6giin, %45.2’sinin iki ana Ogiin ve
%49.2’sinin ii¢ ana 0glin yaptig1 gorilmektedir (Tablo 4.3.2.). Ankara’da cesitli
tiniversitelerde 6grenim goren 401 6grenci lizerinde yapilan ¢alismada 6grencilerin

%3.0’1m1n bir 6gilin, %24.2’sinin iki 6glin, %50.1’inin ti¢ 6giin ve %22.7’sinin dort
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ve ilizerinde 6giin tiikettigi saptanmustir (Ozdogan ve digerleri, 2012, s. 66-74).
Vangelik ve digerlerinin iiniversite oOgrencileri iizerinde yaptigi calismada
ogrencilerin %35.9’unun iki veya daha az, %60.1’inin {i¢ veya dort, %3.3’ilinilin bes
veya alti, %0.7’sinin ise yedi veya daha fazla 6giin tiikettigi bildirilmistir (Vangelik
ve digerleri, 2007, s. 242-248). Beslenme ve Diyetetik boliimii 6grencileri tizerinde
yapilan bir ¢alismada 6grencilerin %53.2’sinin giinde {i¢ ana 6giin ve %11.1’inin hig¢
ana Ogiin yapmadigmi bildirilmektedir (Madencioglu, 2015, s. 68). Orak ve
digerlerinin Siileyman Demirel Universitesi dgrencileri iizerinde yaptig1 calismada
ise Ogrencilerin %2.3’linlin giinde bir 6gin, %47.4’liniin iki 6giin, %40.5’inin {i¢
oglin ve %9.3’linlin dort veya daha fazla 6glin tiikettigi saptanmistir (Orak ve
digerleri, 2006, s. 5-11). Universite 6grencileri iizerinde yapilan baska bir ¢aligmada
ogrencilerin  %65.2°sinin i ana 06glin ve %34.8’inin iki ana Oglin yaptigi
bildirilmistir (Gezer, 2010, s. 51). Arastirma sonucuna gore 6grencilerin %31.8’1 ana
oglinleri atlamaktadir. En ¢ok atlanan 6giiniin sabah (%50.7) oldugu ve 6giin atlama
nedenlerinin zaman yetersizligi (%45.2) ve canlar1 istemeyip istahsiz olmalarindan
(%34.7) kaynaklandign goriilmektedir (Tablo 4.3.3.). Kirikkale Universitesi
Ogrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada %16.2’sinin 6gle 6gilintint, %30.3 {iniin
sabah Oglniinii ve %0.8’inin aksam Ogliniinii atladigr gozlenmistir (Arslan ve
digerleri, 2016, s. 171-180). Universite &grencileri {izerinde yapilan baska bir
calismada G6grencilerin %41.0’min sabah 6gilintinii atladiklar1 saptanmistir (Oluk ve
digerleri, 2011, s. 41-50). Ankara’da iiniversite Ogrencileri lizerinde yapilan bir
calismada dgrencilerin %84.5’inin ana 6giinleri atladig1 bildiilrmistir. Ogiin atlama
nedenlerine bakildiginda %?27.4’linlin kendini a¢ hissetmedigi, %2.4’{iniin
zayiflamak istedigi, %18.6’sinin ge¢ kalktigi, %28.6’sinin  zaman1 olmadigi,
%7.7’sinin sabah yemekten hoslanmadigi, %5.0’1min uygun yiyecek bulamadigi,
%1.2’sinin ekonomik nedenlerden, %3.2’sinin yemek yapan olmadigi ve %5.9’unun
aile yaninda kalmadig igin atladigi saptanmistir (Ozdogan ve digerleri, 2012, s.66-
74). Ogrenciler iizerinde yapilan baska bir calismada %12.6’sinmn hi¢ 6giin
atlamadigi, %40.5’inin sabah, %28.5’inin 6gle, %3.1’inin aksam, %13.5’inin sabah
ve 0gle, %1.8’inin diger Ogilinleri atladig bildirilirken 6giin atlama nedenlerine
bakildiginda %3.6’sinin zayiflamak istedigi, %1.5’inin cani istemedigi, %52.9 unun

unuttugu veya firsat bulamadigi ve %12.0’min diger nedenlerden dolayr 6giin
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atladigi bildirilmistir (Vangelik ve digerleri, 2007, s. 242-248). Orak ve digerleri
Siileyman Demirel Universitesi dgrencileri iizerinde yaptiklar1  calismada
%27.4’liniin sabah, %23.3’1linlin 6glen ve %9.1’inin aksam 6giinlerini ve erkeklerin
%38.5’inin kizlarin %51.6’sinin canlan istemedigi, erkeklerin %36.1’inin, kizlarin
%31.4’tinlin zaman yetersizligi, erkeklerin %17’sinin kizlarin %38.2’sinin maddi
nedenlerden 6gilin atladigi bildirmiglerdir (Orak ve digerleri, 2006, s. 5-11). 2010
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi sonuglarina gore bireylerin %14.5’inin
sabah, %14.5’inin 6gle ve %4.5’inin aksam Ogiinlerini atlamaktadir. Sabah 6gliniin
atlayanlarin  %52.3’li, 0gle Ogiiniin atlayanlarin  %30.1°1 ve aksam &giintini
atlayanlarin %27.9’unun canmi istemedigi i¢in 0giin atladiklar1 goriilmistir (2010
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, 2014, s. 163-171). Yeterli ve dengeli
beslenme ilkelerine uygun olacak sekilde giin boyunca ii¢ ana, iki veya li¢ ara 6giinle
besin alimi saglanmali ve mutlaka kahvalti yapilmasi gerekmektedir. Giinlin en
onemli Oglinii sabah kahvaltisidir. Kahvalti giinlik alinmasi gereken enerjinin
1/4°linti, 6gle 6giinii 1/3’1inii ve aksam 6gilinii de 1/3’{inii saglamas1 beklenmektedir.
Ara Ggiinler ise enerjinin geri kalan kismini karsilamaktadir. Aksam yemegi ile sabah
kahvaltis1 arasinda yaklasik 10-12 saatlik uzun bir siire bulunmaktadir. Bu siire
icerisinde gereksinim duyulan enerji ve besin Ogeleri viicut depolarindan
karsilanmaktadir. Bilimsel veriler kahvaltinin, sagligin siirdiiriilmesinde 6nemli bir
6giin oldugunu gostermektedir. Kahvalti 6giinii atlandiginda giin icerisinde halsizlik,
giicstizliik, bas agrisi, dikkat ve algilamada sorunlar ortaya cikabilecegi
bildirilmektedir. Kahvaltt  6giiniiniin  atlanmas1  saghkli  viicut agirliginin
stirdiiriilmesini engellemektedir (Tirkiye Beslenme Rehberi, 2015, s. 58, Tirkiye’ye
Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 6-67). Ogiinlerde besin gesitliliginin saglanmasina
ve besin 6gelerinin yeterli miktarda alinabilmesi i¢in dort besin grubundaki (Siit ve
tiirevleri, Et, yumurta ve kurubaklagil, Taze sebze ve meyveler, ile Ekmek ve
tahillar) besinlerin aym1 6giinde beraber tiiketilmesine dikkat edilmelidir (Tirkiye
Beslenme Rehberi, 2015, s. 114-115).

Ara 6glin sayilar1 ortalamalarina bakildiginda kiz 6grencilerin 1.9+1.1 iken
erkek 6grencilerin 1.6+£0.9 oldugu goriilmektedir. Kiz 6grenciler ile erkek 6grenciler
arasindaki ara 0giin sayis1 farkinin istatistiksel agidan onemli oldugu goriilmektedir

(p=0.013). Kiz 6grenciler erkek 6grencilere gore daha fazla ana 68iin yapmaktadir
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(Tablo 4.3.2.). Dordiincii sinif 6grencileri diger siniflardaki 6grencilerden daha fazla
ana 0giin yapmaktadir (p<0.05) (Tablo 4.3.1.(a)). Dordiincii siniftaki kiz 6grencilerin
erkek 6grencilerden ve dordiincii sinif 6grencilerinin diger siniflardaki 6grencilerden
daha fazla ara 6giin tiikettikleri bildirilmistir (p<0.05) (Madencioglu, 2015, s. 66). Bu
durumun sebebi 6grencilerin dort yil boyunca aldiklar1 beslenme ve diyetetik egitimi
olabilecegi ve kiz 6grencilerin 6giin tiiketimlerine erkek 6grencilere gére daha ¢ok
dikkat ettigi sonucu ¢ikarilmistir. Yakin Dogu Universitesi Beslenlenme ve Diyetetik
bolimii 6grencileri itizerinde yapilan bir ¢alismada hazirlik smifi 6grencilerinin
ortalama ara 6gilin sayilarinin 1.4+0.7, {iglincii sinif 6grencilerinin ortalama ara 6giin
sayilarinin 1.8+0.8 oldugunu bulunmustur (Gezer, 2010, s. 110). Ogrencilerin ara
Ogiin tiiketimlerin bakildiginda %7.4’iiniin hi¢ ara 6giin yapmadigi, %32.1’inin bir
ara 0giin, %35.8’inin iki ara 6giin, %17.7 sinin ii¢ ara 6giin, %5.0’1n1n dort ara 68iin
ve %2.0’min bes ara 6glin yaptigr goriillmektedir (Tablo 4.3.2.). Madencioglu’nun
Beslenme ve Diyetetik boliimii  6grencileri {izerinde yaptigi c¢aligmada ise
ogrencilerin - %35.7’sinin  giin i¢inde iki ara 6gin yaptiklari Dbildirilmigtir
(Madencioglu, 2015, s. 68). Universite ogrencileri iizerinde yapilan bagka bir
caligmada 6grencilerin %45.5’inin 2 ara 6giin yaptigini bildirmistir (Gezer, 2010, s.
51). Ogrencilerin %31.8°1 ara dgiinleri atlamaktadir. Ara 6giin atlama nedenleri ise
zaman yetersizligi (%35.7) ve canlar istemeyip istahsiz olmalarindan (%31.7)
kaynaklandig1r goriilmektedir (Tablo 4.3.4.). Baygut’un iiniversite ogrencileri
lizerinde yaptig1 caligmada Ogrencilerin %46.3’nlin hi¢ ara 06glin yapmadigini
bildirmistir (Baygut, 2013, s. 53). Universite &grencileri iizerinde yapilan bir
calismada Ogrencilerin %90.3’linlin 6glin atladigr ve 6giin atlamam sebeplerinin
%351.3’linlin zaman yetersizligi, %43.0’1n1n can1 istememesi/istahsiz olmalar1 oldugu
goriilmiistiir (Yilmaz ve Ozkan, 2007, s. 87-104). Ara ogiinler kan sekerinin
diizenlenmesine ve dolayisiyla metabolik diizenin olusmasina yardimci olarak cabuk
actkmayr ve bir sonraki 0Oglinde gereksinimden fazla besin tiiketimini
engellemektedir. Uygun olmayan ara 6giinler giinliik enerji alimini arttirmaktadir.
Asirt enerji alimint 6nlemek icin ara dgtlinlerde yagli, tuzlu ve sekerli besinler yerine
taze sebze ve meyveler, tam tahil igeren besinler az yagl veya yagsiz siit ya da

yogurt gibi besinler tercih edilmelidir. Yetigkin bireyler i¢in giinliik 2 veya 3 ara



172

6glin yapilmasi Onerilemektedir (Tiirkiye Beslenme Rehberi 114-121, Tiirkiye’ye
Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 39-48).

5.2. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlari Arasindaki Farkhihiklarin Nedenleri
Saglhigin temeli yeterli ve dengeli beslenme diger bir deyisle optimal
beslenmedir. Optimal beslenme ilkelerine gore besin 6geleri ve besin bilesenlerinin
yeterli miktarda alinabilmesi i¢in besin ¢esitliligi saglanmalidir. Her 6&ilinde dort ana
besin grubundan Onerilen diizeylerde tiiketilmelidir. Siit ve siit {iriinleri grubu
kalsiyum ve riboflavinin en iyi kaynagidir. Yetiskinler icin tiikketilmesi onerilen
miktar1 giinliik 2 porsiyondur (Yiicecan, 2008, s. 13). Ogrencilerin siit-yogurt ve
peynir tliketimlerine bakildiginda tiim siniflarda Onerilen diizeylerin altinda
tiketildigi goriilmektedir (Tablo 4.4.1.) Elde edilen veriler literatiirdeki diger
caligmalarla desteklenmektedir. Baygut'un Yakin Dogu Universitesi dgrencileri
tizerinde yaptigi calismada da {niversite Ogrencilerinin siit-yogurt ve peynir
tilkketimlerinin 6nerilen degerler altinda oldugu bulunmustur (Baygut, 2013, s. 65).
KKTC’de bireylerin diyet kalite indekslerinin belirlenmesi iizerine yapilan baska bir
calismada ise 19-30 arasi bireylerin siit, peynir ve yogurt tiiketimlerinin Onerilen
degerlerin altinda oldugunu saptanmistir (Okan, 2010, 28-32). Siit ve siit tirtinlerinin
yetersiz alinmasina bagli olarak 6grencilerin riboflavin alimlarinin da yetersiz olmasi
beklenmektedir. Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin %72.6’smin riboflavin
alimlariin yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.3.). Beslenme ve Diyetetik
bolimii 6grencileri iizerinde yapilan bir calismada Ogrencilerinin %44.7’sinin
riboflavin alimlarinin yetersiz, %48.0’min yeterli ve %7.3’linlin fazla oldugu
bildirilmistir (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Beslenme ve Diyetetik bdliimii
Ogrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada ise Ogrencilerinin %30.3’{iniin
riboflavin alimlarinin yeterli ve %66.7’sinin fazla oldugu goriilmiistiir (Gezer, 2010,
s. 75.80). Universite dgrencileri iizerinde yapilan baska bir ¢calismada da 6grencilerin
%38.9’unun yetersiz, %41.9’unun yeterli ve %19.2’sinin fazla miktarda riboflavin
aldiklar1 saptanmigtir (Baygut, 2013, s. 90-96). Riboflavin enerji metabolizmasinda
gorevli bir vitamindir. Riboflavinin yetersiz alinmasin durumunda deride 6zellikle
dudak, burun ve goz kenarlarinda yaralar, g6z damarlarinda genislemesi yanma ve

gorme bozukluklar: ile sinir sistemi bozukluklar1 goriilmektedir (Baysal, 2009, s.
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201). Ogrencilerin %62.5’inin triptofan alimlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir
(4.4.3.). Siit proteinlerinden biri olan oa-laktoalbumin triptofanin iyi kaynagidir
(Silber, 2010, s. 387-407). 100 mg siit, yogurt ve peynirde sirasiyla ortalama 56 mg,
48 mg ve 372 mg triptofan bulunmaktadir. Triptofan aliminin yetersizligi siit ve siit
tirtinlerinin 6nerilen degerlerin altinda alinmasiyla agiklanmaktadir.

