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Universite Ogrencilerinde Kahvalti Yapma Aliskanhiginin Saptanmasi ve Céziim Onerileri
Songul CETIK YILDIZ

OZET: Kahvalti, yeterli ve dengeli beslenmede giiniin en 6nemli 6giinii olarak biiyiik dneme sahiptir. Kahvaltinin
yapilmamasi, yetersiz yapilmasi veya atlanmasi durumunda dikkat-algilama bozuklugu, fiziksel-zihinsel
yorgunluk gibi sorunlar meydana gelir ve egitim-6gretimde basar1 azalarak nitelikli bireylerin yetismesi
engellenir. Bu caligma, iiniversite 6grencilerinin kahvaltt yapma aliskanliklarini belirlemek igin planlanip ve
uygulanmigtir. Bu amagla, 2015-2019 6gretim y1linda Mardin’de okuyan 18 yas ve {izeri tiniversite 6grencilerinin
kahvalt1 yapma aligkanliklar1 anket yontemi ile saptanmugtir. Caligmaya % 62.0si erkek ve % 38.0’1 kadin olmak
tizere 1200 kisi dahil edilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi kadinlarda 22.1, erkeklerde 23 yil,
egitim siireleri ortalamasi ise kadinlarda 15.2, erkeklerde 16.3 yildir. Ogrencilerin ortalama boy uzunlugu,
kadinlarda 154.4, erkeklerde ise 172.2 cm, viicut agirligi degerleri kadinlarda 56.2 kg, erkeklerde 79.1 kg’dur.
Universite dgrencilerinin 6giin atlama durumu incelendiginde en gok atlanan 6giiniin (% 47.9) kahvalt1 oldugu
goriilmiistiir. Ogiin atlamalarimin sebebi, zaman yetersizligi (% 37.0) ve sabah geg¢ kalkma (% 24.0) ve kahvalti
yapma aligkanligin olmamasi (% 19.0) olarak ifade edilmistir. Kahvaltida igecek tiiketimi incelendiginde, en fazla
cayin tercih edildigi belirlenmistir. Bu calismanin sonuglar1 {iniversite Ogrencilerin kahvalti yapma
aliskanliklarinin yetersiz oldugu gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Kahvalti, kahvaltiy1 atlama, tiniversite 6grencileri, beslenme, saglik.
Determining the of breakfast having habits among university students and suggestions of solution

ABSTRACT: Breakfast is of great importance as the most important meal of the day in adequate and balanced
diet. If breakfast is not made, inadequately made or skipped, problems such as attention-perception disorder and
physical-mental fatigue occur and the success of education and training decreases and the growth of qualified an
individual is prevented. This study was planned and conducted to determine the university students’ breakfast
consumption habits. For this purpose, breakfast habits of university students aged 18 and over that live in Mardin
during the 2015-2019 academic years were determined by questionnaire method. A total of 1200 people, from
whom 62.0% male and 38.0% female, were included in the study. The average age of the students was 22.1 years
in women and 23 years in men and the average duration of education was 15.2 years for women and 16.3 years
for men. The average height of the students was 154.4 cm for females and 172.2 cm for males and body weight
values were 56.2 kg in women and 79.1 kg in men. The highest skipped meal (47.9%) was breakfast when the
students' skipping status was examined. The reason for skipping meals was expressed as lack of time (37.0%),
late morning waking up (24.0%) and lack of habit of having breakfast (19.0%). When the consumption of
beverages at breakfast is examined, it is determined that tea is the most preferred. The results of this study show
that the habits of university students in having breakfast are insufficient.
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GIRIS

Biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin besin ve enerji 6gelerinin dengeli ve
yeterli bir sekilde alinmasi bireylerin saglikli olmasi agisindan 6nemlidir. Bu besin 6gelerinden herhangi
biri alinmazsa veya gereginden az/fazla alindiginda biiylime ve gelisimin engellendigi, sagliklarinin
bozuldugu bilimsel olarak agiklanmigtir (Anonim, 2006). Beslenme ile bazi ciddi hastaliklar arasinda
onemli bir iliski vardir (A¢ikgoz, 2006). Yeterli ve dengeli beslenme igin gerekli 6gelerin yeterli
alinmamasi biiylime ve gelismenin engellenmesine, sagligin bozulmasina neden oldugu bilimsel olarak
ortaya konulmustur (Baysal, 2007). Obezite, diyabet, kalp damar hastaliklari, kanser ve osteoporoz
olusumunda alinan Kalori ve bilesim de 6nemlidir (Romieu ve ark., 1997). Diinya ¢capinda yapilan birgok
calisma kahvaltinin atlanmasinin, okul cocuklarini etkileyen bir halk sagligi sorunu oldugunu
gostermistir (Hoyland ve ark., 2009; Kawafheh ve ark., 2014; Mhurchu ve ark., 2010). Beslenme nedenli
bozukluklar okula devamsizlik, evde ve okulda daha az is yapmak, olaylara kayitsiz kalmak, huzursuz
ve uyusukluk olarak yansimaktadir (Mhurchu ve ark., 2010; Nakade ve ark., 2012; Kawafha, 2013).
Yeterli ve dengeli kahvalti aliskanligi saglikli bir bliyiime saglayarak prematiire 6liimlerde, plazma
kolesterol seviyesinde, ozellikle ergenlerde goriilen bulimya ve anoreksiya nervoza gibi yeme
bozukluklarinda, obezite riskinde, kardiyovaskiiler ve gastrointestinal rahatsizliklarda azalma
saglamaktadir (ALBashtawy, 2015; Isaksson ve ark., 2011; Zeng ve ark., 2011). Yine yapilan ¢ok sayida
calismada kahvalt1 tiiketimi ile hastalik prevalansi arasindaki iliski incelenmis ve kahvalti
yapmayanlarda arteriyoskleroz ve koroner kalp hastaligi (Cahill ve ark., 2013; Uzhova ve ark., 2017),
tip 2 diyabet (Bi ve ark., 2015), obezite (Batista-Jorge ve ark., 2016), olumsuz kolesterol profili
(Deshmukh-Taskar ve ark., 2013; Farshchi ve ark., 2005), kan basinci artis1 (Witbracht ve ark., 2015),
metabolik sendrom (Yoo ve ark., 2014) ve inme (Kubota ve ark., 2016) risklerinin arttig1 sonucuna
varilmstir.

Her yasta karsilasilan dengesiz ve yetersiz beslenme ciddi bir problem olmakla birlikte,
tiniversite 6grencileri beslenme sorununun en ¢ok rastlandigi gruplardandir. Beslenme, iiniversite
ogrencisini fiziksel ve zihinsel olarak etkiledigi i¢in egitim kalitesi de etkilenmektedir. Bu nedenle
ogrencilerin beslenme aligkanliginin belirlenip iyilestirilmesi yetersiz ve diizensiz beslenmenin yol
acaca@i sorunlarin 6niine gegilebilmesinde son derece énemli olacaktir. Nitekim bu ¢alismada; Mardin
Artuklu Universitesi (MAU) 6grencilerinin sahip oldugu kahvalti aliskanlig1 diizeyi belirlenerek duruma
uygun oneriler gelistirmek amaclanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu calismaya 2015 yilinda Mardin Artuklu Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izinler ve etik
kurul onayr alindiktan sonra baslanmistir. Calismaya, 2015-2019 6gretim yili igerisinde Mardin’de
yasayan 18 yas Ve iizeri tiniversite 6grencilerinin katilimi saglanmis, 740 (% 62.0)’1 erkek ve 460 (%
38.0)’1 kadin olmak iizere 1200 kisi dahil edilmistir. Calismaya baslamadan 6nce ogrencilere
arastirmanin amact ve kapsami hakkinda bilgi verilerek goniilli bir sekilde katilimlari saglanmus,
aydinlatilmig ve onay formu alinmistir. Arastirmanin verileri, arastirmaya katilan 6grencilere uygulanan
anketlerle olusturulmustur. Katilimcilara; genel 6zellikleri, kahvalt1 yapma aliskanlig1 ve besin tiiketim
sikligina dair sorular bulunan bir anket yapilmistir. Ayrica viicut agirliklar1 ve boy uzunluklart gibi
antropometrik dl¢limler yapilmis, hesaplanmaistir.