Et, yumurta, kurubaklagil grubu demir, ¢inko, fosfor, magnezyum, Bg
vitamini, By, vitamini ve niasinden zengindir. Yetiskinler i¢in tiiketilmesi Onerilen
miktar1 giinliik 2 porsiyondur (Yiicecan, 2008, s. 13). Ogrencilerin kirmiz1 et, tavuk
ve balik tiiketimlerinin tiim smiflarda Onerilen diizeylerin altinda oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.4.1.). Universite dgrencileri {izerinde yapilan bir ¢aligmada
tavuk ve balik tiikketimlerinin 6nerilen degerler altinda oldugu bulunmustur (Baygut,
2013, s. 68-69). 19-30 arasi bireylerin diyet kalitelerinin belirlenmesi tizerine yapilan
bir caligmada tavuk tiikketimlerinin onerilen degerlerin altinda oldugunu saptanmistir
(Kurucuoglu, 2010, 34-38). Yumurta tiikketimlerine bakildiginda birinci sinif kiz ve
dordiincii simif erkek Ogrencilerde oOnerilen ylizeylerde, dordiincii smif erkek
Ogrencilerinde dnerilen diizeylerin iistiinde ve diger 6grencilerde onerilen diizeylerin
altinda oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.1.). Universite 6grencileri iizerinde yapilan
bir ¢alismada yumurta tiikketiminin Onerilen diizeylerin altinda oldugu gortliirken
ticiincii sinif kiz 6grencilerinin diger siniftakilere kiyasla daha fazla yumurta tiikettigi
saptanmigstir (Baygut, 2013, s. 66). Yumurta 6rnek proteindir. Yumurta proteinlerinin
tamami1 viicut proteinlerine doniisebilmektedir. Yumurta sarist demir, A
vitamininden zengindir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 77). Saglhkl
bireyler et tiiketmedikleri giinlerde, haftada 3-4 kez yumurta tiiketebilirler (Turkiye
Beslenme Rehberi, 2015 s. 40). Et, yumurta ve kurubaklagil grubunun yetersiz
alinmasina bagli olarak Ogrencilerin demir alimlarimin da yetersiz olmasi
beklenmektedir. Arastirma sonucuna gore 6grencilerin %67.2’sinin demir alimlarinin
da yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.3.). Madencioglu’nun {iniversite
ogrencileri tizerinde yaptig1 ¢aligmada 6grencilerinin %76.0’min demir alimlarinin
yetersiz, %14.0’min yeterli ve %710.0’1mn1n fazla oldugu bildirilmistir (Madencioglu,
2015, s. 75.80). Gezer’in tniversite Ogrencileri {izerinde yaptigi calismada ise
ogrencilerinin  %69.7’sinin  yetersiz, %22.7’sinin yeterli ve %7.6’sinin  demir

alimlarinin fazla oldugu bildirilmistir (Gezer, 2010, s. 75.80). Yapilan baska bir
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calismada ise tiniversite 6grencilerinin %42.3’{inlin demir alimlarinin yetersiz oldugu
bulunmustur (Baygut, 2013, s. 90-96). Demir emilimlerinin arttirilmasi i¢in demir
kaynaklarinin C vitamini kaynagi olan sebze ve meyvelerle birlikte tliketilmesine
ozen gosterilmelidir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 77). Beyaz et
tiketiminin kirmizi et tiiketimine oram1 > 4:1 olmalidir (Yiicecan, 2008, s. 17).
Ogrencilerin beyaz et tiiketimlerinin kirmizi et tiiketimi oranina bakildiginda
dordiincii sinif erkek 6grenciler hari¢ 1:1 oldugu dordiincii simif erkek 6grencilerinde
ise 3:1 seklinde oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.1.). Kurubaklagiller elzem amino
asitlerden olan kiikiirtli amino asitlerden smnirli oldugu igin protein kaliteleri
diigtiktiir. Tahillarla birlikte tliketildiklerinde protein kaliteleri arttirilabilir.
Kurubaklagiller kalsiyumun iyi kaynagidir. Posa igeriklerinin yiiksek yag
iceriklerinin diisiik olmasi nedeniyle haftada en az 2-3 kez tiiketilmesi 6nerilmektedir
(Tiirkiye Beslenme Rehberi, 2015 s. 41). Ogrencilerin kurubaklagil tiiketimlerine
bakildiginda tiim smiflarda Onerilen diizeylerin altinda tiiketildigi goriilmektedir
(Tablo 4.4.1.). 19-30 arasi bireyler iizerinde diyet kalitelerinin belirlenmesi {izerine
yapilan bir ¢alismada da ayni sonuglar bulunmus ve kurubaklagil tiiketimlerinin
Onerilen degerlerin altinda oldugunu saptanmistir (Kurucuoglu, 2010, 34-38).
Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada kurubaklagil tiiketimlerinin
onerilen degerler altinda oldugu bulunmustur (Baygut, 2013, s. 69). En iyi iyot
kaynagi deniz iiriinleridir (Baysal, 2009, s. 140). Ogrencilerin iyot alimlarina
bakildiginda %75.3 {iniin yetersiz aldiklar1 goriilmiistiir (Tablo 4.4.3.). Ogrencilerin
balik tiiketimlerinin yetersiz olmasi iyot alimlarinin da yetersiz olmas1 durumunu
aciklayabilir. Iyot yetersizligi sonucunda bireylerde guatr hastaligi, iyot yetersizligi
olan annelerin bebeklerinde ise kretinizm goriilebilmektedir (Baysal, 2009, s. 138).
Sebze ve meyve grubu folik asit, A vitamininin 6n 6gesi olan beta-karoten,
laykopen, lutein, E, C, K, B, ve Bg vitaminleri, kalsiyum, potasyum, magnezyum,
posa ve diger antioksidan ozellige sahip bilesiklerden zengindir (Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi, 2015, s. 30). Ogrencilerin yesil yaprakl sebze ile toplam sebze ve
meyve tiketimlerine bakildiginda tiim siniflarda Onerilen diizeylerin altinda
tiikketildigi goriilmektedir (Tablo 4.4.1.) Yetigkinlerin diyet kalitelerinin belirlenmesi
lizerine yapilan bir ¢alismada bireylerin toplam sebze ve meyve tiiketimlerinin

onerilen degerlerin altinda oldugunu saptanmistir (Okan, 2010, 28-32). Universite
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Ogrencileri tlizerinde yapilan bir c¢aligmada ise sebze-meyve tiiketimlerine
bakildiginda birinci ve dordiincii sinif kiz 6grencilerde Onerilen degerlerin altinda
oldugu goriiliirken diger siniflarda 6nerilen degerlerde oldugu bildirilmistir (Baygut,
2013, s. 60-70). Guinliik tiiketilmesi Onerilen miktar en az 5 porsiyondur. Sebze ve
meyve aliminin en az 2 porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya portakal, limon gibi
turunggiller veya domates olmalidir (Yiicecan, 2008, s. 17). Sebze ve meyvelerin
potasyum igerikleri yiiksektir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 30).
Ogrencilerin toplam sebze ve meyve tiiketimleri yetersiz oldugundan potasyum
alimlarinin da yetersiz olmasi beklenmektedir. Arastirma sonucuna gore 6grencilerin
%93.3’liniin yetersiz miktarda potasyum aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.4.3). Elde
edilen sonuglar literatiirdeki diger calismalarla benzerlik gostermektedir.
Madencioglu’nun Beslenme ve Diyetetik boliimii 6grencileri iizerinde yaptigi
calismada Ogrencilerinin %94.0’1nin potasyum alimlarinin yetersiz, %6’smin ise
yeterli oldugunu bildirmistir (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Beslenme ve Diyetetik
boliimii dgrencileri tizerinde yapilan diger bir ¢alismada 6grencilerinin %86.4 {inlin
yetersiz ve %13.6’smin yeterli diizeyde demir alimlarmin oldugu bulunmustur
(Gezer, 2010, s. 75.80). Universite dgrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada
ise Ogrencilerin %70.3’linlin yetersiz ve %29.7’sinin yeterli miktarda potasyum
aldiklar1 bildirilmistir (Baygut, 2013, s. 90-96).

Siit ve siit iirlinleri, yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagillerin yetersiz
alinmasina bagl olarak oOgrencilerin kalsiyum alimlarinin da yetersiz olmasi
beklenmektedir. Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin %65.9’unun kalsiyum
alimlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.3.). Elde edilen veriler
literatiirdeki diger calismalarla desteklenmektedir. Beslenme ve Diyetetik bolimii
ogrencileri lizerinde yapilan bir calismada Ogrencilerinin %41.0’mnin yetersiz,
%54.5’inin yeterli ve %4.5’inin kalsiyum alimlariin fazla oldugu bildirilmistir
(Gezer, 2010, s. 75.80). Baygut’un {iniversite 6grencileri iizerinde yaptigi ¢aligmada
da ogrencilerinin %67.5’inin kalsiyum alimlarinin yetersiz oldugu bulunmustur
(Baygut, 2013, s. 90-96). Madencioglu’nun iiniversite 6grencileri lizerinde yaptigi
calismada ise 6grencilerinin %70.0’min kalsiyum alimlarinin yetersiz, %26.7’sinin

yeterli ve % 3.3.’linlin fazla oldugu saptanmistir (Madencioglu, 2015, s. 75.80).
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Kalsiyum kemik ve dislerin gelismesine ve kemik sagliginin korunmasina yardimeci
olmaktadir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 82).

Yagli tohumlar B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve proteinden zengindir.
Yag igerikleri yiiksek olmasina ragmen bitkisel kaynakli olduklar1 i¢in kolesterol
icermezler. Ginliik 30 g yagli tohum ve sert kabuklu meyvelerin tiiketilmesi
onerilmektedir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 27-28). Ogrencilerin
yagl tohumlan tiiketim diizeylerine bakildiginda tiim siniflarda 6nerilen diizeylerin
altinda tiiketildigi goriilmektedir (Tablo 4.4.1.) Baygut’un iiniversite Ogrencileri
tizerinde yaptig1 ¢alismada da &grencilerin yagli tohumlar tiikketimlerinin 6nerilen
degerler altinda oldugunu saptanmistir (Baygut, 2013, s. 69). Yaghh tohumlarin
tilketiminin omega-3 yag asidi, E vitamini ve flavanoid igerigi sayesinde koroner
kalp hastalig1 ve kanser riskini azaltti1 bildirilmektedir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberi, 2015, s. 27). Yagh tohumlar ¢6ziiniir posa igereginden dolayi, kan sekeri
regiilasyonun saglanmasi ve serum kolesterol diizeylerinin diisiiriilmesi agisindan
olduk¢a 6nemlidir (Ayaz, 2008, s.17).

Magnezyumun iyi kaynagi olan yesil yaprakli sebzeler, yagl tohumlar ve
kurubaklagillerin  yetersiz alimina paralel olarak ogrencilerin  %57.9’unun
magnezyum alimlarinin da yetersiz oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.4.3.). Elde edilen
veriler literatiirdeki diger caligmalarla desteklenmektedir. Baygut’un iiniversite
ogrencileri lizerinde yaptig1 calismada Ogrencilerinin %61.2’sinin  magnezyum
alimlarinin ~ yetersiz  oldugunu bildirilmistir  (Baygut, 2013, s. 90-96).
Madencioglu’nun {iiniversite dgrencileri lizerinde yaptigi ¢alismada 6grencilerinin
%84.7’sinin magnezyum alimlarinin yetersiz, %12.0’min yeterli ve %3.3 liniin fazla
oldugu bildirilmistir (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Yapilan bir c¢alismada
ogrencilerin magnezyum alimlarinin %37.9’unda yetersiz, %53.0’inda yeterli ve
%9.1’inde fazla oldugu goriilmiistiir (Gezer, 2010, s. 75.80). Magnezyum kemiklerin
yapisinda bulunur. Kas ve sinir sisteminde gorevlidir. Osmotik basincin
dengelenmesini saglar. Metabolizmada 300’den fazla enzimin c¢aligmasinda
gorevlidir (Baysal, 2009, s. 125-126).

Folik asidin en 1yi kaynaklar1 karaciger, diger organ etleri, kurubaklagiller ve
yesil yaprakli sebzelerdir (Baysal, 2009, s. 220). Ogrencilerin folat alimlarina

bakildiginda %71.9’unun yetersiz oldugu goriilmektedir. Universite ogrencileri
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tizerinde yapilan bir ¢calismada 6grencilerin %62.2’sinin folat alimlarinin yetersiz ve
%33.3’linilin folat alimlarmnin yeterli diizeylerde oldugu bildirilmistir (Baygut, 2013,
s. 90-96). Universite Ogrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada ise
ogrencilerinin %87.3’linlin folat alimlarmin yeterli ve %12.7’sinin fazla oldugu
bulunmustur (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Gezer’in yap1g1 ¢alismada 6grencilerinin
%92.4’linilin folat alimlarinin yetersiz, %6.1 inin yetersiz ve %1.5’inin fazla oldugu
saptanmustir (Gezer, 2010, s. 75.80). Bu durum o6grencilerin kurubaklagil ve yesil
yaprakli sebze tiiketimlerinin yetersiz olmasiyla agiklanabilir. Folik asit yetersizligi
sonucunda insanlarda megaloblastik anemi, gebe kadinlarin bebeklerinde noral tiip
defekti goriilebilmektedir (Baysal, 2009, s. 218).

Ekmek ve tahil grubu viicudun temel enerji kaynagidir. Giinliik tiiketilmesi
Onerilen miktar ise 4-6 porsiyondur (Yiicecan, 2008, s. 18). B12 vitamini disindaki
diger B grubu vitaminlerinden zengindir. Ozellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi
kaynagidir. Tahillar elzem amino asitlerden olan lizinden siirli oldugu igin protein
kaliteleri dusiiktiir. Kurubaklagillerle birlikte tiiketildiklerinde protein kaliteleri
arttirilabilir (Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2015, s. 34). Ekmek ve tahil grubu
posa agisindan da zengindir (Yiicecan, 2008, s. 13-19). Ogrencilerin ekmek ve tahil
tilketimlerine bakildiginda Onerilen diizeylerin altinda oldugu goriilmiistiir (4.4.1.).
Baygut’'un yaptigi c¢alismada da tiniversite Ogrencilerinin ekmek ve tahil
tiiketimlerinin Onerilen degerler altinda oldugu bulunmustur (Baygut, 2013, s. 67).
Ogrencilerin %66.2’sinin yetersiz miktarda tiamin aldiklar1 goriilmektedir (4.4.3.).
Gezer’in Universite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada 6grencilerinin %45.5’inin
tiamin alimlarinin yetersiz, %43.9’unun yeterli ve %10.6’smnin fazla oldugu
bulunmustur (Gezer, 2010, s. 75.80). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir
baska calismada 6grencilerin %55.0’1n1n tiamin alimlarinin yetersiz ve %40.8’inin
tiamin alimlarinin yeterli diizeylerde oldugu bildirilmistir (Baygut, 2013, s. 90-96).
Universite Ogrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada ise oOgrencilerinin
%83.3’linlin tiamin alimlarmin yetersiz, %15.3’{inlin yeterli ve %]1.3’linlin fazla
oldugu goriilmiistiir (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Ekmek ve tahil grubun yetersiz
alinmas1 tiaminin yetersiz alimini agiklayabilir. Tiamin enerji metabolizmasinda
gorevli bir vitamindir. Yetersizliginde beriberi hastaligi goriilmektedir (Baysal, 2009,
s. 191-195).
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Giinliik alinmasi onerilen posa miktart ise >25 g\giin’diir (Yiicecan, 2008, s.
13-19). Ogrencilerin posa alimlarina bakildiginda %65.9’unun yetersiz miktarda
posa aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.4.3.). Universite 6grencileri iizerinde yapilan
bir ¢calismada 6grencilerinin %73.3’niin posa alimlarinin yetersiz, %20.6’siin yeterli
ve %6.1’inin fazla oldugu bildirilmistir (Madencioglu, 2015, s. 75.80). Universite
Ogrencileri lizerinde yapilan bagka bir calismada ise 6grencilerin %63.3’niin posa
alimlarinin yetersiz ve 9%33.5’inin posa alimlarinin yeterli diizeylerde oldugu
bildirilmistir (Baygut, 2013, s. 90-96). Gezer’in yaptig1 ¢calismada da 6grencilerinin
%353.0’min yetersiz, %42.4’linlin yeterli ve %4.5’inin fazla miktarda posa aldigi
goriilmiistiir (Gezer, 2010, s. 75.80). Ogrencilerin onerilen diizeylerden daha az
ekmek, tahil, meyve ve sebze tliketimleri yetersiz miktarda posa almalarina neden
olmus olabilir. Posa, hastaliklardan korunmada ve hastaliklarin tibbi beslenmelerinde
kullanilmaktadir. Serum kolesterol diizeyini diistirerek kardiyovaskiiler hastaliklarda,
bagirsak mikrobiyotasini degistirerek g¢esitli kanserlerde, yiiksek glisemik indeksli
besinlerin glisemik indeksi degerlerini disiirerek glikozun kana emilimini
yavaglatarak insiilin direnci gibi hastaliklarin tedavisinde etki gdstermektedir
(Gropper, 2012, 5.111-136).