Istatistiksel Analizler
Alman verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde SPSS 22.0 programindan
yararlanilmistir.
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BULGULAR VE TARTISMA

Gelecegin teminati olan genglerin ruh saglhigi kadar beden sagligi da dnemlidir. Giiniin biiyiik
cogunlugunu disarida geciren 6grencilerin enerji ve besin gereksinimleri de fazla olmaktadir. Bu nedenle
giine en iyi sekilde baslamanin yolu gerekli enerjinin saglandigi kahvaltidir. Nitekim yapilan bir
caligmada yeni bir giine istekle baglama ve giliniinii verimli ge¢irmede sabah kahvaltisinin yeterliligi ve
igceriginin ¢ok 6nemli oldugu belirtilmistir (Merdol, 2001). Baska bir arastirmada kahvaltinin, beslenme
durumunu 1iyilestirdigi, 6grenme ve biligsel becerilerin gelisimini artirdigi, egitimin etkili olmasina
katkida bulundugu ifade edilmistir (Jacoby ve ark., 1998). Ayrica bir ¢ok c¢alismada saglikli bir
kahvaltinin giin igerisinde zindelik, beceri ve 6grenmeyi gelistirdigi belirtilmistir (ALBashtawy, 2015;
Isaksson ve ark., 2011; Zeng ve ark., 2011).

Calismaya katilan 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri Cizelge 1°de verilmistir.

Cizelge 1. Ogrencilerin sosyo-demografik dzelliklerine gore dagilimi

Genel ozellikler Kadin Erkek
Yas ortalamasi (y1l) 22+1.3 23+0.8
Egitim-6gretim siiresi (y1l) 15.2+1.6 16.3+1.1
Ortalama boy uzunlugu (cm) 154.4£1.3 172.242.7
Ortalama viicut agirhigr (kg) 56.2+3.1 79.1+£14.0

Bu caligmada % 62.0’si erkek ve % 38.0°1 kadin olmak iizere 1200 iiniversite 6grencisinin kahvalti
yapma aliskanlig1 arastirilmigtir. Ogrencilerin kaldigr yerlere bakildiginda % 17’nin ailesinin yaninda,
% 48’inin yurtta, % 35’inin de dgrenci evinde kaldig1 goriilmektedir. Ogrencilerin % 33’{iniin sigara
kullandig1 belirlenmistir. Bazen kullananlarin yiizdesi de gz oniine alinirsa d6grencilerin % 68’1 sigara
kullanmaktadir (Cizelge 2). Yapilan bir calismada kahvalt1 6&iinilinii atlayan bireylerin daha ¢ok sayida
sigara ictigi ifade edilmistir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Baska bir ¢alismada ise kahvaltiyr atlayan
yetiskinler arasinda sigara igme sikliginin kahvalt1 yapanlara gore daha ¢ok goze ¢arptigi bildirilmistir
(Keski-Rahkonen ve ark., 2003). Ancak yapilan bazi ¢alismalarda ise 6grencilerin biiyiik gogunlugunun
sigara igmedigi belirtilmistir (Vangelik ve ark., 2007; Yildinnm ve ark., 2011). Gorildigi gibi
ogrencilerde sigara kullanimi saglikli beslenmeyi olumsuz etkilemektedir ve diizenli kahvalt1 yapma
aliskanlig1 olmayan 6grenciler daha ¢ok icmektedir.

Cizelge 2. Universite dgrencilerinin genel 6zellikleri

Degiskenler Durum Sayi (n:1200) %
Kadin 460 % 38
Cinsiyet Erkek 740 % 62
Aile 202 % 17
Kalinan Yer Yurt 575 % 48
Ogrenci evi 423 % 35
Evet 652 % 33
Sigara Kullanma Durumu Hayir 408 % 44
Bazen 106 % 35