Yeterli ve dengeli beslenmede ogilinlerdeki besin o6gelerinin dagilimi da
oldukca 6nemlidir. Besin 6gelerinin dagilimi ne kadar dengeli olursa metabolizma da
o kadar diizenli ¢alismaktadir. Bu yilizden 6giinlerin karbonhidrat, protein ve yag
igerikleri dengeli olmalidir. Karbonhidrat, protein ve yagdan gelen enerjilerin
sirastyla %55-60, %10-15 ve %20-30 olmasi gerekmektedir (Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi, 2015, s.39). Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin %66.9’nun
yetersiz ve %32.8°1 yeterli enerji aldigi, karbonhidrat alimlarma bakildiginda
%58.5’1nin yeterli miktarda karbonhidrat aldig1 ve protein alimlarina bakildiginda ise
%12.4’{iniin yeterli miktarda protein aldig1 goriilmektedir (Tablo 4.4.3.). Universite
ogrencileri tizerinde yapilan bir ¢alismada %67.6’simin yetersiz ve %32.4’niin yeterli
enerji aldiklarini, %54.2’sinin yeterli protein aldiklarini ve %58.8’inin yetersiz
karbonhidrat alimlar oldugunu bulunmustur (Madencioglu, 2015, s. 75-79).
Universite Ogrencileri iizerinde yapilan baska bir calismada ise o6grencilerin
%34.3’nilin yetersiz ve %67.2’sinin yeterli enerji aldiklarini, %70.8’inin yeterli

protein aldiklarini, %61.0’mimn yeterli yag aldiklarim1 ve %60.0’mnin yetersiz
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karbonhidrat alimlar oldugunu saptanmistir (Baygut, 2013, s. 90-94). Beslenme ve
diyetetik boliimii 6grencileri lizerinde yapilan bir c¢alismada hazirlik smifi
ogrencilerinin  %66.7’sinin  liclincli siif 6grencilerinin ise %71.2°sinin  yeterli
miktarda enerji aldigi, hazirlik sinifi 6grencilerinin %57.4iniin  {iclincii simf
ogrencilerinin ise %60.6’smnin yeterli miktarda protein aldigi, hazirlik sinifi
ogrencilerinin  %59.3’{inlin ii¢lincli smif O6grencilerinin ise %48.5’inin  yeterli
miktarda karbonhidrat aldigi ve hazirlik smifi 6grencilerinin %53.7’sinin ii¢lincii
smif Ogrencilerinin ise %68.2°sinin yeterli miktarda yag aldiklar1 saptanmistir
(Gezer, 2010, s. 77).

Arastirma sonucuna gore dgrencilerin giinliik aldiklar1 enerjinin proteinden
gelen yiizdelerinin ortalamalarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin 17.344.5,
ikinci simif Ogrencilerinin  15.8+4.2, igiincti simif Ogrencilerinin 17.9+3.7 ve
dordiinctii sinif 6grencilerinin 17.9+4.2 oldugu, karbonhidrattan gelen yiizdelerin
ortalamalarina bakildiginda birinci smif 6grencilerinin 48.249.0, ikinci smif
ogrencilerinin 47.6+£9.0, tglincii siif ogrencilerinin 47.8+8.4 ve dordiincii siif
ogrencilerinin  45.746.5 oldugu ve yagdan gelen yiizdelerin ortalamalarina
bakildiginda birinci siif O6grencilerinin  34.3+£7.8, ikinci smif O6grencilerinin
36.6+8.4, igiincii sinif 6grencilerinin 34.1+7.1 ve dordincii siif Sgrencilerinin
36.2+5.4 oldugu goriilmektedir (Tablo 4.4.2.). Universite ogrencileri iizerinde
yapilan bir ¢alismada enerjinin proteinden gelen ylizdelerinin ortalamalaria
bakildiginda birinci sinif Ogrencilerinde 14.5+4.3, ikinci smif o6grencilerinde
15.7+4.7, {giincli siif 6grencilerinde 14.5+£3.6 ve dordiincii sinif 6grencilerinde
15.4+4.7 oldugu, karbonhidrattan gelen yiizdelerin ortalamalarina bakildiginda
birinci sinif dgrencilerinde 48.0+9.9, ikinci simif 6grencilerinde 48.14+9.7, iiclincii
siif dgrencilerinde 49.2+9.3 ve dordiincii sinif 6grencilerinde 49.1+10.0 oldugu ve
yagdan gelen ylizdelerin ortalamalarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerinde
36.7£9.6, ikinci smif 6grencilerinde 34.9+9.4, {iciincli sinif 6grencilerinde 35.4+9.5
ve dordiincii sinif 6grencilerinde 34.6+9.0 oldugu goriilmektedir (Baygut, 2013, s.
78-83). Beslenme ve diyetetik bolimii 6grencileri iizerinde yapilan bir calismada
enerjinin proteinden gelen yiizdelerinin ortalamalarina bakildiginda birinci siif
Ogrencilerinde 17.27£5.98, ikinci smif Ogrencilerinde 17.50+6.31, {igiincii simif

Ogrencilerinde 16.57+3.60 ve dordiincii smif Ogrencilerinde 19.20+6.68 oldugu,
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karbonhidrattan gelen yiizdelerin ortalamalarina bakildiginda birinci  smif
Ogrencilerinde 46.5948.14, ikinci sinif Ogrencilerinde 42.33+11.07, iiglincli sinif
ogrencilerinde 49.95+6.21 ve dordiincii simif 6grencilerinde 44.65+7.57 oldugu ve
yagdan gelen ylizdelerin ortalamalarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerinde
36.17£6.91, ikinci simf Ogrencilerinde 40.33+£8.46, iiclincli simif Ogrencilerinde
33.23+6.12 ve dordiincii smif 6grencilerinde 35.53+5.77 oldugu bildirilmistir
(Madencioglu, 2015, s. 63-72).

Kafeinin giinliik tiketim diizeyinin 300 mg’1 asmamasi Onerilmektedir
(Fisunoglu ve Besler, 2008, s. 10). Arastirma sonucuna gore Ogrencilerin giinlikk
ortalama kafein alim miktarlarina bakildiginda birinci smniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerinin sirastyla 22.6+39.7 ve 17.0+£22.4 mg, ikinci siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerinin sirastyla 21.2431.9 ve 29.6+48.5 mg, liglincii siniftaki erkek ve kiz
ogrencilerinin sirasiyla 22.6+41.9 ve 14.8+26.4 mg, dordiincii siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerinin sirastyla 31.8440.8 ve 27.6+46.8 mg oldugu goriilmiistiir (Tablo
4.4.2.). Tim smiflardaki 6grencilerin giinliik kafein alimlarina bakildiginda énerilen
degerlerdeoldugu goriilmektedir. Spira ve digerleri yaptig1 ¢calismada kafein aliminin
ortalama 235.2 + 244.2 mg oldugunu bildirilmistir (Spira ve digerleri, 2012, s. 433-
439).

5.3. Bireylerin Diyet Kalite indeksleri Arasindaki Farklihklarin Nedenleri
DKI-U puanlar1 60 ve iizerinde olanlarin diyet kaliteleri iyi olarak kabul
edilmektedir (Kim ve digerleri, 2003, s. 160-167). Arastirma sonucuna gore
ogrencilerin  %10.7’sinin, birinci  simf Ogrencilerin %16.0’min, ikinci smf
ogrencilerin %7.6’smnin, {giincli sinif O6grencilerin %9.1°inin ve dordiincli sinif
ogrencilerin %8.9’unun DKI-U puanlarmnin iyi oldugu gériiliirken arastirmaya katilan
bireylerin %89.3’ilinlin diyet kalite puanlarinin kotii oldugu goriilmiistiir (Tablo
4.5.1.). DKI-U puanlar ortalamalarina bakildiginda kiz dgrencilerin 43.5£11.6 iken
erkek oOgrencilerin 43.9+11.7 oldugu goriilmektedir. Birinci siif 0Ogrencileri
46.0+11.5, ikinci smif 6grencileri 41.6+12.0, tigiincii simif 6grencileri 45.4+10.5 ve
dordiincti sinif 6grencileri 40.6£10.8 oldugu goriilmektedir (Tablo 4.5.2.). Birinci
siif ve dordiincii siif dgrencileri arasindaki DKI-U puanlar1 fark: istatistiksel

acidan Oonemlidir. Birinci smif dgrencilerinin diyet kalite puanlarinin daha ytiksek
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oldugu gorilmistir (p=0.045) (Tablo 4.5.2.(a)). Madencioglu’nun Beslenme ve
Diyetetik boliimii 6grencileri lizerinde yaptigi calismada da son sinif 6grencilerininin
diyet kalite skorlarmin azaldigi gortilmistir (Madencioglu, 2015 s. 112-113). Bu
azalisin sebebi olarak 6grencilerin son sinifta yurt disi stajlarina gitmesi, dort yil
boyunca kurmus olduklari diizeni bozarak yeni bir ¢evre ve diizen igerisine girmeleri
olarak agiklanmistir. Hacettepe Universitesi’nde yapilan bir calismada DKIi-U
puanlar1 ortalamasi 52.0+9.2 olarak belirlenmistir (Rad, 2015, s. 70-113). Beslenme
ve Diyetetik Bolimii Ogrencileri iizerinde yapilan bir calismada hazirlik smifi
dgrencilerin %9.3’iiniin ve {i¢iincii stif dgrencilerin % 15.2’sinin DKi-U puanlarmin
iyi oldugunu bildirmistir. DKI-U puanlar1 ortalamalarmin ise hazirhk smifi
Ogrencilerin 47.9+9.7 ve lgclincli stnif 6grencilerin 49.6+£10.4 oldugu, licilincii sinif
ogrencilerinin DKI-U puanlarinin daha yiiksek oldugu bildirmistir (Gezer, 2010, s.
130-131). Cinliler ve Amerikalilarin diyet kalitelerini karsilastiran bir ¢alismada
Cinlilerin DKI-U puanlart ortalamasi 60.5, Amerikalilarin DKI-U puanlar
ortalamasi ise 59.1 olarak saptanmistir (Kim ve digerleri, 2003, s. 160-167).
Leftkosa’da yasayan yetiskin bireylerin diyet kalite indekslerinin belirlenmesi {izerine
yapilan bir calismada 19-30 yas arasi bireylerin ortalama DKIi-U puanlarinin 50.4
oldugu bildirilmistir (Kurucuoglu, 2010, s. 39-54). ispanya’nin Balerik Adalari’nda
1200 kisi iizerinde yapilan bir calismada bireylerin ortalama DKi-U puanlarinin
42.87£10.09 oldugu ve diyet kalitelerinin kotli oldugu saptanmistir (Tur ve digerleri,
2005, s. 369-376). Giiney Ispanya’da 288 birey iizerinde yapilan bir ¢aligmada ise
DKIi-U puanlar1 ortalamalarmin 56.31+9.48 oldugu ve diyet Kkalitelerinin zayif
oldugu saptanmistir (Arcas ve digerleri, 2007, s. 1267-1273). Girne’de yasayan
yetiskin bireylerin diyet kalite indekslerinin belirlenmesi lizerine yapilan bir
caligmada ise DKI-U puanlari ortalamalar1 19-30 yas grubu kadinlarda 53.1+10.2,
19-30 yas grubu erkeklerde 57.248.7 olarak saptanmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin %75 inin DKI-U puanlarinim iyi, %25 inin DKI-U puanlarinin kétii oldugu
bildirilmistir (Okan, 2010, s. 35-47). Arastirmaya katilan Ogrencilerin diyet
kalitelerinin kotii olmasinin sebeplerine bakildiginda giiniin en 6nemli 6glinii olan
kahvaltiyr atlamalari, enerji, makro ve mikro besin 6geleri yetersiz almalari, dort ana
besin grubunu Onerilen diizeylerin altinda tiiketmeleri, caligmanin sonbahar ve kis

aylarinda yiritiilmesi diyet Kalitelerinin diisiikliigiinii agiklayabilmektedir. Kronik
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hastaliklarin ve hastalik risklerinin gelismesinin dnlenmesi ve yasam kalitesinin
arttirllmasi i¢in diyet kalitesinin arttirilmasi gerekmektedir.

Arastirma sonucunda DKI-U puanlar1 ile PUKI puanlar1 arasindaki pozitif
yonde, zayif ve onemli (r=0.138 p=0.017) bir iliskinin oldugu, diyet kaliteleri
arttikca uyku kalitelerinin de arttigi goriilmektedir (Tablo 4.5.4.). Bel ve digerlerinin
Avrupa yaptiklari ¢aligmada diyet kalitesi ve uyku kalitesi arasinda 6nemli ve benzer
bir iligkinin oldugunu bildirmislerdir (p<0.001) (Bel ve digerleri, 2013, s. 949-959).
Rad Hacettepe Universitesi dgrencileri iizerinde yaptig1 calismada DKIi-U puanlar
ve PUKI puanlar arasidaki anlaml bir iliski oldugunu bildirmistir (p<0.05). Diyet
kalitesi azaldik¢a uyku kalitesinin de azaldigi goriilmiistiir (Rad, 2015, s. 70-113).
Fakat Unal’in iiniversite dgrencileri iizerinde yaptig1 ¢aliymada uyku kaliteleri ve
diyet kaliteleri arasinda iliski saptayamamistir (p>0.05) (Unal, 2016, s. 60-78).
Uyku-uyaniklilik dongiisiiniin saglanabilmesi i¢in makro ve mikro besin dgelerinin
yeterli miktarda alimmasi gerekmektedir. Besin 0Ogelerinin yetersiz alinmasi
durumunda uykunun diizenlemesini saglayan melatonin hormonu ve melatonin
hormonunun olusum mekanizmasinda goérevli olan serotonin ndrotransmitterinin
salgilanmasinda aksamalara ve yetersizliklere neden olmaktadir. Boylelikle uyku
bozukluklari, uyku kaliteleri ve siirelerinde azalmalar meydana gelmektedir. Besin
Ogelerinin yeterli miktarda alinabilmesi i¢in bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi,
Oglinlerde besin ¢esitliliginin  saglanmast ve diyet Kkalitelerinin arttirilmasi
gerekmektedir. Yapilan caligmalar sonucunda diyet kalitesi ve uyku kalitesi arasina
onemli bir iliski oldugu bildirilmektedir. Bireylerin diyet kaliteleri arttikca uyku
kalitelerinin de arttig1 ve hastalik risklerinin azaldig1 goriilmiistiir (Haghighatdoost
ve digerleri, 2012, s. 1146-1150, Peuhkuri ve digerleri, 2012, s. 309-319). DKi-U
puanlar1 ile ATI puanlari arasindaki negatif yonde, zayif ve onemli (1=0.022
p=0.133) bir iliski oldugu ve alkol tiiketimleri arttik¢a diyet kalitelerinin azaldigi
gorilmektedir (Tablo 4.5.4.). Alkol tiikketimi tiamin gibi vitaminlerin emilimini
azaltarak diyet kalitesinin azalmasina neden olmaktadir (Baysal, 2004, s. 191-196).
DKI-U puanlari ile Sii puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasindaki iliskinin énemsiz
oldugu goriilmektedir (p>0.05) (Tablo 4.5.4.). Fakat {iniversite 6grencileri iizerinde
yapilan bir ¢alismada DKI-U puanlan ile fiziksel aktivite diizeyleri ve BKI degerleri
arasinda anlaml bir iligki bulunmustur (p<0.05) (Rad, 2015, s. 70-133). Bu farklilik
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ogrencilerin kisa siirede fazla miktarda kilo kaybini1 saglamak amaciyla uyguladiklar
enerji, makro ve mikro besin 6gelerinden kisitli diyetler ile yogun ve bilingsiz

egzersiz programlar farkliligin olusmasina neden olabilmektedir.

5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Farkliliklarin Nedenleri
Arastirma sonucuna gore kiz oOgrencilerin IPAQ skorlar1 ortalamalari
1539.0+£1173.0 MET-dk/hafta iken erkek 6grencilerin 2535.9+2631.0 MET-dk/hafta
oldugu goriilmektedir. Erkek o6grenciler ve kiz 6grenciler arasindaki IPAQ skorlari
farki istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.001). Erkek o6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri kiz Ogrencilerden daha fazladir (Tablo 4.6.1.). Universite &grencileri
lizerinde yapilan bir ¢aligmada birinci siif 6grencilerinin IPAQ skorlar1 ortalamasi
1759.8+1646.7 MET-dk/hafta, ikinci smf 6grencilerinin 2299.6+2483.9 MET-
dk/hafta, ticiincii sinif 6grencilerinin 1255.0£1968.2 MET-dk/hafta ve dordiincii sinif
ogrencilerinin  2219.6+£5459.5 MET-dk/hafta oldugu ve erkek Ogrencilerin kiz
Ogrencilerden daha aktif oldugu (p<0.05) bildirilmistir (Madencioglu, 2015, s. 113).
Ogrencilerin  IPAQ skorlar1 dagilimlarma bakildiginda %18.6’smin  inaktif,
%35.0’1nin minimal diizeyde aktif ve %46.4’linlin saglig1 gelistirici diizeyde aktif
oldugu goriilmektedir. IPAQ skorlart farki cinsiyetler agisindan 6nem bulunmustur
(p<0.001). Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri kiz Ogrencilerden daha
fazladir (Tablo 4.6.2.) Benzer bir ¢alismada %14.8’inin fiziksel aktivite diizeyinin
yeterli, %43.5’inin diisiik oldugu ve %41.8’inin aktif olmadig1 tespit edilmistir.
Erkeklerin istatiksel ag¢idan kadinlardan daha aktif oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
Kadinlarda erkeklere gore fiziksel inaktivite 2.27 kat daha fazla oldugu bulunmustur
(Aktas ve digerleri, 2015, s. 60-70). 18-25 yas araliginda 87 tip 6grencisi (29 erkek,
58 kiz) lizerinde yapilan bir calismada G6grencilerin %40’ min inaktif, % 47’sinin
minimal diizeyde aktif ve %13.0’mmin saghg gelistirici diizeyde aktif olduklari
saptanmistir (Ashok ve digerleri, 2017, s. 236-239). Yapilan bir ¢alismada da
bireylerin %17.1’inin inaktif, %63.9’unun diisiik diizeyde aktif ve %19.0’1in yeterli
diizeyde aktif oldugunu bildirmislerdir. Cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite
diizeyleri acisindan 6nemli bir fark bulunamamustir (r=-0.713 p=0.476) (Giizel ve
Sanli, 2009, s. 23-32). Universite dgrencileri iizerinde yapilan baska bir ¢alismada ise

kiz 6grencilerin %26.0’1mn1n inaktif, %65.0’1min diisiik diizeyde aktif ve %8.5’inin
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yeterli diizeyde aktif oldugu goriiliirken erkek Ogrencilerin %8.9’unun inaktif,
%63.1’inin diisiik diizeyde aktif ve %28.1’inin yeterli diizeyde aktif oldugu
gorilmistiir.  Erkeklerin kadinlardan daha aktif oldugu goriilmiistiir (p<0.001)
(Arslan ve digerleri, 2016, s. 171-180). Yapilan baska bir ¢alismada da erkeklerin
fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlardan daha yiliksek oldugunu bildirilmistir
(p=0.003) (Dagmar ve digerleri, 2011, s. 123-131). Ogrenciler iizerinde yapilan bir
calismada %15.0’min inaktif, %68.0’min fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik ve
%18.0’min  fiziksel aktivite diizeylerinin yeterli oldugu bildirilirken erkek
ogrencilerin kiz oOgrencilerden fiziksel aktivite diizeylerinin fazla oldugu
bildirilmistir (Savcr ve digerleri, 2006, s. 166-172). Saglik Bakanligi‘nin 2011
yilinda yaptigit Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’na gore Tirkiye
genelinde kadmlarin %87.0’1nn, erkeklerin ise %77’sinin yeterli miktarda fiziksel
aktivite yapmadigi bildirilmistir. Arastirmalar sonucunda yeterli diizeyde fiziksel
aktivite yapmayan bireylerin haftada 4-5 giin ve giinde 30 dakika hafif veya orta
siddette fiziksel aktivite yapan bireylere gore 6liim riskinin %20-30 arasinda arttig1
bildirilmistir. Yetigskinlerde haftada 150 dakikalik fiziksel aktivitenin; iskemik kalp
hastalig1 riskini %30, tip II diyabet riskini %27, meme ve kolon kanseri riskini de
%20-25 oraninda azalttigi goriilmektedir. Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi,
kronik hastaliklarin 6nlenmesi, viicut bilesimi ve agirliginin kontrolii i¢in diizenli
olarak fiziksel aktivite yapilmas1 gerekmektedir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi,
2014, s. 5-45). Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kiz 6grencilerden
daha olmasmin nedeni giiniimiizde giderek yayginlasan ve Ozellikle erkeklerde
siklikla goriilen bigoreksiya davranisindan kaynakliyor olabilmektedir.

IPAQ skorlar1 ile BKI arasindaki iligki énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.6.3.). Dérdiincii simf dgrencilerinin IPAQ skorlar1 ve BKI’leri arasindaki iliskinin
onemli oldugu goriilmektedir (p<<0.05) (Tablo 4.6.4.). Dordiincii stnif 68rencilerdeki
bu oOnemlilik aldiklar1 egitimler sonrasinda bilinglenmelerinden kaynaklanmis
olabilir. NHANES I’in analizi sonucunda fiziksel aktivite ve BKI arasindaki iliski
olduk¢a 6nemli bulunmustur (p<0.001) (Gangwisch ve digerleri, 2005, s. 1289-
1296). Yapilan bir ¢alismada BKI degerleri arttikca fiziksel aktivite diizeyinin
azaldig1 goriilmiistiir (Giizel ve Sanli, 2009, s. 23-32). Yyeterli ve dengeli beslenme

ve diizenli fiziksel aktivite ile siirdiiriilen bir yagam bi¢imi secilmelidir. Hafif sisman
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veya sisman olmak; yiiksek kan basinci, yliksek kan kolesterolii, kalp damar
hastaliklari, inme, diyabet, bazi kanser tiirleri, artritler ve solunum yetersizlikleri gibi
saglik sorunlar1 riskini arttirirken zayiflik verimliligi ve viicut direncini diisiiren
istenmeyen bir durumdur. Zayiflikta menstruasyon diizensizlikleri, dogurganligin
azalmasi ve osteoporoz riski artabilmektedir. Bireylerin normal BKI araliginda

olmalaria dikkat edilmelidir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014, s. 44).

5.5. Bireylerin Uyku Alskanhklar1 ve Uykululuk Durumlari Arasindaki

Farkhiliklarin Nedenleri

Ogrencilerin uyku aliskanliklarina bakildiginda %20.1°inin geceleri ayni saatte
yattigl, %51.5’inin aym saatte yatmadiglr ve %?28.4’linlin ayn1 saatte bazen yattigi
goriilmektedir (Tablo 4.7.1.). Ogrencilerin  %29.5’i sabahlar1 uyandiklarinda
dinlenmis olarak kalktigini, %33.4°1i dinlenmis olarak kalkmadigint ve %37.1°1
dinlenmis olarak bazen kalktiklarin1 bildirmektedir (Tablo 4.7.1.). GATA Tip
Fakiiltesi 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢aligmada dgrencilerin %42.5’inin geceleri
ayni saatte yattig1 ve %37.6’smnin sabahlar1 dinlenmis olarak kalktiklar: bildirilmistir
(Sahin ve digerleri, 2014, s. 7-12). Saygili ve digerlerinin {inivesite Ogrencileri
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada 6grencilerin %16.3’{inlin geceleri ayn1 saatte yattigini,
%43.2’sinin bazen yattigin1 ve %40.5’inin ayni saatte yatmadigini bildirmislerdir
(Saygili ve digerleri, 2011, s. 88-94). Altintag ve digerleri tiniversite 6grencileri
tizerinde yaptiklart ¢aligmada ogrencilerin %57.3’niin diizenli yatma saatlerinin
olmadigmi ve %73.0’min sabahlar1 dinlenmis olarak kalkmadigini saptamistir
(Altintas ve digerleri, 2006, s. 114-120). Arastirma sonucunda ders calisirken uyku
problemi yasama durumlarina bakildiginda %45.2’sinin uyku problemi yasadigi,
%24.7’sinin uyku problemi yasamadig1 ve %30.1’inin bazen uyku problemi yasadigi
goriilmektedir (Tablo 4.7.1.). Ogrenciler iizerinde yapilan baska bir ¢alismada
ogrencilerin %60.3’linlin ders calisirken uyku problemi yasadiklarimi bildirilmistir
(Senol ve digerleri, 2012, s. 93-102). Ogrencilerin %37.5’i okulda/derste uyku
problemi yasadiklarini, %23.1°1 uyku problemi yasamadiklarint ve %39.5’1 de bazen
uyku problemi yasadiklarmi bildirmektedir (Tablo 4.7.1.). Sahin ve digerlerinin
Giilhane Askeri Tip Fakiiltesi 6grencileri lizerinde yaptiklar1 calismada 6grencilerin

derste uyku problemi yasama durumlarini sorguladiklarinda %15,2’sinin hemen her
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ders, %31,9’unun sik sik, %37,9’unun bazen, %12,6’sinin nadiren ve %1,9 unun hig
uykululuk hali yasamadigini bildirmislerdir (Sahin ve digerleri, 2014, s. 7-12).
Adolesanlar iizerinde yapilan bir calismada 6grencilerin %49.3’linlin okulda/derste
uyku problemi yasadiklar1 saptanmistir (Senol ve digerleri, 2012, s. 93-102).

EUO puanlar1 10 < puan olanlarin giin icinde artmis uykululuk durumlarmin
oldugu kabul edilmektedir (Izci ve digerleri, 2008, s. 161-168). Arastirma sonucuna
gore kiz 6grencilerin EUO puanlari ortalamalar1 4.9+3.2 iken erkek ogrencilerin
4.9+3.4 oldugu gorilmektedir. Cinsiyetler arasinda istatistiksel a¢idan fark
gozlenmemistir (p>0.05) (Tablo 4.8.1.). Yapilan ¢aligmalarda da benzer sonuglarin
elde edildigi goriilmektedir. Sonmez ve digetlerinin yaptig1 calismada EUO puanlar
ortalamalarinin 4.97+3.9 oldugu saptamistir (Sonmez ve digerleri, 2010, s. 105-
108). Cleator ve digerlerinin Birlesik Krallik’ta bireylerin uyku Kkalitelerini
belirlemek amaciyla yaptiklari ¢alismada cinsiyetler arasinda EUQO puanlan
acisindan istatistiksel bir fark bulamamistir (p>0.05) (Cleator ve digerleri, 2013, s.
1151-1156). GATA Tip Fakiiltesi &grencileri iizerinde yapilan calismada EUO
puanlar1 ortalamasinin 9.47+3.0 oldugu bildirilmistir (Sahin ve digerleri, 2014, s. 7-
12). Spira ve digerlerinin Epworth Uykululuk Olgegi’nin gecerlilik - giivenilirligini
belirlemeye ¢alistiklar1 ¢alismada EUO puanlar ortalamalarinin 6.1+3.6 oldugunu
bildirmislerdir (Spira ve digerleri, 2012, s. 433-439).

Ogrencilerin EUO puanlart dagilimlarma bakildiginda %93.0’min giin iginde
normal uykululuk durumunda olduklari goriiliirken %7.0’min giin i¢inde artmis
uykululuk durumlarinin  oldugu goriilmektedir (Tablo 4.8.2.). Yapilan baska
calismada benzer sonuglar elde edildigi goriilmiistiir. Senol ve arkadaslarinin yaptigi
calismada %91.0’min giin i¢cinde normal uykululuk durumunda olduklar1 goriiliirken
%9.0’1m1n giin i¢inde artmis uykululuk durumlarmin oldugunu bildirmislerdir (Senol
ve digerleri, 2012, s. 93-102). Sahin ve digerleri yaptiklari ¢alismada 6grencilerin
%34.5’1nin giin i¢inde artmis uykululuk durumunda oldugunu bildirilmistir (Sahin ve
digerleri, 2014, s. 7-12). Ullah ve digerlerinin BKI ve boyun gevresinin 18-74 yas
araligindaki bireylerin uykululuk durumlart {iizerine etkilerini arastirdiklart bir
caligmada bireylerin %55.3’1linlin giin i¢inde artmis uykululuk durumunda oldugunu
saptamislardir (Ullah ve digerleri, 2016, s. 57-61). Buysse ve digerlerinin PUKI ve
EUO arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla yaptiklart ¢alismada bireylerin
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%25.7’sinin giin iginde artmis uykululuk durumlarinin oldugunu bildirmislerdir
(Buysse ve digerleri, 2008, s. 563-571). Yasl erkekler {izerinde yapilan bir ¢calismada
%12.7’sinin giin i¢inde artmis uykululuk durumlarinin oldugu bildirilmistir (Spira ve
digerleri, 2012, s. 433-439). Altintas ve digerleri tniversite 6grencileri lizerinde
yaptiklar1 ¢alismada 6grencilerin %22.8’inin giin i¢inde artmis uykululuk durumu
yasadiklarini saptamistir (Altintas ve digerleri, 2006, s. 114-120). 60 yas ve lizerinde
500 yasl birey {izerinde yapilan bir ¢alismada bireylerin %57.6’s1 giin i¢inde normal
uykululuk durumuna sahipken %42.4’{iniin giin i¢inde artmis uykululuk durumunda
sahip oldugu bildirilmistir (Soykdk ve digerleri, 2015, s. 123-129). EUO puanlari ile
PUKI giindiiz fonksiyonlar1 arasinda pozitif yonde, zayif ve énemli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.8.3.). Bu iliskiye gére EUO puanlar arttikga PUKI Giindiiz
fonksiyonlar1 puanlart artmakta yani wuykululuk durumlart arttikca gilinliik
faaliyetlerdeki verimlilik azalmaktadir. Buysee ve digerlerinin yaptigi ¢alismada da
benzer sonu¢ bulunmustur (Buysse ve digerleri, 2008, s. 563-571). Ogrencilerin
yurtta kaldiklar1 odalar1 baskalariyla paylasmalari ve uykuya gecisi giiclestirecek
etkenleri beraberinde getirmesi, kaldigi diger bireylerle uyku saatlerinin
ortlismemesi, cevresel uyaranlarin (1s1k, giliriilti vb.) olmasi, nikotinin uyarici
etkisiyle sigara kullanan kisilerde uyku kalitelerini azalmasi, yogun ders ve ¢aligsma
programlari ve sinav donemlerinde uyanikligi saglamak amaciyla kafeinli igeceklerin
tiiketiminin arttirilmasi bireylerin giin i¢inde uykululuk problemi yasamalarina sebep
olabilmektedir. Buna gore arastirmaya katilan Ogrencilerin %58.9’unun evde
arkadaslariyla veya tek kalmasi giin i¢cinde normal uykululuk durumlarina sahip

olmasina neden olmus olabilir.