Ankete katilan 6grencilerden kadinlarin yaklasik % 37’sinin hig, % 24’iiniin ise haftada 1-2 giin
kahvalt1 yaptiklar1 belirlenmistir. Kadinlarin sadece % 5’1 her giin diizenli bir sekilde kahvalti
yapmaktadir. Yaklasik % 10’unun haftada 5-6 giin kahvalti1 yaptigi, % 21’inin ise haftada 3-4 giin
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kahvalt1 yaptig1 goriilmektedir. Erkeklere bakildiginda yaklasik % 35’inin hig, % 27’sinin ise haftada 1-
2 giin kahvalt1 yaptig1 goriilmektedir. Sadece % 6’s1 her giin diizenli bir sekilde kahvalt1 yapmaktadir.
Yaklasik % 9’unun haftada 5-6 giin kahvalt1 yaptigi, % 21’inin ise haftada 3-4 giin kahvalt1 yaptigi
goriilmektedir (Cizelge 3). Yapilan bir arastirmada kahvaltiy1 diizenli yapan 6grencilerin daha saglikli
oldugu belirtilmistir (Di-Giuseppe ve ark., 2012). Baska bir caligsmada diizenli olarak yapilan kahvaltinin
bilissel performansin artisin1 sagladigi belirtilmistir (Hallstrom ve ark., 2011). Kahvaltinin diizenli
olarak atlanmasinin ise beslenme yetersizligine ve akademik yasamin kotiiye gitmesine neden oldugu
belirtilmistir (NiMhurchu ve ark., 2010). Ote yandan yapilan bir arastirmada aileleri diizenli kahvalt:
yapan bireylerin diizenli bir sekilde kahvalt1 yaptigi gosterilmistir (Gajre ve ark., 2008).

Cizelge 3. Cinsiyete gore haftalik kahvalti yapma sikligi (n = 1200).

Haftalik kahvalti yapma sikhi Kadin (n:460) % Erkek (n:740) %

Her giin 27 % 5.86 45 % 6.08
5-6 giin 49 % 10.65 67 % 9.05
34 giin 98 % 21.30 159 % 21.48
1-2 giin 113 % 24.56 205 % 27.70
Hig 173 % 37.60 264 % 35.67

Kahvaltinin atlanmas1 konsantrasyon ve i¢ verimliligi azaltirken yeterli ve dengeli kahvalti, tiim
bir giin igin gerekli ve yeterli enerjinin saglanip metabolizmanin hizlandirilmasini saglar. Ogrencilerin
beslenme durumuna bakildiginda, atladiklar1 6giin ve 6giin atlama nedenleri Cizelge 4’te gosterilmistir.
Aragtirmaya katilanlarin 6giin atlama durumuna bakildiginda, en fazla atlanilan 6giiniin kahvalti (% 73)
oldugu goriilmektedir. Ogiin atlama nedenleri zaman yetersizligi (% 37), sabah gec¢ kalkma (% 24),
kahvalt1 yapma aligkanligi olmadig igin (% 19) ve hazirlanmadigi olmadigi igin (% 11) olarak ifade
edilmistir (Cizelge 4). Gengler arasinda kahvaltinin fazla kaloriden kurtulmak igin atlanmasi yanlis bir
durumdur. Kahvalt1 6giliniinii atlayanlarin giiniin geri kalaninda daha fazla yedigi ve daha ¢ok kalori
aldig1 bir gergektir. Ancak yapilan baska bir ¢cok calismada da 6grencilerin kahvalt1 6gliniinti atladigi
saptanmigtir (Buxton, 2014; Juan ve ark., 2013; Kawafha, 2013; Yasuda ve ark., 2018). Bagwell
(2000)’e gore, kahvaltiy1 atlayanlarin ¢ogu gece geg saatlere kadar okul ve okul dis1 ilgi alanlariyla
mesgul olduklarindan ¢ogu zaman ge¢ saatlere kadar yatar, acele eder ve okula kosarlar; sonug olarak,
kahvaltiy1 atlamis olmaktadirlar. Yapilan baska bir ¢alisma, kahvaltinin atlanmasinin giinliik enerji ve
protein alimlarinda 6nemli bir diisiise yol agarken yag aliminin degigsmedigini gostermistir (Clayton ve
ark., 2015). Ek olarak, Avustralya'da (Smith ve ark., 2010), Tayvan'da (Huang ve ark., 2010), Kore'de
(Chung ve ark., 2015), Birlesik Krallik'ta (Barrett ve ark., 2017), Brezilya'da (Baltar ve ark., 2018),
Irlanda'daki (Uzhova ve ark., 2018) ulusal arastirmalarla kahvaltinin atlandig1 bildirilmistir.

Saglikli beslenmede yeterli ve dengeli beslenme kadar tiiketilen besinlerin igerigi de 6nem
gostermektedir. Bu ¢aligmada kahvaltida icecek tiiketimi incelendiginde, en ¢ok ¢ayn tercih edildigi (%
61) goriiliirken ikinci olarak en fazla kahvenin tercih edildigi belirlenmistir. Bunu % 14 ile su ve % 6’yla
da diger igecekler takip etmektedir (Cizelge 5). Ogrencilerde ¢ay igiminin fazla olmasimi geleneksel
olarak en fazla tercih edilen igecek olmasina baglayabiliriz. Ancak cay, tiiketilen besinlerin demir
emilimini olumsuz etkiledigi i¢in yemeklerle beraber tiiketilmemelidir. Nitekim yapilan bir caligmada
cay, kahve ve kolali iceceklerin (6zellikle ogiinlerle birlikte igilen) hem demirin hem de kalsiyumun
viicutta kullanilmasini engelleyecegi bildirmistir (Sanlier ve ark., 2000). Bir ¢ok ¢alismada da sabah
kahvaltisinda tiniversite 6grencilerinin ¢ok fazla ¢ay tiikettigi gdsterilmistir (Arslan ve Mendes, 2004;
Budak ve ark., 2005; Heseminia ve ark., 2002).
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Cizelge 4. Universite 6grencilerinin atladiklar1 giinler ve dgiin atlama nedenleri

Degiskenler Durum Sayt (n:1200) %
Osiin atl Evet 872 %73
gun attama Hayir 328 % 27
Sabah 575 %48
Atlanilan ogiinlerin dagilim Ogle 461 %38
Aksam 164 %14
Zaman yetersizligi 443 %37
Sabahlarn geg kalktigi igin 283 %24
.o . Hazirlanmadigi i¢in 131 %11
Ogiin atlama nedenleri Aliskanligi olmadig i¢in 235 %19
Kilo almak istemedigi igin 86 %7
Saglik sorunu oldugu i¢in 5 %0.4
Diger nedenler 17 % 1.4

Cizelge 5. Kahvalt1 yapanlarin kahvaltinin yaninda tiikettigi icecek gruplarina gore dagilimi

Kahvaltinin yaninda tercih edilen icecek gruplari (bardak)  Sayi (n:1200) %

Su 163 % 14
Cay 729 % 61
Kahve 233 % 19
Diger icecekler 75 % 6

Kahvalt1 yapmama nedenleri arasinda en fazla hazirlayacak kimse yok (% 22), yiyecek bir sey
bulamiyorum (% 18), sabahlar1 istahim yok (% 15), yeterli zamanim yok (% 15) ve sabahlari ag
olmuyorum (% 11) gibi yanitlar yer almaktadir. Ayrica sigmanlamaktan korkuyorum (% 9) ve yalniz
yemeyi sevmiyorum (% 4.5) yanitlari da bulunmaktadir (Cizelge 6). Benzer sekilde iiniversite
ogrencilerinde yapilan bir arastirmada 6grencilerden % 20.7’sinin zamaninin yetersiz oldugunu, %
17.2°sinin ge¢ kalktiklarini, % 11.1’inin ise sabah erken saatte herhangi bir sey yiyemedikleri i¢in
kahvalt: yapmadiklar1 belirtilmistir (Ozdogan ve ark., 2010). Universitedeki kiz 6grenciler iizerinde
yapilan bir ¢alismada bu 6grencilerin % 51.68’inin isteksizlik, % 31,46’siin zamanlarinin olmamasi, %
8.24’1linlin ekonomik nedenlerle ve % 8,46’siin diger sebeplerde kahvalti yapmadigi belirtilmistir (Orak
ve ark., 2006). Ogrencilerin kahvalt1 yapmak igin zaman bulamamasmin en 6nemli nedeni plansiz,
programsiz yasamalar1 ve beslenmelerine gerekli 6zeni gostermemeleri olabilir. Ancak yeterli ve dengeli
beslenmede giinliik {i¢ ¢gesit 6giin vaktinde tiikketilmelidir.

Cizelge 6. Kahvalti yapmama nedenleri (n = 1200).