5.6. Bireylerin Uyku Kaliteleri Arasindaki Farkliliklarin Nedenleri

PUKI puanlart 5 < puan olanlarin uyku kalitelerinin kotii oldugu kabul
edilmektedir (Buysse ve digerleri, 1989, s. 193-213). Arastirma sonucuna gore PUKI
puanlar1 ortalamalart kiz o6grencilerde 5.6+2.9 iken erkek Ogrencilerde 5.6+3.0
oldugu goriilmektedir (Tablo 4.9.1.). Elde edilen sonugclar literatiirdeki ¢aligmalarla
desteklenmektedir. Spira ve digerleri erkekler iizerinde yaptiklari ¢alismada PUKI
puani ortalamalarini 5.6+3.2 olarak bildirmislerdir (Spira ve digerleri, 2012, s. 433-
439). Uyku Kkalitelerinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada PUKI puan
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ortalamasinin 5.96+2.90 oldugunu saptamistir (Yiicel ve digerleri, 2011, s. 29-38).
Saygili ve digerleri iiniversite 6grencileri iizerinde yaptiklar1 ¢alismada PUKI puani
ortalamasinin 6.9+2.4 oldugunu saptamistir (Saygili ve digerleri, 2011, s. 88-94).
Senol ve digerlerinin lise 6grencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada PUKI puani
ortalamasinin 6.28+3.05 oldugunu bildirilmistir (Senol ve digerleri, 2012, s. 93-102).
Hemsireler iizerinde yapilan bir ¢alismada PUKI puani ortalamas1 12.49+5.79 olarak
bulunmustur (Kagan ve digerleri, 2016, s. 145-151). Ogrencilerin PUKI puanlari
dagilimlarina bakildiginda %55.9’unun 1yi uyku kalitesine sahip oldugu goriiliirken
%44.1’inin koti uyku kalitesine sahip oldugu goriilmektedir. (Tablo 4.9.2.). Yash
bireyler iizerinde yapilan bir ¢alismada bireylerin %63.2’sinin kotii uyku kalitesine,
%36.8’1nin ise 1yi uyku kalitesine sahip olduklar1 bildirilmistir (Soykok ve digerleri,
2015, s. 123-129). 10. ve 11. simf 6grencileri ilizerinde yapilan bir calismada
%43.1’inin kotli uyku kalitesine sahip oldugu %56.9’unun ise iyi uyku kalitesine
sahip oldugu bildirilmistir (Temel ve digerleri, 2010, s. 122-131). Adolesanlar
tizerinde yapilan bir ¢alismada 6grencilerin %54.7’sinin kotii uyku kalitesine sahip
oldugu %45.3’liniin ise iy1 uyku kalitesine sahip oldugu bildirilmistir (Senol ve
digerleri, 2012, s. 93-102). 20-65 yas araliginda 400 birey iizerinde yapilan bir
calismada %353.2’sinin uyku kalitesinin kotii oldugu bildirilmistir (Aktas ve digerleri,
2015, s. 60-70). PUKI ve EUO arasindaki iliskiyi saptamak amaciyla yapilan bir
calismada %50.8’inin k&tli uyku kalitesine sahip oldugunu bildirmistir (Buysse ve
digerleri, 2008, s. 563-571). Yash erkekler {iizerinde yapilan bir calismada
%44.2’sinin kotii uyku kalitesi oldugu bildirilmistir (Spira ve digerleri, 2012, s. 433-
439). 400 kisi (E:194 K:206) iizerinde yapilan bir ¢calismada %53.2’sinin kétii uyku
kalitesi oldugu belirtilmistir. Bu oran erkeklerde %55.2 iken kadinlarda %51.5 olarak
bulunmustur (Aktas ve digerleri, 2015, s. 60-70).

Uyku kaliteleri yoniinden cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel acidan
onemsiz bulunmustur (p>0.05) (Tablo 4.9.2.). Elde edilen sonug literatiirdeki diger
sonuglarla desteklenmektedir. Xu ve digerleri Cin’de yaptiklar1 bir caligmada
cinsiyetler arasinda uyku kaliteleri agisindan fark olmadigini bildirmislerdir (p>0.05)
(Xu ve digerleri, 2012, s. 1-8). Cleator ve digerlerinin Birlesik Krallik’ta bireylerin
uyku kalitelerini belirlemek amaciyla yaptiklari calismada cinsiyetler arasinda PUKI

puanlar1 agisindan istatistiksel bir fark bulamamistir (p>0.05) (Cleator ve digerleri,
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2013, s. 1151-1156). Senol ve digerlerinin adolesanlarda uyku kalitesi ve etkileyen
faktorleri belirlemek amaciyla yapmis oldugu calismada cinsiyetler arasinda fark
bulunamamustir (Senol ve digerleri, 2012, s. 93-102). Kagan ve digerlerinin de uyku
kalitesinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada cinsiyetler agisindan fark
bulamamistir (p>0.05) (Kagan ve digerleri, 2016, s. 145-151). Giines ve digerlerini
diyabetli bireylerde uyku kalitesinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu calismada
da cinsiyetler arasinda fark bulunamamustir (p>0.05) (Giines ve digerleri, 2009, s. 10-
17). Yetiskinler iizerinde yapilan bir ¢calismada cinsiyetler arasinda énemli bir fark
bulunamamistir (p>0.05) (Aktas ve digerleri, 2015, s. 60-70). Kisa ve uzun siireli
uykuyu arastirdiklar bir ¢alismada cinsiyetler arasinda dnemli bir fark oldugunu ve
kadinlarin uyku kalitelerinin daha kétii oldugunu bildirmistir (p<<0.002) (Grandner
ve digerleri, 2013, s. 71-80). Britanya’da yapilan bir ¢alismada kadinlarin giin
icerisindeki i yogunluklarinin erkeklerden daha fazla olmasi anksiyete diizeylerinin
artmasina, uyku diizensizliklerinin olugsmasina ve yavas dalga uykusuna olan
ihtiyaglarinin artmasina neden olmaktadir (Arber ve digerleri, 2009, s. 281-289).
Cinsiyetler arasinda fark goriilmemesinin sebebi erkek ve kiz Ogrencilerin ayni
sorumluluklara sahip olmamalari, stres kosullarinin esit diizeylerde olmalar1 ve ayni
kosullara adepte olmaya calismalar1 seklinde agiklanabilir.

PUKI ana bilesenlerinin ortalamalarma bakildiginda subjektif uyku kalitesi
kizlarda 2.1+0.8 iken erkeklerde 2.1+£0.9, uyku latansi kizlarda 2.2+1.0 iken
erkeklerde 2.2+0.9, uyku siiresi kizlarda 1.5+0.8 iken erkeklerde 1.6+0.9, uyku
etkinligi kizlarda 1.1+0.5 iken erkeklerde 1.24+0.6, uyku bozuklugu kizlarda 2.3+0.5
iken erkeklerde 2.1+0.5, ilag kullanimi kizlarda 1.0+0.3 iken erkeklerde 1.1+£0.4 ve
giindiiz fonksiyonlar1 kizlarda 2.1+1.0 iken erkeklerde 2.1+1.0 oldugu goriilmektedir
(Tablo 4.9.3.). Kirikkale Universitesi grencileri iizerinde yapilan bir calismada
PUKI ana bilesenlerinin ortalama degerlerine bakildiginda subjektik uyku kalitesi
1.4£0.8, uyku latans1 1.4+0.9, uyku siiresi 1.0+0.8, uyku etkinligi 0.440.6, uyku
bozuklugu 1.5+0.6, ilag kullanimi 0.1£0.4 ve giindiiz fonksiyonlarinin 1.0+0.3
oldugu bildirilmistir (Saygili ve digerleri, 2011, s. 88-94). Hemsireler iizerinde
yapilan bir caligmada subjektif uyku kalitesi ortalamasi 1.39+£0.63, uyku latansi
ortalamast 1.094+0.88, uyku siiresi ortalamasi1.11+0.95, uyku etkinligi ortalamasi

0.31+0.74, uyku bozuklugu ortalamasi 1.11+£0.47, ila¢g kullanimi ortalamasi
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0.08+0.34 ve giindiiz fonksiyonlar1 ortalamasinin 0.85+0.88 oldugu bildirilmistir
(Yiicel ve digerleri, 2011, s. 29-38). Spira ve arkadaslarinin yaptig1 calismada PUKI
ana bilesenlerinin ortalama degerleri subjektik uyku kalitesinin 0.94+0.7, uyku
latansinin  0.8+0.9, uyku siiresinin 0.8+0.7, uyku etkinliginin 0.6+0.9, uyku
bozuklugunun 1.3£0.5, ila¢ kullaniminin 0.5+1.0 ve giindiiz fonksiyonlarinin 0.840.7
oldugu bildirilmistir (Spira ve digerleri, 2012, s. 433-439).

PUKI puanlar ve sigara kullanimlar arasinda pozitif yonde, zayif ve dnemli
bir iliskinin oldugu goriilmektedir (r=0.187 p=0.001) (Tablo 4.9.4.). Elde edilen
veriye gore sigara kullanimlar arttika PUKI puanlar artmakta ve uyku kaliteleri
azalmaktadir. Erkek ve kiz 6grencilerde pozitif yonde, zayif ve énemli bir iligkinin
oldugu goriilmektedir (E: r=0.258 p=0.010 K: r=0.156 p=0.020) (Tablo 4.9.5.). Arber
ve digerlerinin Britanya’da yapmis oldugu calismada sigara kullanan bireylerin
sigara kullanmayan bireylerden %22, gecmiste sigara kullanip birakan bireylerden
ise %15 daha fazla uyku problemi yasadigi bildirilmistir (Arber ve digerleri, 20009, s.
281-289). Yapilan bagka bir ¢alismada da uyku kalitesinin sigara kullanim1 arttik¢a
azaldigr bildirilmistir (p<0.05) (Saygili ve digerleri, 2011, s. 88-94). 20-59 yas
araliginda 2000 kisi tizerinde 6 yil boyunca yapilan bir arastirmada sigara kullanimi
ve uyku arasindaki iligskinin 6nemsiz oldugu bildirilmistir (Imaki ve digerleri, 2002,
s. 115-120). Yiicel ve digerlerinin hemsireler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada uyku
kaliteleri ve sigara kullanimlar1 arasindaki iliski 6nemsiz bulunmustur (r=0.490
p=0.429) (Yiicel ve digerleri, 2011, s. 29-38). Sigaranin icerdigi nikotin nedeniyle
uyarict etkisinin oldugu bilinmekte ve bu nedenle 6zellikle uykudan once icilen
sigaranin uykuya dalmay1 zorlastirdig1 ve uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir (Saygili ve digerleri, 2011, s. 88-94).

Arastirma sonucuna gére PUKI puanlari ve alkol tiiketimi arasindaki iliskinin
onemsiz oldugu goriilmektedir (p>0.05) (Tablo 4.9.4.). Rontoyanni ve digerlerinin
30-60 yas araliginda 30 Yunanl kadin iizerinde yaptiklari ¢alismada uyku ve alkol
tilketimi arasinda onemli bir iligki olmadigr bulunmustur (p>0.05) (Rontoyanni ve
digerleri, 2007, s. 773-777). 20-59 yas araliginda 2000 kisi iizerinde 6 yil boyunca
baska bir calismada da uyku ve alkol tiiketimi arasinda 6nemli bir iliski olmadig
bildirilmistir (Imaki ve digerleri, 2002, s. 115-120). Yapilan baska bir ¢alismada

alkol tiiketimi ile uyku kelitesi arasinda onemli bir iliski oldugu bildirilmistir
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(p<0.01) (Grandner ve digerleri, 2013, s. 71-80). Arber ve digerlerinin Britanya’da
yaptiklar calismada hic alkol tiiketmeyenlerde uyku problemlerinin % 23, haftada 2-
3 kez alkol tiiketenlerde ise % 15 oraninda oldugunu bildirmislerdir (Arber ve
digerleri, 2009, s. 281-289). Alkoliin ig¢erdigi etanol kan beyin bariyerini gecen
triptofan miktarin1 azaltmaktadir. Triptofan miktarinin azalmasi serotonin ve
melatonin {iretiminde azalmaya, uyku kalitesinin ve siiresinin diigmesine neden
olmaktadir. Alkoliin bu etkisi 6zellikle gece boyunca alkol tiiketilmesi durumlarinda
gorilmektedir (Huang ve digerleri, 2013, s. 877-882, Yano ve digerleri, 2013, s. 999-
1003). Ogrencilerin uyku kaliteleri ve alkol tiiketimleri arasindaki iliskini dnemsiz
bulunmasinin nedenlerine bakildiginda 6grencilerin %68.’smin alkol tiikketmemesi,
alkol tiiketen 6grencilerin %64.9’nun erkek icin 5> sek - kadinlar i¢in 4> sekten az
miktarlarda tiiketmesi ve alkol tliketim saatleri ile zamanlarindan kaynaklanmis
olabilmektedir.