Kahvalti yapmama nedenleri Sayi (n:1200) %
Sabahlar1 istahim yok 184 % 15
Yiyecek bir sey bulamiyorum 211 % 18
Hazirlayacak kimse yok 265 % 22
Yeterli zamanin yok 178 % 15
Sismanlamaktan korkuyorum 109 %9
Yalniz yemeyi sevmiyorum 54 % 4.5
Sabahlar1 a¢ olmuyorum 134 % 11
Diger 65 % 5.5

Yag ve kalori igerigi yliksek ancak besin degeri diisiik gidalarin giderek artmasi ile, dengeli
beslenme problem haline gelmistir. Nitekim bu ¢alismada iiniversite 6grencilerinin kahvaltida gilinliik
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olarak en cok tercih ettikleri besinlerin yiizdeleri incelendiginde en fazla simit, pogaca (% 18), biskiivi,
kek (% 18) beyaz ekmek (% 16), tost (% 11) gibi hazir ve aperatif yiyeceklerin tercih edildigi
goriilmektedir (Cizelge 7). Fast-food olarak belirtilen tiiketime hazir yiyeceklerin 6zellikle kahvaltida
tercih edilmesi saglik acisindan risklidir (Niemeier ve ark., 2006). Yapilan c¢alismalarda geng
yetiskinlerin beslenme aligkanliklarina bakildiginda, fast-food ve atistirmalik yiyeceklerin tiiketiminin
giderek arttig1 belirtilmistir (Grunbaum ve ark., 2002; Zizza ve Popkin, 2001). Ayrica yapilan baska bir
caligsmada yetigkinlik donemine gegiste fast-food tiiketiminin artmasina bagli olarak kahvalt1 6gliniiniin
daha ¢ok aksatildig1 ifade edilmistir (Niemeier ve ark., 2006). Kahvalt1 yapmayan ve fast-food tiiketen
bireylerde obezite biiyiik bir sorun teskil etmektedir. Ayrica kahvaltinin atlanmasi giiniin ilerleyen
saatlerinde aglik hissinin daha c¢ok artmasina, daha ¢ok yemek yemeye ve enerji igerigi yiiksek
yiyeceklerin tercih edilmesine yol acabilmektedir.

Cizelge 7. Universite 6grencilerinin kahvaltida giinliik olarak en ¢ok tercih ettikleri besinler

Besinler Say1 :1200 %

Stit 12 %1
Beyaz peynir 64 %5
Zeytin 71 % 6
Yumurta 58 %5
Sucuk, salam, sosis 53 %4
Yesil yaprakli sebzeler 22 %?2
Salatalik, Domates 94 %38
Beyaz ekmek 193 %16
Kepekli ekmek 10 %1
Tost 131 %11
Simit, Pogaca 221 %18
Bal, Recel, Pekmez 17 %1
Patates kizartmasi 41 %3
Biskiivi, kek 213 %18

SONUC

Sonug olarak tiniversite 6grencileri arasinda kahvaltinin yapilmamasi, atlanmasi veya yetersiz
yapilmas1 durumunda dikkat-algilama bozuklugu, yorgunluk gibi sorunlar meydana gelmekte bu da
egitim-0gretimde basarinin azalmasina neden olmakta ve nitelikli bireylerin yetismesine engel
olmaktadir. Nitekim calismanin verileri 6grencilerin dengeli-yeterli beslenme ve kahvalti yapma
konusunda egitilmesi, bilin¢lendirilmesi ve desteklenmesi gerektigini gostermektedir. Yeni bir giine
istekle baglama ve giinii verimli olarak devam ettirmede sabah kahvaltisinin igerigi ve miktarinin 6nemi
cok biiytiktiir. Ayrica tiniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 tiniversite 6grenimi sonrasina
tagimacagi icin son derece onemlidir. Dengeli ve yeterli beslenmeyen bir toplumda, saglikli ve is
gorebilen bireylerin yetismesi, SoSyo-ekonomik refahin artmasi olasi degildir. Bu probleme tiniversite
tarafindan Ogrencileri kahvaltiya tesvik etmek amagli diisik maliyetli kahvaltilik paketi satiginin
saglanmasi gibi bir ¢6ziim Onerilebilir.
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