PUKI puanlar1 ve EUO puanlar arasinda pozitif yonde, zayif ama énemli bir
iligki bulundugu goriilmektedir (r=0.174 p=0.003) (Tablo 4.9.4.). Bu iliskiye gore
PUKI puanlar arttikga EUO puanlar1 da artmakta yani uyku kaliteleri azaldikca giin
icindeki uykululuk durumlar artmaktadir. Elde edilen sonug literatiirdeki diger
caligmalarla da desteklenmektedir. Buysse ve digerleri yaptiklar1 ¢aligmada PUKI
puanlari ve EUO puanlar arasinda pozitif yonde, zayif ama onemli bir iliski
saptamistir (r=0.16 p=0.03) (Buysse ve digerleri, 2008, s. 563-571). Cleator ve
digerlerinin Birlesik Krallik’ta bireylerin uyku kalitelerini belirlemek amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada PUKI puanlari ve EUO puanlari arasinda énemli bir iliski
oldugunu belirtmektedir (r= 0.54; p<0 .001) (Cleator ve digerleri, 2013, s. 1151-
1156). Erkekler iizerinde yapilan bir ¢aligmada PUKI puanlart ve EUO puanlart
arasinda pozitif yonde, zayif ama onemli bir iligki saptanmistir (r=0.13 p<0.001)
(Spira ve digerleri, 2012, s. 433-439). Kadinlar {izerinde yapilan bir ¢alismada
anlaml bir iligki bulunamamistir (p>0.05) (Rontoyanni ve digerleri, 2007, s. 773-
777). Ogrencilerde en sik goriilen uyku problemi giin igindeki artmis uykululuk
durumudur. Giindiiz uykululuk durumunun ortaya ¢ikmasinda etkili olan risk
faktorlerine bakildiginda oOgrencilerin demografik ozellikleri, uyku aliskanliklari,
beslenme aligkanliklari, ders yogunluklari, sinavlari, cinsiyetleri gibi ¢esitli faktorler

bulunmaktadir (Kogoglu ve Arslan, 2011, s. 50-60).
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IPAQ skorlar1 ve PUKI puanlari arasindaki iliskinin 6nemsiz oldugu
goriilmektedir (r=0.003 p=0958) (Tablo 4.9.4.). Universite Ogrencileri iizerinde
yapilan bir ¢alismada fiziksel aktivite diizeyleri ile PUKI puanlar1 arasinda anlamli
bir iliski gézlenememistir (Mayda ve digerleri, 2012, s. 8-11). Saglikli yetiskin (12
birey) ve yaglhilar (21 birey) iizerinde yapilan randomize kontrollii bir denemede
fiziksel aktivite ve uyku iliskisi hem yetiskinlerde (r=-0.162 p=0.62) hemde yash
bireylerde (r=-0.014 p=0.95) 6nemsiz bulunmustur (Oudegeest-Sander ve digerleri,
2013, s. 8-16). Diizenli fiziksel aktivite doku yenilenmesini arttirdig1 i¢in bireylerin
yavas dalga uykusu ve REM uykularinin gereksinimleri artmaktadir. Artan
gereksinmeye bagli olarak bireylerin uyku latans siirelerinin azalmasina, toplam uyku
stirelerinin ve uyku kalitesinin artmasimna neden olmaktdir (Kredlow ve digerleri,
2015, s. 427.449, Wong ve digerleri, 2013, s. 381-386). Ogrencilerin diizenli olarak
egzersiz yapmamalar1 uyku kaliteleri ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
iligkinin 6nemsiz olmasini agiklayabilir.

Arastirma sonuguna gére PUKI puanlar1 ve BKI arasindaki iliski énemsiz
oldugu goriilemktedir (r=0.024 p=0.676) (Tablo 4.9.4.). Cleator ve digerlerinin
Birlesik Krallik’ta bireylerin uyku kalitelerini belirlemek amaciyla yaptiklari
calismada da PUKI puanlari ve BKI arasinda istatistiksel agidan dnemli bir iliski
olmadigi bildirilmistir (p>0.05) (Cleator ve digerleri, 2013, s. 1151-1156). Bu veri
aragtirmanin sonucunu desteklemektedir. Yunanli kadinlar iizerinde yapilan bir
calismada uyku ve BKI arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur (r=-0,401, p <
0,05) (Rontoyanni ve digerleri, 2007, s. 773-777). 18 meta-analizin sonucunda koti
uyku kalitesine sahip olanlarin bir saat fazla uyumalarimin BKI degerlerini 0.35
kg/m? azalttigi gdzlenmistir (Beccuti ve digerleri, 2011, s. 402-417). 45.325 birey
lizerinde yapilan bir calismada 65< yas iistii bireylerde kétii uyku kalitesi ve BKI
arasindaki iliski onemsiz bulunmustur (Magee ve digerleri, 2010, s. 1235-1255).

PUKI puanlar ile enerji, karbonhidrat, protein, yag, triptofan, kafein, niasin,
Bs vitamini, folat, By, vitamini, C vitamini, ¢inko, demir ve magnezyum alimlari
arasindaki iligki onemsizdir (p>0.05) (Tablo 4.9.6.). Yapilan bir ¢aligmada uyku
kaliteleri ve kafein alimlar1 arasindaki iliskinin 6nemsiz oldugu bildirilmistir (r=-
0.813 p=0.41) (Yiicel ve digerleri, 2011, s. 29-38). Nielsen ve digerleri yaptiklar

calismada uyku kalitesi ve magnezyum alimi arasinda 6dnemli bir iliski bulamamistir
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(Nielsen ve digerleri, 2010, s. 158-168). Vitamin alimlar1 ve uyku arasindaki iligkiye
bakildiginda 6nemli bir iliskisi bulunamamistir (p<0.05) (Lichstein ve digerleri,
2007, s. 27-32). Enerji alimlari, karbonhidrat tiiketimleri, protein tiiketimleri, yag
tiketimleri, triptofan, kafein, niasin, Bg vitamini, folat, Bi, vitamini, C vitamini,
cinko, demir ve magnezyum alimlari ile PUKI Uyku siireleri arasindaki iliski
onemsizdir (p>0.05) (Tablo 4.9.7.). Kadinlar iizerinde yapilan bir ¢alisgmada uyku
siireleri ve doymus yag tiiketimi arasinda zayif, pozitif ve 6nemli bir iliski (r=0,392,
p<0,05) bildirilmisken gece uyku siireleri ile CHO tiiketimi, enerji alimlari, protein
tiketimleri, toplam yag tiikketimleri, CDYA tiiketimleri ve TDYA tiliketimleri
arasindaki iliskinin énemsiz oldugu bildirilmistir (p<0,05) (Rontoyanni ve digerleri,
2007, s. 773-777). 459 post menopozal kadin {izerinde yapilan bir ¢alismada ise uyku
siiresi ve yag tiiketimi arasinda negatif ve onemli bir iliski oldugu bildirilmistir
(p<0.004) (Grandner ve digerleri, 2010, s. 180-184). 1,5-2 yas araliginda 594
cocugun 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 alinarak yapilan bir ¢alismada aksam
yemeginde yiiksek enerji alanlarin (1 dk/10 kkal) daha uzun uyku siiresine sahip
olduklar1 bildirilmistir (Diethelm ve digerleri, 2011, s. 640-646). Grandner ve
digerleri yaptiklar1 ¢aligmada (en giicliden zayifa dogru) total yag, enerji, DYA,
TDYA, CDYA, su, prolin, serin, tirozin, fenilalanin, valin, kolesterol, 16sin, glutamik
asit, kiil, izolosin, histidin, sodyum, triptofan, protein, treonin, sistin, metiyonin,
arginin, lizin, alanin, kafein, riboflavin, gamma-tokoferol, glisin, retinol, delta-
tokoferol, D vitamini ve selenyum ile onemli bir iliski oldugunu saptamislardir
(p<0.004) (Grandner ve digerleri, 2010, s. 180-184). Kisa siireli uyku ile vitamin C,
selenyum, kisa zincirli yag asitleri ve toplam karbonhidrat alim1 arasinda 6nemli bir
iliski oldugu bildirilmistir (p<0.05) (Grandner ve digerleri, 2013, s. 71-80). Elde
edilen sonuglardaki bu farkliliklar besin 6gelerinin ve besin gruplarmin farklh
diizeylerde alinmasi, diyet kalitelerinin yeterliliklerinin farkli olmasi, endokrin
sistem farkliliklari, saglik ve hastalik durumlari, fiziksel aktivite farkliliklar1 ve
calisilan popiilasyonlarin, yas gruplarinin ve bolgelerin birbirinden farkli olmasindan

kaynaklanmis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Arastirma evrenini olusturan Ogrencilerin %25.4°14 erkek, %74.6’s1 kizdir.
Birinci simiftaki 6grencilerin %30.9’u erkek, %69.1’inin kiz iken ikinci sif
ogrencilerinin %24.8’i erkek, %75.2’si kizdir. Ugiincii simif i¢in bu degerler
%18.2’s1 erkek, %81.8’1 kizdir. Dordiincii siniftaki 6grencilerin %24.4’i erkek,
%75.6’s1 kizdir.

Ogrencilerin %27.81 yurtta, %58.9°u evde arkadaslariyla veya tek ve %13.4’ii
de ailesiyle birlikte yagamaktadir.

Birinci smif &grencilerin yas ortalamalar1 19.7+2.1 yildir. ikinci smiftaki
ogrencilerin yas ortalamalar1 20.2+1.4 yildir. Ugiincii simftaki 6grencilerin yas

ortalamalar1 22.24+1.8 yildir. Dordiincii siniftaki 6grencilerin yas ortalamalari ise

24.8+2.8 yildir.

Ogrencilerin %15.4’iiniin doktor tarafindan tanis1 konmus bir saglik sorunu
bulunmaktadir. Erkek 6grencilerin %13.2°sinde kiz dgrencilerinde %16.1’inde

doktor tarafindan tanis1 konmus saglik sorunu bulunmaktadir.

Ogrencilerin %5.5’inde diyabet, %1.8’inde obezite, %10.2’sinde kalp damar
hastaliklari, %2.1’inde kanser, %12.6’sinda sindirim sistemi hastaliklar,
%13.9’unda solunum sistemi hastaliklari, %1.8’inde bdbrek hastaliklari,
%6.7’sinde karaciger hastaliklari, %.5.5’inde cilt hastaliklari, %8.5’inde
norolojik ve psikiyatrik hastaliklar, %§8.5’inde tiroit bezi ve hastaliklari,
%3.6’sinda  ortopedik ve travmatolojik hastaliklari, %8.5’inde anemi,

%3.6’sinda alerji, %3.6’sinda hipoglisemi ve %3.6’sinda PCOS bulunmaktadir.
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Ogrencilerin %74.5’1 saglik sorunlar1 igin tibbi beslenme tedavisi almaktadir.
Erkek Ogrencilerin %63.6’s1 kiz 6grencilerin ise %77.8’1 saglik sorunlart igin

tibbi beslenme tedavisi almaktadir.

Ogrencilerin %16.7’si diisiik yagh, diisiik kolesterollii, %25.0’1 diyabetik,
%8.3’1 yiiksek posali, %8.3’1 diisik yagl, disiik glisemik indeksli, %8.3’1
anemi, %8.3’1i yiiksek proteinli ve %25.0’1 diger (alerjen Ozelik gosteren
besinlerin diyetten ¢ikarilmasi, diisiik kafeinli vb.) tibbi beslenme tedavilerini

uygulamaktadir.

Ogrencilerin  %50.0°1 doktordan, %33.3’ii diyetisyenden ve %16.7’si ders

notlarindan tibbi beslenme tedavisi almaktadir.

Ogrencilerin %27.4’ii sigara i¢gmektedir. Sigara igenlerin %13.4°ii giinde 1-4
adet, %25.6’s1 glinde 5-9 adet, %37.8’1 glinde 10-19 adet ve %23.2°si giinde >
20 adet sigara igmektedir.

Erkek 6grenciler kiz 6grencilerden daha fazla sigara igmektedir.

Ogrencilerin %68.6’s1 alkol tiikketmemektedir.

Kiz 6grenciler erkek 6grencilerden daha az alkol tiiketmektedir.

Boy uzunluklari birinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 178.5+5.0 cm ve
167.7+5.3 cm, ikinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 177.3+6.1 cm ve
163.8+6.0 cm, ii¢lincii siif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 177.8+£5.8 cm ve
163.6+5.0 cm iken dordiinct sinmif erkek ve kiz 6grencilerde sirastyla 173.6+5.9

ve 163.3+6.3 cm’dir.

Erkek 6grenciler kiz 6grencilerden daha uzundur.
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Viicut agirliklar birinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 76.0£16.6 kg ve
57.4+9.2 kg, ikinci smf erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla 71.6+£10.7 kg ve
57.4£10.4 kg, tgiincii siif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 75.5£14.6 kg ve
60.1£8.9 kg iken dordiincii sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 76.4+15.2 kg
ve 60.0+10.3 kg’dur.

Erkek 6grencilerin viicut agirliklar kiz 6grencilerden daha fazladir.

BKi degerleri birinci simf erkek ve kiz dgrencilerde sirasiyla 23.7+4.6 kg/m? ve
21.54+3.6 kg/m?, ikinci smif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 22.7+2.8 kg/m?
ve 21.3+3.6 kg/m?, iigiincii siif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla 23.7£3.6
kg/m? ve 22.4+2.8 kg/m? iken dérdiincii siif erkek ve kiz dgrencilerde sirasiyla
25.2+4.4 kgim? ve 22.5+3.4 kg/m? dir.

Kiz 6grencilerin BKI degerleri erkek dgrencilerden daha diisiiktiir.

Ogrencilerin %13.7’si zayif, %68.9’u normal, % 12.7’si hafif sisman ve %4.7’si
ise obezdir.

Bel ¢evreleri birinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 87.6+12.1 cm ve
72.7+£8.3 cm, ikinci smif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 81.8+8.8 cm ve
72.948.0 cm, iiclincli smif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 83.6+8.6 cm ve
74.6+7.3 cm iken dordiincii sinif erkek ve kiz o6grencilerde sirasiyla 87.6+13.5

cm ve 75.5£8.7 cm’dir.
Erkek 6grencilerin bel ¢evreleri kiz 6grencilerden daha fazladir.
Ogrencilerin bel cevrelerinin  %82.3’ii Onerilen diizeyde, %11.4’ii 6nlem

alinmali kronik hastalik riski diizeyinde ve %6.4’1i yiiksek risk olusturan

diizeydedir.
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Kalga gevresi degerleri birinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 102.6+£9.4
cm ve 96.4+7.8 cm, ikinci siif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 100.0+6.9 cm
ve 96.5+£7.7 cm, ugiincii smif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla 100.8+£8.8 cm
ve 99.2+7.2 cm iken dordiincii smif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla

102.0+£8.4 cm ve 99.8+7.9 cm’dir.

Kiz 6grencilerin kalgagevreleri erkek 6grencilerden daha diisiiktiir.

Bel/kal¢a oranlari degerleri birinci simif erkek ve kiz Ggrencilerde sirasiyla
0.85+0.05 ve 0.75+0.05, ikinci sinif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla
0.81+0.05 ve 0.75%0.04, igiincii smif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla
0.83+0.05 ve 0.75+0.04 iken dordiincii sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla
0.85+0.08 ve 0.75+0.05°dir.

Erkek 6grencilerin bel/kalca oranlar1 kiz 6grencilerden daha yiiksektir.

Ogrencilerin bel/kalga oranlar1 %94.6’s1 saglikli 6nerilen diizeyde ve %35.4’

onerilenden yiiksek diizeydedir.

Bel/boy oranlar1 degerleri birinci sinif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla
0.49+0.06 ve 0.44+0.05, ikinci smif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla
0.46+0.05 ve 0.44+0.05, ugiincii smif erkek ve kiz Ogrencilerde sirasiyla
0.46+0.04 ve 0.45+0.04 iken dordiincii siif erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla
0.50+0.07 ve 0.46+0.05"dir.

Erkek 6grencilerin bel/boy oranlar1 kiz 6grencilerden daha fazladir.

Ogrencilerin bel/boy oranlar1 %16.1’i risk olusturan diizeyde, %65.6’s1 dnerilen

diizeyde ve %18.4’1i risk olusturan dnlem alinmasi gereken diizeydedir.

Birinci siif dgrencilerinin ortalama ana 6giin sayisi ortalama 2.3+0.6, ikinci

siif 6grencilerinin ortalama ana 6giin sayist 2.4+0.6, ticiincii sinif 6grencilerinin
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ortalama ana 6glin sayist 2.5+£0.6 iken dordiincii sinif 6grencilerinin ortalama

ana Ogiin sayist 2.5+0.5dir.

Smiflar ve cinsiyetler arasinda ana O6glin sayist bakimindan farklilik

bulunamamustir.

Birinci simif Ogrencilerinin ortalama ara 0giin sayist 1.8%1.1, ikinci sinif
Ogrencilerinin ortalama ara 0giin sayis1 1.6£1.0, tiglincii sinif Ogrencilerinin
ortalama ara 6giin sayist 1.7+0.8 iken dordiincii sinif 6grencilerinin ortalama ara

6glin sayist 2.4+0.9°dur.

Doérdiincti sinif 6grencilerinin birinci, ikinci ve {igiincii siif 6grencilerinden

daha fazla ara 6gilin yapmaktadir.

Ogrencilerin %5.4°1i bir ana 6giin, % 45.2’si iki ana dgiin ve %49.2’sinin ii¢ ana

6glin tiiketmektedir.

Ogrencilerin %7.4’ii hi¢ ara 6giin yapmazken , %32.1°i bir ara 6giin, %35.8’i iki
ara 6giin, %17.7’si li¢ ara 0giin, %5.0°1 dort ara 6giin ve %2.0’min bes ara 6giin

yapmaktadir.

Ogrencilerin  %31.8’inin ana o6giinleri atladif1, %26.8’inin ana Sgiinleri

atlamadigi ve %41.5’inin bazen ana 6gilinleri atlamaktadir.

Ogrencilerin %50.7’si sabah dgiiniinii, %42.9’u 6gle dgiiniinii ve %6.4°ii aksam

Ogliniinti atlamaktadir.

Ogrencilerin %45.2>si zaman yetersizligi, %34.7’si cam istemedigi/istahsiz,
%6.8’1 hazirlamadigi, %1.8’1 kilo almak istemedigi ve %11.4’i aligkanlig:

olmadig1 i¢in ana dgiinleri atlamaktadir.
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Ogrencilerin %38.1°i ara 6giinii atlamaktadir. %35.7°si zaman yetersizligi,
%31.7°si cani istemedigi/istahsiz, %7.5’1 hazirlamadigi, %4.8°1 kilo almak

istemedigi ve %20.3’1i aligkanligi olmadigi i¢in ara giinleri atlamaktadir.

Tiim smiflardaki erkek ve kiz 6grencilerin siit-yogurt, peynir, kirmizi et, tavuk,
balik, kurubaklagil, ekmek, tahil iiriinleri, yagli tohumlar ve toplam sebze-meyve

tikketimleri Onerilen diizeylerin altindadir.

Birinci ve ikinci sinif erkek 6grencilerde yumurta tiikketimleri nerilen diizeylerin
lizerinde iken kiz 6grencilerde onerilen degerlerle drtiismektedir. Ugiincii sinif
erkek ve kiz Ogrencilerle dordiincii simif kiz 6grencilerde yumurta tiiketimi
Onerilen diizeylerin altinda iken dordiinci smif erkek 6grencilerde Onerilen

diizeydedir.

Tim smiflardaki erkek ve kiz &grencilerin kek-pasta-biskiivi, seker-tatli ve

toplam yag tiiketimleri 6nerilen diizeylerdedir.

Enerji alim miktarlar1 ortalamalarma bakildiginda birinci simif dgrencilerinin
1435.7£362.1 kkal, ikinci siif 6grencilerinin 1496.7+486.2 kkal, iigiincti sinif
ogrencilerinin 1295.0+347.0 kkal ve dordiincii sinif 6grencilerinin 1468.2+525.6

kkal’dir. Tiim siniflarda enerji alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Ogrencilerin protein alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci smif
ogrencilerinin 60.3+22.3 g, ikinci smif 6grencilerinin 55.8+19.2 g, tiglincii simif
ogrencilerinin 56.8+18.9 g ve dordiincii sinif 6grencilerinin 64.2+£27.7 ¢’dur.

Tiim siniflarda protein alimlart 6nerilen degerlerin iistiindedir.

Yag alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin
55.5+20.7 g, ikinci sif 6grencilerinin 61.6+31.3 g, liglincli sinif d6grencilerinin
49.3+£15.9 g ve dordiincii sinif ogrencilerinin 59.5£23.4 g’dir. Tiim siniflarda

yag alimlar1 6nerilen degerlerin iistiindedir.
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Karbonhidrat alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci  simif
ogrencilerinin 167.5+49.7 g, ikinci smif 0grencilerinin 172.1+61.1 g, ii¢linci
sinif dgrencilerinin 151.0+50.4 g ve dordiincii stmif 6grencilerinin 161.0+59.8

g’dir. Tiim siniflarda karbonhidrat alimlar1 6nerilen degerlerin {istiindedir.

Ogrencilerin posa alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci sinif
Ogrencilerinin 17.846.6 g, ikinci simif 6grencilerinin 16.2+6.3 g, li¢lincli siif
Ogrencilerinin 17.6+£7.2 g ve dordiincii sinif 6grencilerinin 16.6+£6.7 g’dir. Tiim

siiflarda posa alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Kalsiyum alim miktarlari ortalamalarina bakildiginda birinci sinif 6grencilerinin
514.5£178.5 mg, ikinci smif 6grencilerinin 548.8+£208.1 mg, liglincli simif
Ogrencilerinin 582.6+269.8 mg ve dordiincii sinif 6grencilerinin 588.8+199.5

mg’dir. Tim siniflarda kalsiyum alimlar1 6nerilen degerlerin altindadar.

Birinci siniftaki erkek ve kiz 6grencilerinin demir alim miktarlar1 ortalamalarina
bakildiginda sirasiyla 10.9£3.4 ve 8.3+2.6 mg’dir. Ikinci siiftaki erkek ve kiz
ogrencilerin ortalama demir alimlar1 sirasiyla 9.5+3.8 ve 8.1£2.4 mg’dir.
Uciincii siniftaki erkek ve kiz dgrencilerin ortalama demir alimlari sirasiyla
9.843.8 ve 9.043.1 mg’dir. Dordiincli siiftaki erkek ve kiz 0Ogrencilerin
ortalama demir alimlari sirasiyla 13.0+2.4 ve 8.443.9 mg’dir. Erkek 6grencilerin
demir alimlar1 onerilen degerlerin iistiinde iken kiz 6grencilerin demir alimlari

onerilen degerlerin altindadir.

B; vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci  siif
ogrencilerinin 07+0.2 mg, ikinci siif 6grencilerinin 0.6+0.2 mg, ti¢lincli sinif
ogrencilerinin 0.6+0.2 mg ve dordiincii simif 6grencilerinin 0.7+0.2 mg’dir. Tim

siiflarda B1 vitamini alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Folat alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci siif 6grencilerinin

241.7+£87.0 mcg, ikinci smif Ogrencilerinin 225.0-100.3 mcg, iglinci smif



53.

54.

55.

56.

57.

201

ogrencilerinin 235.2496.2 mcg ve dordiincii simif Ogrencilerinin 228.3+97.7

mcg’dir. Tiim siiflarda folat alimlar1 6nerilen degerlerin altindadir.

Bi» vitamini alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci  sinif
Ogrencilerinin 3.84+2.5 mcg, ikinci siif 6grencilerinin 3.0+£1.5 mcg, ligiinci sinif
ogrencilerinin 3.9+5.2 mcg ve dordiincii simif 6grencilerinin 5.6+6.9 mcg’dir.

Tim siniflarda B12 vitamini alimlar1 6nerilen degerlerin iistiindedir.

Kafein alim miktarlar1 ortalamalarina bakildiginda birinci smiftaki erkek ve kiz
ogrencilerinin sirastyla 22.6+39.7 ve 17.0+£22.4 mg’dur. Ikinci siniftaki erkek ve
kiz ogrencilerin ortalama kafein alimlari sirasiyla 21.2431.9 ve 29.6+48.5
mg’dir. Ugiincii siniftaki erkek ve kiz ogrencilerin ortalama kafein alimlar:
sirastyla 22.6+41.9 ve 14.8£26.4 mg’dir. Dordiincli siniftaki erkek ve kiz
Ogrencilerin ortalama kafein alimlar1 sirasiyla 31.8+40.8 ve 27.6+46.8 mg’dur.

Ogrencilerin kafein alimlar1 normal degerlerdedir.

Ogrencilerin %66.9’u yetersiz miktarda enerji, % 58.5°i yeterli miktarda CHO,
%65.9’u yetersiz miktarda posa, protein, %87.3’1 fazla miktarda protein,
%72.6’s1 yetersiz miktarda kalsiyum ve %67.2°si yetersiz miktarda demir
aldiklar1 ve siniflar arasinda alimlar agisindan fark bulunamamisken %30.8’1
yetersiz miktarda C vitamini aldiklar1 ve ikinci smif Ogrencilerinin diger
siniflardaki  6grencilerden C vitamini alimlarinin daha yetersiz oldugu

gorilmiistiir.

Ogrencilerin %10.7’sinin diyet kalite puanlar1 iyi, kiz 6grencilerin %10.3’iiniin
diyet kalite puanlari 1y1 iken erkek 6grencilerin %11.8’inin diyet kalite puanlari

iyidir.

Birinci sinif dgrencilerinin DKI-U puanlar ortalamalar1 46.0+11.5, ikinci smif
ogrencilerinin DKI-U puanlar1  ortalamalar1  41.6£12.0, ii¢iincii smif
ogrencilerinin DKI-U puanlar1 ortalamalar1 45.4+10.5 iken dordiincii smif

ogrencilerinin DKI-U puanlar1 ortalamalar1 40.6£10.8dir. DKI-U puanlari



58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

202

ortalamalar1 kiz O&grenciler i¢in 43.5£11.6, erkek Ogrenciler igin ise

43.9+11.7°dir. Birinci smiflarin DKI-U puanlari daha yiiksektir.

DKIi-U puanlari ile Sii puanlari, IPAQ skorlar1 ve BKI arasinda herhangi bir

iliski bulunamamustir.

DKIi-U puanlar ile PUKI puanlar1 arasinda pozitif yonde, zayif ve énemli bir

iliski bulunmustur.

DKI-U puanlari ile EUO puanlari ve ATI puanlar1 arasinda negatif yénde, zayif

ve Onemli bir iliski bulunmustur.

Birinci sinif dgrencilerinin IPAQ skorlar1 ortalamalari 1953.1+1895.0, ikinci
smif ogrencilerinin IPAQ skorlar1 ortalamalart 1496.3£1461.8, igilinci smif
Ogrencilerinin ortalamalari 1856.3+1938.7 iken dordiincii sinif dgrencilerinin
IPAQ skorlar1 ortalamalar1 2069.6+2728.2°dir. Erkek 6grencilerin IPAQ skorlari
ortalamalar1 2535.9+2631.0 iken kiz 6grencilerin IPAQ skorlar1 ortalamalar
1539.0+1173.0°dur.

Ogrencilerin %18.6°s1 inaktif, %35.0’min minimal diizeyde aktif ve %46.4 {iniin

saglig gelistirici diizeyde aktif oldugu saptanmaigtir.

Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kiz 6grencilerden daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

IPAQ skorlar1 ile BKI arasinda pozitif yonde, zayif ve onemli bir iliski

bulunmustur.

Ogrencilerin  %20.1’inin geceleri aym saatte yatti1, %29.5’inin sabahlart
uyandiklarinda dinlenmis olarak kalktigi, %45.2’sinin ders calisirken uyku
problemi yasadigi ve %37.5’inin okulda/derste uyku problemi yasadigi

gorilmiistiir.
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Birinci smf 6grencilerinin EUO puanlar1 ortalamalart 4.5+3.0, ikinci smif
ogrencilerinin EUO puanlar1 ortalamalar 5.1+3.4, iigiincii simf dgrencilerinin
ortalamalar1  4.5+3.3 iken dérdiincii smif o6grencilerinin  EUO puanlar
ortalamalar1 5.4+3.6°dir. Erkek 6grencilerin EUO puanlar1 ortalamalar: 4.9+3.6

iken kiz dgrencilerin EUO puanlari ortalamalar1 4.9+3 .2 dir.

Ogrencilerin %93.0’1 giin icinde normal uykululuk durumuna sahip iken

%7.0’1m1n giin i¢inde artmis uykululuk durumlar1 oldugu saptanmastir.

EUO puanlari ile PUKI Giindiiz fonkiyonlar1 arasinda pozitif yonde, zayif ve

onemli bir iliski bulunmustur.

EUO puanlari ile BKI arasindaki iliski énemsiz bulunmustur.

Birinci sinif 6grencilerinin PUKI puanlar1 ortalamalar1 5.9+2.7, ikinci simif
ogrencilerinin PUKI puanlari ortalamalar1 5.9+3.1, iigiincii stmf 6grencilerinin
ortalamalar1 5.1+3.0 iken dordiincii sinif 6grencilerinin PUKI puanlari
ortalamalar1 5.1+2.6°dir. Erkek dgrencilerin PUKI puanlar1 ortalamalar1 5.6+3.0

iken kiz dgrencilerin PUKI puanlari ortalamalar1 5.6+2.9°dur.

Ogrencilerin  %5.9’u iyi uyku Kkalitesine sahipken %44.1’inin kotii uyku

kalitesine sahip oldugu goriilmiistiir.

Kizlarda ve erkeklerde PUKI puanlar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

PUKI puanlar ile ATI puanlar;, IPAQ skorlar1 ve BKI arasinda herhangi bir

iliski bulunamamastir.

PUKI puanlari ile EUO puanlar1 ve Sii puanlari arasinda pozitif yonde, zayif ve

onemli bir iligki bulunmustur.



75.

76.

77.

78.

204

PUKI puanlari ile enerji, karbonhidrat, protein, yag, triptofan ve kafein alimlari

arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

PUKI puanlar ile niasin, B6 vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini, ¢inko,

demir ve magnezyum alimlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

PUKI Uyku siireleri ile enerji, karbonhidrat, protein, yag, triptofan ve kafein

alimlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir.

PUKI Uyku siireleri ile niasin, B6 vitamini, folat, B12 vitamini, C vitamini,

¢inko, demir ve magnezyum alimlar1 arasinda herhangi bir iliski bulunamamastir.
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6.2. Oneriler

1. Yemekhane ve Kkantinlerde saglikli meniiler, atistirmaliklar ve besinler

sunulmalidir.

2. Yeterli ve dengeli beslenme konusunda bilgi diizeyinin arttirilmasi ve yasam

bi¢imine doniistliriilebilmesine yonelik calismalar yapilmalidir.

3. Ogrencilerin dogru beslenme aliskanliklar1 edinmeleri saglanmali, diizenli

araliklarla beslenme konusunda egitim, konferans ve paneller diizenlenmelidir.

4. Fiziksel aktivite diizeylerinin arttirlmasi igin  uygun alanlar ve tesisler

gelistirilmeli, bilinglendirme ve tesvik arttirilmalidir.

5. Yeterli ve dengeli beslenme ile uyku kalitesi arasindaki iliski gbz oniine alinarak

diyet kalitesi ve uyku kalitesini arttirmaya yonelik calismalar yapilmalidir.

6. Uyku kalitesinin ¢esitli hastaliklar tizerindeki etkileri ve belirtilerinden, hastalik
risklerinin azaltilmasi i¢in uyku kalitesinin yiikseltilmesine yonelik onlemler

alinmalidir.

7. Elde edilen sonuglar diyet kalitesi ve uyku kalitesi arasindaki iligki hakkinda
onemli bilgiler vermektedir ve yeni ¢alismalar icin Onciil olabilecegi
diisiiniilmektedir. Universite dgrencilerinin diyet kaliteleri ve uyku kaliteleri
arasindaki iligskiyi belirleyen bu calismay1 cesitli yonlerden destekleyecek ve
eksik yonlerini tamamlayacak, daha biiyiik evrenlerde, yeni, benzer aragtirma ve

caligmalar planlanmalidir.
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EKLER
EK 1.
YAKIN DOGU UNIVERSITESI BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

OGRENCILERININ BESIN TUKETIM ORUNTUSU iLE DIYET KALITE
INDEKSI VE UYKU KALITELERI ARASINDAKI ILiSKi

Anket No: Tarih:

Anketor Adi-Soyadi: Aras. Gor. Dyt. Giilsen Ozduran Adres: YDU
(YDU Saghk Bilimleri Fakiiltesi Eczacihk
Fakiiltesi Binasi

Beslenme ve Diyetetik Boliimii) KKTC-Lefkosa

I. GENEL BILGILER

1. Ad - Soyad:
2. Cinsiyet: 1. Erkek 2.Kiz
3. Simfi: 1. 1. siif 2. 2. simf 3. 3. siif 4. 4. simf
4. Yas (yil):
5. Yasanilan yer:
1. Yurtta 2. Evde arkadaslariyla veya tek
3. Ailesiyle birlikte 4. Diger
6. Tanis1 koyulmus bir hastaligimiz var ni?
1. Evet 2. Hayir (11. soruya geg¢iniz.)
7. Cevabimiz “Evet” ise bu hastaligimiz nedir?
1. Diyabet 6. Sindirim sistemi hastaliklari
2. Obezite 7. Solunum sistemi hastaliklar1
3. Kalp damar hastaliklar 8. Bobrek hastaliklar
4. Hipertansiyon 9. Karaciger hastaliklar
5. Kanser 10. Diger ( )
8. Hastah@imzla ilgili diyet uyguluyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir (11. soruya geg¢iniz.)
9. Cevabiniz “Evet” ise uyguladiginiz diyet tiiriinii belirtiniz?
1. Zayiflama diyeti 4. Tuzsuz — Sodyum kisitl diyet
2. Diisiik yag, diisik kolesterollii 5. Diyabetik diyet
diyet 6. Diisiik posali diyet
3. Diisiik yag, diisiik kolesterol ve 7. Yiksek posali diyet
tuzsuz diyet 8. Diger ( )

10.Diyeti kim onerdi?
1. Doktor 2. Diyetisyen 3. Diger ( )
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II. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

11. Viicut agirhg (kg)

12. Boy uzunlugu (cm)

13. Beden Kiitle indeksi (kg/mz)
14. Bel cevresi (cm)

15. Kalca cevresi (cm)

16. Bel/Kalc¢a orani

17. Bel/Boy oram

III. BESLENME ALISKANLIKLARI

18. Giinde kag 6giin yemek yersiniz? ( Ana Ara)
19. Ana 6giinleri atlar misimiz?
1. Evet 2. Hayir (22. soruya geg¢iniz.) 3. Bazen
20. Cevabiniz “Evet” veya “Bazen” ise genellikle hangi 6giinii atlarsimz?
1. Sabah 2. Ogle 3. Aksam
21. Ogiin atlama nedenini belirtir misiniz?
1. Zaman yetersizligi 2. Cant istemiyor, istahsiz 3. Hazirlanmadigi
i¢in
4. Kilo almak istemiyor 5. Aliskanlig1 yok 6. Diger ( )
22. Ara 6giinleri atlar misimiz?
1. Evet 2. Hayir (24. soruya geg¢iniz.) 3. Bazen
23. Cevabiniz “Evet” veya “Bazen” 6giin atlama nedenini belirtir misiniz?
1. Zaman yetersizligi 2. Cani istemiyor, istahsiz 3. Hazirlanmadigi
i¢in
4. Kilo almak istemiyor 5. Aliskanlig1 yok 6. Diger ( )
24. Giinde ka¢ bardak su tiiketiyorsunuz?
Olgii subardagi  Miktar mi
25. Ogiinlerde yemek sirasinda su icer misiniz?
Ana ogiinler: 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
Ara ogiinler: 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
26. Kahvaltida su disinda genellikle en ¢cok hangi icecegi tercih edersiniz?
1. Siit 4. Taze meyve suyu 7. Hig igecek
2. Cay 5. Kahve tiiketmem
3. Hazir meyve suyu 6. Bitkisel ¢ay 8. Diger ()
27. Ogle ogiiniiniizde su disinda en ¢ok hangi icecegi tiiketirsiniz?
1. Siit ve siit Girtinleri 5. Alkol 9. Bitki gay1
2. Cay 6. Maden suyu/soda 10. Hig icecek
3. Kahve 7. Hazir meyve sulari tilkketmem

4. Gazli igecek 8. Taze meyve sulari 11. Diger ( )
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28. Aksam ogiiniiniizde su disinda en ¢cok hangi icecegi tiiketirsiniz?
1. Siit ve siit Girtinleri

2. Cay
3. Kahve
4. Gazli icecek

5. Alkol

6. Maden suyu/soda
7. Hazir meyve sulari
8. Taze meyve sulari

9. Bitki ¢ay1

10. Hig icecek
tiketmem
11. Diger ( )

29. Ara ogiinlerinizde (kusluk/ikindi/gece) su disinda en ¢ok hangi icecegi

tiikketirsiniz?

1. Siit ve sit urunleri

2. Cay
3. Kahve
4. Gazli igecek

5. Alkol

6. Maden suyu/soda
7. Hazir meyve sulari
8. Taze meyve sulari

9. Bitki cay1

10. Hig icecek
tiiketmem
11. Diger ( )

30. Genelde 6giinlerdeki icecek tercihinizin nedeni nedir? (Birden fazla cevap

isaretlenebilir)
Besleyici
Aliskanlik
Saglik nedenleri
Bir nedeni yok

e

5. Fiyat1 yok
6. Oneri/reklam/tesvik
7. Hazirlamasi/temin etmesi kolay

8. Diger (

31. Kafein iceren icecekler tiiketiyor musunuz?
2. Hayir (33. soruya ge¢iniz.)
32. Cevabmmiz ‘EVET’ ise kafein iceren iceceklerden hangi tiirii, ne sikhikla ve

1. Evet

ne kadar tiiketirsiniz?

)

Tiiketim Sikhig1

Icecekler

Hic

Her 6giin

Her giin

Haftada
3-4kez

Haftada
1-2Kkez

Haftada

5-6kez
kez

Ayda 2 -3
Ayda 1 ve
daha seyrek

Turk kahvesi

Insant kahve (6rn.
nescafe)

Siyah ¢ay

Yesil cay

Kolali igecekler

Sicak c¢ikolata

Cappucino

Enerji i¢ecekleri

Sporcu igecekleri

33. Sigara kullaniyor musunuz?
1. Hayir, hi¢ igmedim. (35. soruya geciniz.)
3. Evet, halen i¢iyorum.

2. Igtim, brraktim.

Miktar

Olcii
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34. Cevabiniz “Evet” ise bir giinde ictiginiz miktar1 belirtiniz.

1.1 -4 adet 2.5 -9 adet 3.10 - 19 adet 4. > 20 adet
35. Alkol kullaniyor musunuz?
1. Hayir (38. soruya geginiz.) 2. Evet

36. Cevabimiz “Evet” ise bir seferde tiikettiginiz alkol miktarim belirtiniz.
(1 sek =360 ml bira, 150 ml sarap, 45 ml raki, viski, cin, vb.)

1. E: >5 sek, K: >4 sek (38. soruya geginiz.) 2. E: <5 sek, K: <4 sek
37. Cevabimiz “E: <S5 sek , K: <4 sek” ise haftada tiikettiginiz alkol miktarim
belirtiniz.

1. E:<1-14 sek , K<1-7 sek 2. E: <14-21 sek, K: <7-14 sek

3. E: <21-28 sek, K: <14-21 sek 4. E: <28-35 sek, K: <21-28 sek

5. E: >35 sek, K: >28 sek

IV. UYKU ALISKANLIKLARI

38. Geceleri ayn1 saatte mi yatarsimz?

1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
39. Sabahlar1 uyandiginizda dinlenmis olarak kalkiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
40. Ders cahsirken uyku problemi yasar misiniz?

1. Evet 2. Hayir 3. Bazen
41. Okulda/derste uyku problemi yasar misimiz?

1. Evet 2. Hayir 3. Bazen

V. PITTSBURGH UYKU KALITESI INDEKSI

1. Gecen ay geceleri genellikle ne zaman yattimiz?
..................................... genel yatis saati

2. Gecen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) ald1?
..................................... dakika

3. Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman kalktiniz?
..................................... genel kalkis saati

4. Gegen ay geceleri ka¢ saat uyudunuz (bu siire yatakta gecirdiginiz siireden
farkh olabilir)
..................................... saat (bir gecedeki uyku siiresi)
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5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne sikhikla
yasadimz?

Hic 1’den 1-2 3ve?
az kez

30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz

Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz

Tuvalete gittiniz

Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

Asir1 derecede listidiiniiz

Asir1 derecede sicaklik hissettiniz

Kotii riiyalar gordiiniiz

Agr1 duydunuz

Diger nedenler

—_— = T|jQ|lholo|l0|T|o

Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde
horladiniz

6. Gegen ay uyku kalitenizi biitiinii ile nasil degerlendirirsiniz.
a) Cok iyi ¢) Oldukea kotii
b) Oldukea iyi d) Cok kotii

7. Geg¢en ay uyumaniza yardimci olmasi i¢cin ne kadar sikhikla uyku ilac
(receteli veya recetesiz) aldiniz?

a) Gegen ay boyunca hig c) Ayda 1 veya 2 kez

b) Ayda 1'den | d) Ayda 3 veya?

8. Gecen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne
kadar siklikla uyanik kalmak icin zorlandimz?

a) Gegen ay boyunca hig c) Ayda 1 veya 2 kez

b) Ayda I'den | d) Ayda 3 veya?

9. Gecen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmamzda ne derecede

problem olusturdu?
a) Hig problem olusturmadi c) Bir dereceye kadar problem
b) Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu
olusturdu d) Cok biiytik bir problem olusturdu

10. Bir yatak partneriniz var m?

a) Bir yatak partneri veya oda c¢) Partneri ayn1 odada fakat ayni
arkadas1 yok yatakta degil
b) Diger odada bir partneri veya d) Partner ayni yatakta

oda arkadas1 var
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11. Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa ona asagidaki durumlar:
ne kadar siklikta yasadiginizi sorun.

Hic 1’den 1-2 3ve?
az kez
a | Griltili horlama
b | Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar
¢ | Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama
d | Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik
e | Uyurken olan diger huzursuzluklariniz
VI. EPWORTH SKALASI
c =
> £ = L ®
= B [Z |Ts
Z wn N

1 [Oturur durumda gazete ve kitap okurken uyuklar misiniz?

Televizyon seyrederken uyuklar misiniz?

Pasif olarak toplum iginde otururken, sinemada yada tiyatroda
uyuklar misiniz?

Ara vermeden en az 1 saatlik araba yolculugunda uyuklar misiniz?

Ogleden sonra uzaninca uyuklar misiniz?

Birisi ile oturup konusurken uyuklar misiniz?

~N|{o|o b

Alkol almamis, 6gle yemeginden sonra sessiz ortamda otururken
uyuklar misimiz?

8 | Trafik birka¢ dakika durdugunda, kirmizi 1sikta, arabada beklerken
uyuklar misiniz?

Toplam

VII. FiZIKSEL AKTIiVITE INDEKSI

1. Son 7 giin icerisinde kag¢ giin agir kaldirma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizh bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

1. Haftada ........... giin

2. Siddetli fiziksel aktivite yapmadim (cevabiniz hayir ise 3. Soruya ge¢iniz)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimiz?

1. Ginde.......... saat

2. Giinde .......... dakika

3. Bilmiyorum emin degilim
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3. Gecen 7 giin icerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling, veya tenis oyunu gibi orta dereceli
aktivitelerden yaptimz? (yiiriime haric)

1. Haftada ............ giin
2. Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim (cevabiniz hayir ise 5. soruya
geciniz)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimiz?

2. Giinde ............ dakika
3. Bilmiyorum emin degilim

5. Gegen 7 giin icerisinde bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayisi
kactir?

1. Haftada ............ giin

2. Yirimedim (cevabiniz hayir ise 7. soruya geginiz)

Not: bir ig yerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme,
spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
1. Ginde........... saat

2. Qinde........... dakika
3. Bilmiyorum /emin degilim

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
1. Giinde........ saat
2. Ginde......... dakika

3. Bilmiyorum/ emin degilim

Not: iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu
masanizda, arkadasiniz1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak ge¢irdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.



VIII. BESIN TUKETIM KAYDI

1. GUN
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OGUNLER

YEMEK / BESIN ADI VEYA
ICINDEKILER

NET MIiKTAR

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKiNDI

AKSAM

GECE




2. GUN
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OGUNLER

YEMEK / BESIN ADI VEYA
ICINDEKILER

NET MIiKTAR

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKiNDi

AKSAM

GECE




3. GUN
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OGUNLER

YEMEK / BESIN ADI VEYA
ICINDEKILER

NET MIiKTAR

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKiNDi

AKSAM

GECE
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IX. ULUSLARARASI DIYET KALITE INDEKSI (DQI-I)

BILESEN SKOR | SKOR KRITERLERI
Cesitlilik 0-20
Tiim besin gruplan ¢esitliligi (kirmizi 0-15 tiim besin gruplarindan>1 porsiyon /giin=15
et/kiimes hayvani/balik/yumurta/siit 1 besin grubu eksik/giin=12
iiriinleri/kurubaklagil;tahil/meyve;sebze) 2 besin grubu eksik/giin=9
3 besin grubu eksik/giin=6
>4 besin grubu eksik/giin=3
Higbir besin grubu yok/giin=0
Protein kayna@ cesitliligi (kirmz et, siit, | 0-5 >3 farkh kaynak/giin=5
balik, siit iiriinleri, yumurta, 2 farkh kaynak/giin=3
kurubaklagil) 1 kaynak/giin=0
Yeterlilik 0-40
Sebze 0-5 >3-5 porsiyon/giin=5
0 porsiyon/giin=0
Meyve 0-5 >2-4 porsiyon/giin=5
0 porsiyon/giin=0
Tahil 0-5 >6-11 porsiyon/giin=5
0 porsiyon/giin=0
Posa 0-5 >20-30 g/giin=5
0 g/giin=0
Protein 0-5 enerjinin > %10 /giin=5
enerjinin %0 /giin=0
Demir 0-5 > %100 RDA (Al)/giin =5
%0 RDA (Al)/giin =0
Kalsiyum 0-5 > %100 Al/giin =5
%0 Al/giin =0
Vitamin C 0-5 > %100 RDA (Al)/giin =5
%0 RDA (Al)/giin =0
Dengeli 0-30
Total yag 0-6 enerjinin <%20 /giin=6
enerjinin %20-30 /giin=3
enerjinin >%30/giin=0
Doymus yag 0-6 enerjinin <%~7 /giin=6
enerjinin %7-10 /giin=3
enerjinin >%10/giin=0
Kolesterol 0-6 <300 mg/giin=6

>300-400 mg/giin=3
>400 mg/giin=0
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Sodyum 0-6 <2400 mg/giin=6
>2400-<3400 mg/giin=3
>3400 mg/giin=0

Bos enerji kaynag 0-6 enerjinin <%3/giin=6
enerjinin %3-10 /giin=3
enerjinin >%10/giin=0

Icerik 0-10

Makro besin dgesi orani 0-6 5565 : 10=15 : 15=25=6

(Karbonhidrat:protein:yag) 52=68 : 916 : 13=27=4
50=70 : 8~17 : 12=30=2
Bunlar disinda=0

Yag asidi oram1 (PUFA:MUFA:SFA) 0-4 PUFA/SFA=1=1.5 ve MUFA/SFA=1%1.5=4

PUFA/SFA=0.8~1.7 ve
MUFA/SFA=0.8~1.7=2
Bunlar disinda=0




